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Zycie w duchu eko to juz nie moda, a koniecznosé.
Whbrew pozorom, ekologiczne wybory nie musza by¢
trudne ani kosztowne. Wystarczy, ze bedg dokonywane

bardziej Swiadomie.

Oto 19 prostychwskazowek,
dzieki ktorym mozna okazac troske o srodowisko.
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SPIS TRESCI

. Czeéc 1. Toczy to?

Torby foliowe vs torby ekologiczne
Kubki jednorazowe vs kubkiwielorazowe

Woda butelkowana vs woda zkranu

Szampon w plastikowej butelce vs szampon w kostce
Stomki plastikowe vs metalowe lub bambusowe
Samochdd kontra komunikacja miejska

Czesc 2. Zréb to sam!

Ekologiczny ptyn do mycia szyb i luster

Soda + sol do czyszczenia piekarnika

Witasny zapach do domu - patyczki + olejek

Zrbéb wtasne kosmetyki - peeling zkawy, olej kokosowy na ciato
Ekologiczne woreczki do pakowania owocoéw i warzyw
Wyhoduj wdomu wtasne rosliny z pestek

Czesc 3. Wybieraj sSwiadomie!

Uzyj pokrywki do gotowania wody
Wybieraj drewniane przybory papiernicze zamiast plastiku

Pakuj swoje positki ekologicznie

Wybieraj zaréwki energooszczedne

Pinatex i tencell jako ekologiczne materiaty
Wypozyczaj rzeczy, zamiast kupowac

Jedz sezonowo! Tozdrowe i zmniejsza sSlad weglowy
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TO CZYTO?




TORBY FOLIOWE
VS TORBY EKOLOGICZNE

Torby foliowe.

Jednorazowe reklamowki lub zrywki sgtatwo
dostepne i niedrogie. Jednak korzysta sie z nich
zaledwie przez ok. 12 minut, atylko jedna na200
toreb bedzie mogta zosta¢ poddana recyklingowi.

Torby ekologiczne.

Im wiecej razy uzyjesz takiej torby, tymwieksza
korzysc¢ dla sSrodowiska - amozesz to robic
przez wiele lat! Wybieraj najlepiej takie, ktore
wyprodukowane sz materiatow z recyklingu.




KUBKI JEDNORAZOWE VS KUBKI
WIELORAZOWE

Kubki jednorazowe.

To najczesciej plastik lub potaczenie plastiku

I kartonu. Jeden kubek stuzy nam przez kilkanascie
minut. Wyprodukowanie 8 oznacza emisje 1 kgCO2.
Rocznie do ich produkcji zuzywa sie ponad
20 miliardow drzew.

Kubki wielorazowe.

Jeden kubek moze stuzy¢ przez wiele lat. Tokoszt
rzedu 10 - 30 zt, ale w wielu kawiarniach otrzymasz
Z nim znizke na napoje na wynos - to naprawde sie
optaca!




WODA BUTELKOWANA VS
WODA Z KRANU

Woda w butelce plastikowej.

Jej sktad i wtasciwosci nie sglepsze od wody

z kranu - wyzsza cena nie Swiadczy o lepszejjakosci!
Wyprodukowanie jednej butelki wigze sie

zemisjg 0,5 kg CO2, ajej rozktad trwa nawet 500 |at!
Ponadto, tylko 1 na 5 butelek moze zosta¢ poddana
recyklingowi.

Woda z kranu.

Tozrodto cennych mineratéw, np. wapnia i magnezu.
Jest bezpieczna dla zdrowia, niedroga

I smaczna. todzka woda kranowa cieszy sieopinia
jednej zlepszych w Polsce. Az 90%pochodzi

ze studni gtebinowych, dlatego jest tak czysta.
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SZAMPON W PLASTIKOWEJ BUTELCE
VS SZAMPON W KOSTCE

Szampon w plastikowej butelce.

Wystarcza na 25 - 35 myc¢, wiec co miesigc kolejna
plastikowa butelka trafia do kosza. Szampony czesto
zawierajg szkodliwe zwigzki chemiczne.

Szampon w kostce.

Wystarcza na 80 - 100 my¢, ajego tekturowe

lub papierowe opakowanie nie jest tak szkodliwe
dla sSrodowiska. Szampony w kostce majg zazwyczaj
przyjazny, naturalny sktad.




StOMKI PLASTIKOWE
VS METALOWE LUB BAMBUSOWE

Stomki plastikowe.

Jedna plastikowa stomka rozktada sie przez

ok. 200 lat, uwalniajac mikroplastik, czyli
mikroskopijne okruchy plastiku, ktére dostajasie
do powietrza, wody iziemi.

Stomki metalowe/bambusowe.

Metalowe stomki sgtrwate i tadne, aponadto

mozna je my¢ w zmywarce. Stomkibambusowe |
sg niedrogie i lekkie, apo zuzyciu mozna je ./
kompostowac.

Ponadto, zawsze mozesz catkowicie
zrezygnowac z korzystania ze stomki.




SAMOCHOD VS
KOMUNIKACJA MIEJSKA

Samochdd.

Towygodne, jednak mato przyjazne dla
Srodowiska rozwigzanie (wyjatkiem jest
samochdd elektryczny). Spaliny samochodowe
zawierajg wiele substancji, ktore s
niebezpieczne dla srodowiska i ludzi. Ponadto
uzytkowanie samochodu jest stosunkowo
kosztowne.

Komunikacja miejska.

Rozwigzanie tansze i bardziej przyjazne dla
srodowiska. Wiekszos¢ srodkow komunikaciji
miejskiej emituje spaliny, ale jeden autobus
lub tramwaj moze jednorazowo przewiez¢
kilkadziesiagt oséb, tym samym zastepujactyle
samo aut.
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EKOLOGICZNY PLYN DO

MYCIA SZYB | LUSTER

Zwykta woda z cytryng todoskonaty srodek

do mycia szyb i luster! Mieszanka 2 litrow
wody

i soku z1 cytryny poradzi sobie z wszelkimi
zabrudzeniami i zaciekami. A dodajac niecooliwy
lub olejku zapachowego, otrzymasz srodek do
pielegnacji mebli.




SODA + SOL
DO CZYSZCZENIA PIEKARNIKA

Soda i s6l to duet, ktory szybko upora
sie z nawet najbardziej zattuszczonym
piekarnikiem i przypalonymiresztkami.
Wystarczy, ze zmieszasz te dwa sktadniki
I dodasz odrobine wody, aotrzymasz
wspaniale czyszczaca paste.

Posmaruj nig zabrudzenia. Odczekaj 30
minut i wyszoruj piekarnik.




WLASNY ZAPACH DO DOMU
— PATYCZKI + OLEJEK

Czy wiesz, ze w prosty i niedrogi sposdb mozesz przygotowac
wtasny ekologiczny zapach do w netrz. Do szklanego naczynia ze
zwezonym zakonczeniem wlej %szklanki oleju (np. migdatowego)
oraz okoto 30 kropli ulubionego olejku eterycznego. Wymieszaj
miksture i wt6z do srodka drewniane patyczki. Gotowe! Ciesz sie
wspaniatym zapachem przez wiele dni.

SZKLANY
DREWNIANE 30 KROPLI |/4 SZKLANKI
POJE?N'K 'l" PATYCZKI + OLEJKU + OLEJU
ZE ZWEZONYM ETERYCZNEGO MIGDALOWEGO
ZAKONCZENIEM




ZROB WLASNE KOSMETYKI —
PEELING Z KAWY, OLEJ KOKOSOWY
NA CIALO

Naturalne produkty moga petnic
funkcje sSwietnych kosmetykow.

Fusy od kawy mozesz wykorzystacjako
peeling do ciata. Zmieszaj je zcukrem
I odrobing olejku.

Olej kokosowy sprawdzi sie jako mastodo
ciata.

Mieszanka octu jabtkowego i jajka (dwie
tyzki na jedno jajko) to dobra domowa
odzywka do wtosow.




EKOLOGICZNE WORECZKI DO
PAKOWANIA OWOCOW | WARZYW

Wielorazowe woreczki na owoce i warzywa
zdobywaja coraz wiekszg popularnosc¢! Saprzyjazne
dla Srodowiska i bardzo estetyczne. Z tatwoscia
mozesz wykonac je sam. Wystarczy kawatek firany
lub dowolnego innego przewiewnego materiatu oraz
sznurek. Jesli nie masz maszyny do szycia, igta i nitka
rowniez sie sprawdza.




WYHODUJ W DOMU WLASNE
ROSLINY Z PESTEK

Nie wyrzucaj pestek awokado, cytryny, mango, mandarynek,
sliwek, brzoskwin czy liczi. Zasadz je, awkroétce bedziesz
cieszyC sie widokiem pieknych roslin! W roli nawozu sprawdza
sie fusy kawowe, ktére dostarczajg roslinom waznych
sktadnikow, wtym: azotu, potasu i magnezu.
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WYBIERAJ

SWIADOMIE!




UZYJ POKRYWKI DO
GOTOWANIA WODY

Gotujac, pamietaj o przykrywaniu garnka.
Przygotowujac dania pod przykryciem,
skracasz czas gotowania od 6% do

30%. Zmniejsza to rowniez koniecznosé
korzystania z kuchennego okapu, ktory
pochtania duze ilosci energii.




WYBIERAJ DREWNIANE PRZYBORY
PAPIERNICZE ZAMIAST PLASTIKU

Jesli Twoje dzieci sgw wieku szkolnym lub sam
czesto korzystasz zartykutdw papierniczych, staraj
sie wybierac je bardziej ekologicznie. Drewniane
lub bambusowe przybory geometryczne, zeszyty

Z niebielonego papieru czy klasyczne drewniane
otowki beda opcja bardziej przyjazng Srodowisku.




PAKUJ SWOIJE POSILKI ?
EKOLOGICZNIE |

Folia aluminiowa i spozywcza nie sg koniecznoscia.
Positek do pracy mozesz zapakowac w ekologiczne
zamienniki: lunchboxy i wielorazowe woreczki (np.
materiatowe).

Popularne stajg sie rowniez woskowijki. Tebawetniane
woreczki zwoskiem pszczelim sprawiaja, ze jedzenie
dtuzej zachowuje swiezos¢ i nie przenikaja do niego
zadne szkodliwe substancje.

LUNCHBOX WIELORAZOWE WOSKOWIJKA
WORECZKI

@




WYBIERAJ ZAROWKI
ENERGOOSZCZEDNE

Najbardziej przyjaznym srodowisku odpowiednikiem
tradycyjnych zarowek sg LED-y. Nie bez powodu.
Tradycyjna zarowka o mocy 800 lumendéw zuzywa az 60W
energii. Za nimi pIaSUJa sie halogeny - przy tej samej mocy
zuzywaja 43 W. Zaréwki energooszczedne - 14W. Zardowki
LED bijg wszelkie poprzednie opcje na gtowe - taka o mocy
800 lumendéw zuzywa zaledwie 10 W energii!

e
L;

% @ &
TRADYCYJNA SWIETLOWKA
ZAROWKA i e KOMPAKTOWA LED

800
LUMENOW




PINATEX | TENCELL JAKO
EKOLOGICZNE MATERIALY

Tradycyjng bawetne i skore mogg zastgpic ekologiczne
odpowiedniki. Tencell i Pinatex to materiaty
produkowane zroslin w sposdb przyjazny srodowisku.
Tencell (stworzony zwtékna celulozowego drzew)
doskonale nasladuje oddychajaca bawetng i wiskoze. -
Thanina z wiokna ,skora” zwtdkien lisci ananasa, jest Swietnym materiatem Tkanina z wiékien
celulozowego drzewa do produkcji butéw czytorebek. lisci ananasa




WYPOZYCZAJ RZECZY,
ZAMIAST KUPOWAC

Jedna z gtdwnych zasad zycia w duchu zero waste

jest ograniczanie. Zamiast kupowac przedmioty, ktére
postuza Ci przez krotki czas, warto je...wypozyczyc!

W Polsce funkcjonuje sporo wypozyczalni: od tych
oferujacych narzedzia budowlane, poprzez wypozyczalnie
rowerow, akcesoriow dzieciecych (wozkéw, tézeczek) az
po eleganckie stroje wyjsciowe czybizuterie.




' Czy zwracasz uwage na sezonowos$¢ i lokalny
- charakter produktow, ktore kupujesz? Zamiast
grapefruitow czy banandéw, warto wybrac
truskawki (wiosng), jabtka (p6znym latem

lub jesienig), a orzechy brazylijskie czy pecan
zamieni¢ na rosngce W naszych ogrodach
orzechy wtoskie. Zimg warto jes¢ warzywa
korzeniowe, alatem nowalijki.
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