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Skad wziat sie pomyst na poradnik?

Jako firma zajmujgca sie odzyskiem i recyklingiem opakowan juz
we wrzesniu 1 pazdzierniku widzimy jak rosnie géra $mieci w fa-
brykach. To preludium do swigt — stosy odpadéw powstajg w toku
produkciji tego, co tuz przed swietami trafi do sklepéw: jedzenia, za-
bawek, opakowan. W ten sposéb pierwsza fala $mieci (powstatych
przy produkcji) poprzedza kolejng (powstata przy konsumpciji). Za
tym wszystkim stojg koszty. Kosztem jest zanieczyszczenie srodo-
wiska, szkody na zdrowiu wynikajace z tempa i ilosci pracy, a tak-
ze — w najprostszym i1 najszybciej odczuwalnym sensie — szybkosé
znikania srodkoéw z naszych portfeli. Sgdzimy, ze te koszty mozna
zminimalizowac bez uszczerbku dla radosci ze swiat. Zaczgé mozna
od wigczenia trybu: zréwnowazone swieta.




Zrownowazone swieta, czyli jakie?

Zréwnowazona gospodarka, rwnowaga zyciowa, ekologiczna — te pojecia by¢ moze
znasz, gdzies je styszates. One wszystkie majg swoje odbicie wtasnie w zréownowazo-
nych swietach. Bo przezy¢ swieta w sposéb zrownowazony, to po prostu zrobi¢ jak naj-
wiecej w sposob przyjazny dla srodowiska, otoczenia i... siebie! Zréownowazone swieta
sg bardziej ekologiczne, oszczedne, spokojne i — wierzymy w to bardzo — przyjemniej-
sze, peine relaksu i poczucia szczescia.

Daj sobie i bliskim szanse na przezycie tego czasu w nowy sposob. Nie musisz od razu
18¢ na catosc¢ 1 prébowac wszystkich propozyciji, ktére tu przedstawiamy, cho¢ oczy-
wiscie mozesz i bedzie nam mito, jesli to zrobisz. Ale jesli chcesz poczuc¢ jak to jest,
zacznij powoli, od jednego kroku — kto wie, moze Ci sie spodoba 1 wkrotce sam bedziesz
propagowat zréwnowazone $wieta? Mamy nadzieje, Ze ten poradnik pomoze Ci odkryé
Swieta na nowo: postawic¢ na przezycia zamiast przedmiotéw, na jakos¢ wspélnie spe-
dzonego czasu zamiast na ilos¢ jedzenia, na piekne wspomnienia.

Co znajdziesz w poradniku?
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Nasz kroétki poradnik podzieliliSmy na cztery czesci wedtug tego, co naszym zdaniem
sktada sie na tradycyjny obraz swigt: prezenty, potrawy, choinka, czas wolny. W kaz-
dym z rozdziatow przedstawiamy sktaniajgce do przemyslen poréwnania, rozwazamy
jak wybrane motywy swigteczne mozna uczynic¢ bardziej ekologicznymi, a czasami
nawet dajemy gotowe listy pomystéw. Nie jest to ani skoniczona, ani jedyna lista propo-
zyciji, ale jest nasza. Takg formute wybralismy wtasnie dla Ciebie, aby utatwié Ci start

w zréwnowazone swieta, a by¢ moze réwniez pierwszy krok w przysztosé bardziej
Swiadomag i przyjazng srodowisku.



PREZENT/

Nasze zasoby sg coraz skromniejsze. [ nie méwimy o zawartoscl
portfela, ale o zasobach naturalnych, ktére bez opamietania
czerpiemy z Ziemi. Owszem, te finansowe tez moga by¢ niewielkie,
szczegdlnie wobec konlecznosci zaopatrzenia sie na zime w clepte
ubrania, czy tez wyzsze w tym okresie koszty ogrzewania.




Cierpigca planeta i ptaczacy portfel to juz dwa dobre powody, aby
przemyslec¢ liste prezentéw i podejs¢ do niej w sposdb madrzejszy
1 bardziej zrownowazony. Oto pie¢ punktow, ktére warto mie¢ w gto-

wie podczas zakupow:

1

Postaw na przezycia, zamiast przedmiotéw — prze-

zycie, czyli wydarzenie, doswiadczenie, w ktéorym
obdarowany moze wzig¢ udziat. Cos, czego moze
nie da sie ztapa¢ w dion, ale co mozna uchwycic
na zdjeciu i zachowa¢ wéréd wspomnien. Sprawdz

naszg liste propozyciji.

BILET NA KONCERT, SPEKTAKL, WYSTAW
(MOZECTE POTSC RAZEMI)

p

SESTA GEOSNEGO CZYTANTA (WEZ POD
UWAGE, ZE KTOS BEDZTE MUSTA WCTELTC
STE W ROLE LEKTORA ~ MOZESZ TO BYCTY,

WTEDY TAKZE SKORZYSTASE, BO GHOSNE
(ZYTANTE USPOKAJA, WYCTSZA)

Y =

UDZTAE W WYMARZONYCH WARSZTATACH
(NTE, NTE WYMARZONYCH PRZEZ CIEBIE,
TYLKO PRZEZ OBDAROWANEGO!)

=2/

TERENOWA JAZDA NA SKUTERZE
SNTEINYM.

)

KARNET NA ULUBTONE ZATECTA SPORTOME
LUB LEKCJA 7 MISTRZEM
W DANE] DZTEDZINIE.

v,
UDZTAL W RYTUALE PARZENTA HERBATY

ALBO NAUKA PRIYRZADZANTA
WYSMIENTTE] KAWY.

PROFESONALNA SESJA FOTOGRAFTCZNA
LUB PORTRET RYSOWANY
PRZEZ LOKALNEGO ARTYSTE.

WYCTECZKA - PTESZA, ROWEROWA,
BALONEM LUB TEKTUROWA RAKTETA
(WG DOSTEPNEGO BUDZETU T WYOBRAZNI).

%

GOTOWANE — MOZE T0 BYC POSTHEK
SPECTALNTE PRZYRZADZONY DLA TEJ 0S0BY,

LEKCTA GOTOWANTA WYBRANEJ POTRAWY
ALBO WSPOLNY PIKNIK.

i

DEGUSTACTA REGTONALNYCH PTW LUB WIN
[ WYBRANEGO KRATU.
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Jesli juz decydujesz sie na prezenty w postaci przedmiotéw, postaw
na rzeczy trwale i przyjazne srodowisku. Dla przykiadu: tatwiej
poddac recyklingowi rzeczy z materiatéw jednorodnych (np.: klocki
z drewna) niz gadzety elektroniczne lub zabawki na baterie. Zwréé
takze uwage, aby — jesli to tylko mozliwe — prezenty byly trwate (to
daje mozliwos¢ przekazania ich dalej, nawet przez pokolenia) oraz
uniwersalne (wtedy moga stuzy¢ wielu osobom, sg kompatybilne
z innymi produktami).

Zwr6¢ uwage na opakowanie produktu. Zasada jest prosta: im mniej,
tym lepiej. Takze tutaj gorg jest jednorodnosc — tatwiej przetworzy¢
opakowania z wybranego materiatu (np.: tektura) niz z wielu pota-
czonych w sposob trwaty. Wazny jest takze surowiec: drewno i papier
tatwiej poddac recyklingowi niz tworzywa sztuczne.

'1

Pakowanie prezentow. Skus sie na prostote. Zamiast wyszukanych
woskowanych papieréw i torebek, ktére chwile po odpakowaniu pre-
zentu trafig na sktadowisko odpadéw, siegnij po... przeczytang gazete
1 kolorowg wstgzke. Albo rysunki dzieci. Albo resztki tapet. Albo... po
prostu rusz gtowg! Upcykling, czyli przetwarzanie odpadéw, w wyni-
ku ktérego powstajg produkty o wartosci wyzszej niz przetwarzane
materiaty, jest coraz popularniejszy. Wpisujgc w wyszukiwarke ,pa-

kowanie prezentéw DIY” znajdziesz Sporo propozyciji.

5

Regift — to pochodzace z jezyka angielskiego stowo oznacza odda-
wanie prezentow. Nie ma co sie oszukiwaé¢ — zdarzg sie prezenty
nietrafione. Nie ma nic niestosownego w przekazaniu takich poda-
runkéw innym. Utatwiajg to coraz popularniejsze gietdy poswigtecz-
ne (takze internetowe).
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POTRAWY

Wydaje sie, ze w tym zakresie swieta sg dos¢ wymagajace,

bo przeciez przed nami 12 tradycyjnych potraw! Jak mozna
cokolwiek zmieni¢, przeciez to tradycja? Przede wszystkim warto
spojrze¢ na caty cykl produkcji jedzenia, aby uswiadomic sobie,
jak duzy wptyw na srodowisko ma kazdy nasz zakup:




CYKL PRODUKCJI
I KONSUMPCJI ZYWNOSCI

Co sprawia, ze jest zrownowazony

PRODUKCJA

\ Organiczna hodowla
1 zbiory — swobodny wzrost,
zachowanie rytmu natury

ODPADY
Biodegradowalne,
naturalne lub mozliwe
do przetworzenia

w procesie recyklingu ﬁ

PRACA ROLNIKOW
Zgodna z zasadami
sprawiedliwego handlu:
godne wynagrodzenia,
bezpieczne warunki pracy,
dostep do edukac;ji i opieki
zdrowotnej

PRZETWARZANIE

I TRANSPORT
Jak najmniej przetwarzania

KONSUMPCJA
Jak najbardziej

naturalne jedzenie, bez naturalnej zywnosci,
sztucznych dodatkéw minimum transportu, lokalne
i niskoprzetworzone, sktadniki, opakowania
minimalizowanie spozycia nadajgce sie do recyklingu,

miesa biodegradowalne



Dobre wiesci sg takie, ze tradycyjne potrawy
wigilijne catkiem dobrze wpisujg sie w charakter
zréwnowazonych swiat:

+ sktadajg sie z lokalnie wystepujgcych
produktéw, wiec sktadnikoéw nie trzeba
transportowac na duze odlegtosci, co
minimalizuje emisje gazow cieplarnianych

* sg w wiekszosci przyjazne srodowiskowo

tzn. produkcja poszczegolnych sktadnikéw
pochtania mniej zasobéw naturalnych (dla
przyktadu: produkcja jednego ziemniaka
wymaga 25 litrow wody, szklanki mleka

— 200 litrow, a steku wotowego — az 7000
litréw wody), a tym samym ograniczajg slad
ekologiczny, czyli wptyw, jaki wywieramy na
srodowisko produkujac i konsumujac te dania



Wecigz jednak sg sprawy, ktére mozemy zrobi¢ lepiej. Oto klika kwestii do przemyslenia:

W jakich warunkach produkowane
1 sprzedawane jest jedzenie, ktére kupujesz?

Do $wiadomosci firm i konsumentéw coraz mocniej przebijajg sie idee sprawiedliwego
handlu (Fair Trade), czyli takiego, ktéry dba o pracownikéw oraz srodowisko w mysl
zasady: minimum przetwarzania, minimum opakowan, minimum transportu

Jak pakowane sg produkty, ktore wybierasz?

Im mniej opakowan tym lepiej. Jesli mozesz kupic¢ ten sam produkt opakowany
oszczedniej lub bez opakowania — zréb to. Idgc na zakupy — korzystaj z wiklinowych
koszykow lub wielorazowych toreb ptéciennych. Wyrzucajgc opakowania — segreguj je.




Czy jedzenie trafia do twojego kosza?

To zdarza sie bardzo czesto — 40% Polakéw przyznaje, ze zdarza im
sie wyrzucié¢ jedzenie. W sumie do kosza trafia w naszym kraju 2
miliony ton Zzywnosci rocznie, co w przeliczeniu daje 600 zt na oso-
be. To zmarnowana zywnos¢, zmarnowane pienigdze, zmarnowane
srodowisko. Zmiana tego zatrwazajgcego obrazka wymaga od nas
kilku dziatan, ktére — szczesliwie — tatwo wdrozy¢ podczas swiat:

Kupuj zgodnie z listg

Po co Ci torebka z przyprawg do piernika w rozmiarze XXL, jesli pier-
nik robisz raz w roku? Czy twoj zolgdek albo Zzotgdki twoich bliskich
naprawde nagle podczas kilku swigtecznych dni potrzebujg trzykrot-
nie wiekszych porcji lub 8 positkow zamiast 3? Nie daj sie zwariowac.
Zréb plan zakupoéw i trzymaj sie go.

Planuj posilki

Zastanow sie: ile oséb zamierzasz ugoscic¢ i podczas jakiego posit-
ku? W jakim wieku beda godcie (dzieci zazwyczaj jedzg mniej niz
dorosli). Czy wybierasz sie do kogos w swieta i jesli tak, ktory positek
ominiesz w domowych przygotowaniach?

Podziel sie przygotowaniami

12 dan to duzo. Moze nie musisz przygotowywac wszystkich samo-
dzielnie? Gdyby 12 znajomych podzielito miedzy siebie przygotowa-
nia, kazdy miatby wiecej czasu dla bliskich, mniej pracy, a 1 wspadl-
nota zawigzana przy okazji wspélnego positku lub wymianie dan
jest cenna.




CHOINKA

Jesli tez nie wyobrazasz sobie swigt bez choinki, na pewno
rozumiesz, dlaczego postanowiliSmy poswieci¢ caty rozdziat
temu tematowi. Choinka to z jednej strony drzewko (cho¢, jak sie
przekonasz, nie jest to oczywiste), z drugiej zas to wszystko, co
drzewku nadaje swigteczny charakter, czyli ozdoby 1 swiatetka.
Skoro choinka by¢ musi, najlepie], aby byta zrownowazona —
przyjazna dla srodowiska 1 emanujgca radoscia.
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Pytanie podstawowe: czy mozesz oby¢ sie bez tradycyjnego drzewka? Przyznajemy,
ze to opcja ekstremalna, ale i bardzo tworcza. Mozesz na przyktad zbudowac drzewko
z tektury, stworzy¢ kontur choinki z taricucha swiatetek, utozyé z ksigzek — ogranicza
Cie jedynie wyobraznia.

Tradycjonalisci takze stajg przed wyborem: choinka naturalna czy sztuczna? Oto krotki
przeglad mozliwosci i konsekwencji kazdego z wyboréw.

Choinka naturalna Choinka naturalna
w ogrodzie w doniczce

Szczesciarze, ktéorzy obok domu majg ogréod, To bardzo ekologiczne rozwigzanie, pod warun-
a w nim choinki moga zyska¢ miano TOP Ekologa, kiem, ze drzewko ma... korzenie — nie daj sie zmy-
ozdabiajgc wtasnie to drzewko. Po swietach rosli-  li¢ byle jak wtozonym do doniczek roslinom! Zeby
na pozostanie na swoim miejscu, a ozdoby trafiajg wiosng choinka nadawata sie do przesadzenia,
na strych. I tak, szczesliwie dla srodowiska, mozna trzeba jednak koniecznie zadbaé o wtasciwa opieke
udomowi¢ drzewko na cate lata. nad nig: pilnowac, aby ziemia w doniczce nie wy-

schia, po swietach przenies¢ do chtodnego miejsca

1 wczesng wiosng posadzi¢ w wybranym miejscu.
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Choinka naturalna cieta

Swigteczne drzewka mozna kupi¢ w wielu miej-
scach, najlepiej jednak w pierwszej kolejnosci
pyta¢ w lokalnym nadlesnictwie lub szkolce sa-
downiczej. W pierwszym przypadku trafisz praw-
dopodobnie na mtode drzewka wyciete w bezpiecz-
ny sposob dla utrzymania harmonijnego rozwoju
lasu. W szkolce sadowniczej zobaczysz zas choin-
ki w réznej fazie wzrostu — to plantacja stworzona
z myslg o sprzedazy drzewek.

Choinka sztuczna

Sztuczna, czyli wykonana z tworzyw sztucznych,
co oznacza, ze juz w momencie produkcji naru-
sza zasoby naturalne, bowiem aby mogta powstac
potrzebna jest ropa naftowa, za$ sama produkcja
wigze sie ze znaczng emisjg gazoéw cieplarnianych.
Wprawdzie choinki wykonane z polietylenu (PE) da
sie przetworzy¢, ale po pierwsze tego typu drzewka
sg drozsze, czyli mniej popularne od dramatycznie
szkodliwych dla srodowiska choinek z PCV, a po
drugie — tworzyw jest tak wiele w innych produk-
tach, ze zal doktada¢ kolejne. Najczestszym argu-
mentem zwolennikow sztucznych choinek jest
to, ze stuzg one przez dtugi czas. Rzeczywistose
jednak pokazuje, ze reklama skutecznie naktania
do coraz czestszego wymieniana tych rzekomo
wiecznych drzewek.
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. Co sprawia, ze wybierajac
: choinke naturalng
. postepujesz ekologicznie:

* Rosngc, kazde drzewo absorbuje dwutlenek
wegla, ok. 25 kilograméw w ciggu 10 lat!

* Gdy juz przeminie czas swigtecznego
drzewka, mozesz jg kompostowac lub
spali¢ w domowym kominku albo piecu.

« Zuzyta choinke oddajesz jako biomase
do Punktu Selektywnej Zbiérki Odpadow
Komunalnych (tzw. PSZOK).

* Choinka rozktada sie w ciggu kilku lat
bez negatywnych konsekwenciji dla
srodowiska.

Co sprawlia, ze wybierajac
: choinke sztuczna
¥ . postepujesz
: nieekologicznie:

* Podczas jej produkcji naruszane sa zasoby
naturalne i emitowane gazy cieplarniane.

* Gdy trafi do kosza, poddanie jej
recyklingowi jest niemozliwe albo bardzo
trudne.

* Rozktadajac sie, zatruwa glebe, wody
gruntowe i powietrze, powiekszajac
tym samym — i tak juz ogromny — $lad
ekologiczny:.
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Kolejna decyzja dotyczy
oswietlenia i ozdob. Pomysl
o tym:

Coraz popularniejsze lampki LED sg energo-
oszczedne 1 trwate, aby jednak inwestycja miata
sens ekonomiczny i ekologiczny musisz pamietac,
ze decydujac sie na lampki LED, stawiasz na dtu-
goterminowy zwigzek z nimi.

Kazde lampki, ktérych sie pozbywasz to elektrood-
pady — kupuj wiec madrze, by stuzyty Ci jak najdiu-
zej, a gdy juz naprawde nie da sie ich naprawi¢ ani
wykorzysta¢ w inny sposob, pamietaj, aby oddac je
do punktu zbidrki tego typu $mieci.

3

Zamiast ozdoéb, ktére w tym roku sg modne, a za
rok wypadnag blado i tandetnie, wybierz tworzenie
ozdéb jadalnych, naturalnych, opartych na upcy-
klingu — mamy dla Ciebie kilka propozyc;i!

Zrownowazone ozdoby
choinkowe:

 Pierniczki z kolorowymi tasiemkami —
istnieje ryzyko, ze nie przetrwajg catych swiat,
ale to takze czesc¢ zabawy!

* Lancuch z ziarenek popcornu — idealny na
choinke i do wieczornego seansu filmowego.

* Ptécienne torebeczki z aromatyczng herbatg —
mozesz przebiera¢ we wzorach tkanin (siegnij
po zuzyte ubranial) i aromatach herbat, by
stworzy¢ wokoét choinki barwny i pachnacy
klimat.

» Papierowe bombki z kartek kolorowych
magazynow — piekny i prosty sposéb
na upcykling trudno przetwarzalnych
czasopism.

 Figurki origami ze zuzytych opakowan
papierowych.
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Uroki spaceru

Krok za krokiem, dla zdrowia, dla przyjemnosci.
Spacerowanie jest jak czarodziejska walizka,
z ktérej kazdy wyjmuje, co chce. Trasa, tempo, to-
warzystwo — wszystko to zalezy od Ciebie 1 jest
dostepne zupeinie bezptatnie. Pamietaj, nie ma
ztej pory na spacer! Liczy sie che¢ i decyzja po-
parta dziataniem — wstaje i ruszam w droge.

Cho¢ brzmi banalnie, podgzenie bez okreslonego
celu moze wymagac¢ zmiany stylu myslenia i to
jest wlasnie najcenniejsze, bo prowokuje do reflek-
sjil Samo otworzenie sie na mozliwos¢ ruszenia
przed siebie pomaga zmieni¢ sposéb patrzenia na
obowigzki, czas i otoczenie: gdzies za oknem jest
ta cata przestrzen, ktérg mozna przeby¢ piechota,
wiec po co czekac?

Rados$¢ czytania

Czytanie to okazja, aby poszerzy¢ swojg wiedze,
uciec w zupeinie inny swiat lub po prostu skupi¢
umyst na czyms odlegtym od otaczajacych Cie
spraw. Zacznijmy od opcji nieoczywistej, bo ko-
jarzonej gtéwnie z czytaniem dzieciom: gtosne
czytanie. Pozwala wyréwnac¢ oddech, uspokoic¢
sie. Skupiasz sie nie tylko na tresci, ale tez na tym
jak jg odczytac: intonacja, nadawanie osobowosci
postaciom. Swietne ¢wiczenie i przyjemnosé dla
czytajgcego oraz tych obdarowanych chwilg przy
lekturze.

A jesli czytanie ciche i tylko dla siebie, to moze
wiasnie cos, co daje do myslenia, pomaga uchwycic
rownowage i inaczej spojrze¢ na zycie? Polecamy
te lektury:

* Marcin Fabjanski ,Zaufaj zyciu”

* Erich Fromm ,Mie¢ czy by¢?”

* Carl Honoré ,Pochwata powolnosci”

* Dan Kieran ,O wolnym podrézowaniu”

¢ Ulrich Schnabel ,Sztuka leniuchowania.

O szczesciu nicnierobienia”



Zawsze mozesz tez przywdziac¢ ciepty sweter, zawing¢ sie w koc i... grac!

Proste gry na dlugie godziny:

* Statki: jedno-, dwu — i trzymasztowce oraz — najwiekszy skarb — czteromasztowiec!
Ukryj je dobrze na papierowej planszy.
+ Panstwa-miasta-imiona-samochody-zwierzeta (i co tam sobie jeszcze wymyslicie jako kategorie).
* Kalambury — mogg by¢ rysowane, mogag by¢ i pantomimiczne, mogg z tytutami piosenek
lub ksigzek — sam wybierz.
* Film, ktéry.. — kolejno wybieracie kategorie, np.: film z miastem w tytule, film z liczebnikiem
w tytule 1 podajecie swoje propozycije.
* Na tym zdjeciu jest.. — zabawa wykorzystujgca stare rodzinne fotografie. Kazdy wybiera zdjecie
1 opisuje innym, co widzi (kroje ubran, liczbe 0séb) bez podawania imion oséb — odgadniecie ich
jest zadanilem reszty zebranych.



,Zrownowazone Swieta — poradnik ekologiczny”
to element kampanii edukacyjnej realizowanej przez Interseroh.

www.zrownowazoneswieta.pl

Wydawca poradnika:
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interseroh

INTERSEROH Organizacja Odzysku Opakowan S.A.
ul. Wiertnicza 165

02-952 Warszawa

www.interserohpolska.pl

Interseroh — niezalezna spotka dziatajgca od 24 lat w Europie. W Polsce od
2006 roku wspiera przedsiebiorcow w realizacji zobowigzan srodowisko-
wych 1 pomaga im dziata¢ proekologicznie, zgodnie z ustawowymi wy-
mogami. Firma doradza jak efektywnie prowadzi¢ gospodarke odpadami
1 odzyskiwaé surowce; oferuje rozwigzania dotyczace zbidrki, sortowania,
a takze recyklingu odpadow. Interseroh realizuje tez innowacyjne projekty:
raport i certyfikaty resources SAVED pokazujg poziom oszczednosci zaso-
béw naturalnych dzieki recyklingowi, a kampania edukacji ekologicznej
EkoPaka (www.ekopaka.org) uczy najmtodszych jak poddawac¢ opakowania
recyklingowi, zamykajgc obieg surowcow.

Pomyst 1 tekst poradnika: Agata Szczotka-Sarna

Konsultacja srodowiskowa: Krzysztof Hornicki, Przemystaw Kuna
[lustracje: Michat Suska

Opracowanie graficzne: Vivid Studio



