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FENNTARTHATO ELETMOD

HATTERINFORMACIOK TANAROK RESZERE
Témakorok: fenntarthatd szokdsok, élelmiszerpazarlds, fenntarthaté étkezés

Probléma:

A nem megujulé eréforrasok tulzott felhasznaldsa, globalis klimavaltozdst okoz és |ényegesen csokkenti az utanunk
kovetkez6 generdacidk szamdra elérhetd er6forrdsok mennyiségét. Az allandé novekedés hosszd tavon nem
fenntarthatd. Okoldgiai valsdgot és az Okoszisztéma Osszeomldsat okozza, ezért alapvetd szemléletvaltasra van
szlikség. Sziikség van a fogyasztds, a kibocsatas csokkentésére és a fenntarthaté szokasokra vald attérésre.

Okoldgiai labnyomunk:

Jelenlegi fogyasztasukat tekintve ugy éliink, mintha tébb mint 2 Fold allna rendelkezésiinkre, de csak ez az egy
bolygdnk van. Az 6koldgiai labnyom egy olyan mérdszam, ami megmutatja, hogy adott technoldgiai fejlettség mellett
egy emberi tarsadalomnak milyen mennyiségl foldre, vizre és egyéb természeti er6forrasra van sziksége dnmaga
fenntartasahoz és a megtermelt hulladék elnyeléséhez. A Fold biokapacitdsdnak (megujulé termGképességének) ilyen
mérték( meghaladasa csak rovid tavon lehetséges. Csak nagyon rovid ideig tehetjiik meg, hogy tobb fat vagunk ki,
mint amennyi ng, tobb halat haldaszunk, mint amennyit az écedn pdtolni tud, és tobb szenet bocsatunk a légkorbe
(CO2 formajaban), mint amennyit az erd6k és dceanok fel tudnak dolgozni. Az ilyen tulhasznalat kovetkezményei
egyértelmuiek: a halpopuldciok 6sszeomlanak, a kornyezet hanyatlik, a szén-dioxid és egyéb lveghdz hatdsu gdzok
felhalmozédnak a légkorben és az Gveghazhatas felerGsodik.

Amellett, hogy kormanyaink és a vallalatok is felel§sséggel tartoznak a kornyezetiikért, egyéni és kozosségi szinten mi
is sokat tehetiink, segithetilink.

Mit tehetiink mi a felsorolt teriileteken?

- Kozlekedés
Csokkentsiik a repllések, autdzdsok szamat!. Hasznaljuk a tomegkozlekedést, vonatozast, biciklizziink és
gyalogoljunk tobbet! Nemcsak a légszennyezést és a kibocsatast csokkentjiik igy, hanem egészségiinket is
javithatjuk .

- Fltés, szigetelés
Torekedjink energiahatékony, korszer( és fenntarthatd fltésrendszer kiépitésére
Ne fitsik tul a lakdst! Erdemes lejjebb venni a fGtést. Ha csak 1 fokkal csokkentjiik a hémérsékletet,
flitésszamlank akar tizedével is csokkenhet, és haztartasunk akar évente 300 kg CO2-t is megtakarithat.

- Aramhasznélat
Takarékoskodjunk a vilagitassal, kapcsoljuk le a villanyt azokban a helyiségekben, amelyeket nem hasznalunk!
Haszndljunk energiatakarékos LED-izzékat! Huzzuk ki a nem haszndlt készilékeket a konnektorbdl! A
telefonokat addig hagyjuk a toltén, amig fel nem toltédik, utana vegyik le, és huzzuk ki a toltét is!

- Hulladék
Termeljlink kevesebb hulladékot és gy(ijtsiik szelektiven!
Prébaljuk meg csokkenteni az altalunk vasarolt és hasznalt dolgok mennyiségét! Csak azt vegyik meg, amire
valdban sziikséglink van és mindenbdl annyit, amennyi kell, ne tébbet.
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Valtsunk ujrafelhaszndlhatd termékekre! Készitlink egy listat azokrdl a dolgokrdl, amelyeket hamarosan meg
kell vasarolnunk, majd prébaljuk meg kitalalni, hogyan tehetnénk etikusabbd vasarlasainkat!

Az egyszer hasznalatos torl6kend6ket és papirzsebkend6ket cseréljik le textilre, a folyékony szappant és a
sampont pedig szilard verziéra, hogy csokkentsik a keletkezé hulladék mennyiségét.

- Mdanyaghasznalat
- Minél kevesebb mlianyagot hasznaljunk! Amit lehet, hasznositsuk Ujra! Amit nem tudunk felhasznalni, gydjtsik
szelektiven (cél: korforgasos gazdasag kialakitasa)!

- Fast Fashion
Részesitsik el6nyben a minGséget a mennyiséggel szemben! Ne vasaroljunk a sziikségesnél tobbet, vegyik
figyelembe a ruhaipar hatalmas viz- és energiaigényét, kornyezetszennyezd vegyszerhasznalatat és azt a tényt,
hogy megvdsarolt ruhdink kdzel 40%-a egy éven beliil kidobasra kerl. A divatipar felelés az 6sszes széndioxid
kibocsatds 10%-aért.

- Vigydzzunk a dolgainkra,ha sziikséges, javitsuk meg 6ket! Hosszabbitsuk meg targyaink élettartamat! A tartds
fogyasztasi cikkek esetében is torekedjiink a hosszabb élettartam megdrzésére, hivjunk szerel6t és probaljuk
megjavittatni gépeinket.

- Ne cserélgessiik mobiltelefonjainkat a divat szerint! Gondoljunk arra, hogy hatalmas 6koldgiai labnyoma van a
telefonok elGallitdsanak, a sziikséges fémek banydaszatanak.

- Haszndljunk kizarélag kornyezetbarat tisztitészereket, takaritészereket és kozmetikumokat!

- Vizfelhaszndlas
Spéroljuk a vizzel, ez az egyik legfontosabb korlatozott mennyiségben rendelkezésre allé eréforrasunk.
Magyarorszag j6 minGségl az ivoviz, fogyasszunk csapvizet a palackozott viz, illetve (dit6italok helyett. Az
egyszer(i Otletek, mint példaul a csap elzardsa samponozaskor vagy fogmosaskor, segithetnek a
vizfelhasznaldsunk csokkentésében.

- Fejleszd kdrnyezetvédelmi ismereteidet és tuddsodat oszd meg masokkal is! Példaul elolvashatsz egy kdnyvet a
klimavaltozasrdl, vagy megnézhetsz egy dokumentumfilmeket a kbrnyezeti problémainkrél.

- Rakd rendbe a szobadat és szabadulj meg azoktdl a dolgoktdl, amelyekre mar nincs sziikséged! Hasznositsd Ujra
6ket vagy adomanyozd el!

- Proébald ki a testmozgds néhdny természetes formdjat! A testmozgds és az er6nlét nem korlatozddik az
edz6termekre és az elektromos berendezésekre. A torna, egyszerli nyuljtasok, jogazas és otthoni
légzGgyakorlatok nemcsak a tested szamadra nagyszerliek, hanem segitenek a pandémidban rejl6 stressz
lekiizdésében is.

Elelmiszer-pazarlas:

Az Elelmezésiigyi és Mezbgazdasagi Vildgszervezet (FAO) becslése szerint a globdlis élelmiszer ellatasi lancban a
megtermelt élelmiszerek jelent6s hanyada - mintegy egyharmada — végzi hulladékként, amely mintegy 1,5- 1,6
millidrd tonnat tesz ki évente. Ekkora mennyiségl, feleslegesen megtermelt, feldolgozasi és logisztikai folyamatokon
atpréselt, majd végll megsemmisitett biomassza kornyezetterhelése igencsak szamottevé. Ha az élelmiszer-
hulladék egy orszag lenne, akkor liveghdzhatasu gaz kibocsatasaval az Egyesiilt Allamok és Kina mogott a harmadik
helyet foglalna el.
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Mit tehetiink mi ?

- Vasarlas el6tt nézziink koriil otthon, hogy mire van valdjaban sziikségiink, irjunk bevasarldlistat! - Alljunk
ellenta csabitd, de felesleges akcidknak, igy csokkenthetjik az impulzus vasarlasok szamat!

- Csak annyi élelmiszert vasaroljunk, amennyit tényleg el is fogyasztunk! Ne hagyjuk, hogy az élelmiszer a
hulladékban végezze! Ha megmarad otthon valami, fagyasszuk le!

- Haszndljuk a FIFO elvet otthon is. A FIFO - vagy ,first in, first out” - koltségmegtakaritasi stratégia, melyet sok
vallalkozds hasznal. Az élelmiszer-pazarlas szempontjabdl az a gyakorlat, hogy élelmiszereinket a vasarlas,
illetve a lejarati id6 figyelembevételével fogyasztjuk el. Lényegében azt jelenti, hogy nem fogyasztunk uUjabb
ételeket addig, amig a korabbi ételeket nem hasznaltuk fel.

- Valasszunk szezondlis és helyben termelt élelmiszereket, tdmogatva a hazai gazdasagot és csokkentve a termék
Okoldgiai ldAbnyomat. Pl. ne egylink avokadot napi szinten, chiamag helyett vélasszuk a lenmagot!

- Vasarlasaink soran ne kérjink muanyag- vagy papirzacskot, vigyink magunkkal a tobbszor haszndlatos,
meglévd bevasarld taskainkat!

- Azipari termékek helyett valasszuk a haztaji, helyi és 6kogazdasagokbdl szarmazé termékeket!
- Komposztaljunk!

- Amennyiben megtehetjik, termessziink sajat z6ldségeket, fliszerndvényeket, illetve gyimolcsoket, keriiljika
rovarirtdszerek és vegyszerek hasznalatat!

- Van iskolakert az iskolaban? Ha nincs, tervezzetek és készitsetek! A sajat zoldségtermesztés el6segitheti az
élelmiszer-pazarlas megel6zését is, és ez kevesebb utazast jelent az élelmiszerboltokig. Hosszu tavon pénzt is
megtakarithatunk vele.

- Rendeljlink elvihetd ételeit kornyezetbarat csomagolast alkalmazo éttermekbél!

- Keressik az ellen6rzott médon elSallitott termékeket, mert csak ezeknél lehetiink biztosak abban, hogy a
szlikséges technoldgiai el6irdsokat betartottak. Ez az 6koldgiai vagy bio termékeknél is ugyanilyen fontos
szempont.

- Vegylk figyelembe, hogy az adott termék fenntarthatdan, illetve etikusan lett-e elGallitva. Ismerjik meg ezeket
a mingsitéseket, keressiik a jelzéseket a termék cimkéjén (fair trade, rainforest alliance, fair wild, FSC, RSPO,
tengeri hal esetén MSC stb.)

- Keressik a csomagolasmentes termékeket vagy az Ujrahasznosithatd csomagoldanyagokat, és torekedjink
arra, hogy csak a legsziikségesebb mennyiséget hasznaldjukfel bel6liik!

- Kerdljik a palmaolajat tartalmazdé termékeket (pl. készételek, édességek, kozmetikai termékek)!

“Minden élelmiszervasarlas szavazds is egyben. Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a mi egyéni, kis cselekedeteink
nem szamitanak, hogy egyetlen étkezésen semmi sem mulik. Am minden fogasnak, minden egyes falatnak sajat
el6élete van, ahogyan termelték vagy nevelték, ahogy betakaritottdk. A vasarlasaink, a szavazataink szabjak meg az
el6ttink allé utat.” Dr. Jane Goodall
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Tovabbi infék magyar nyelven:

https://xforest.hu/okologiai-labnyom/

http://www.mkne.hu/pie/piekonyv3.htmitb

Jane beszél a H&M reklamkampany fenntarthaté divatrdl: https://youtu.be/OPuFSue1MBQ
https://www.eljmaradektalanul.hu/

https://www.eljimaradektalanul.hu/category/mit-tehetek/

https://youtu.be/T1wOCxsUMys

https://masfelfok.hu/2019/05/10/tippek-szenlabnyom-kidobott-etel-pazarlas/
https://humusz.hu/hirek/mit-tegyunk-az-elelmiszerpazarlas-ellen/27161
https://masfelfok.hu/2019/08/29/etel-a-szemetben-elelmiszer-hulladek-es-pazarlas-magyarorszagon/
https://flowcycle.hu/ne-csak-egeszsegesen-taplalkozzunk-hanem-fenntarthatoan-is/
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%cc%81k+ne%cc%81lku%cc%88|+tananyag.pdf/971d
9dc8-d839-bec6-7b12-
7e362bcc2a33https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marad%c3%a9k+N%c3%a9lk%c3%bcl munkaf
u%cc%88zet honlapra.pdf/faaf4ac3-d225-fba8-21b3-d84f78694b32

Angol nyelvii infok:

https://ec.europa.eu/food/safety/food waste en

https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-180488
https://janegoodall.ca/our-work/roots-and-shoots/sustainable-food/

Ettermek és széllodak aznap f6zott, stitott ételei délutan, este leértékelve kaphatdak: https://munch.hu/

Husfogyasztas csokkentése

Van egy viszonylag egyszerl dolog, amit mindannyian megtehetiink az éghajlatvaltozas elleni kizdelem és a
fenntarthaté jové biztositasa érdekében: husfogyasztdsunk jelentds csokkentése.

Az Oxfordi Egyetem kutatdi arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a veganna valas a legjelentésebb dolog, amelyet egy
atlagos fogyaszté a bolygd védelmében tehet. Miért?

A novények a szén-dioxidot és mas karos Uveghazhatdsu gdzokat |étfontossagu oxigénné valtoztatjak.

Mégis naponta mintegy 80 000 hektar es6erd6t pusztitanak el hozzavetélegesen 135 novény-, dllat- és rovarfaj
mellett, amiért nagyrészt a hus- és tejipar felel. Az allattenyésztés az erdGirtas elsé szamu okozdja szinte minden
amazédniai orszagban, mivel az 1970 6ta megtisztitott foldek tébb mint 90 szazalékat az dllatallomdany legeltetésére
hasznaljak fel.

A helyzetet tovabb rontja, hogy a fotoszintézis soran a fak és a névények altal tarolt szén-dioxid a légkorbe kerdl,
amikor elégetik 6ket, hogy helyet teremtsenek a legeltetésnek és a takarmany termesztésének.

A metan egy masik erds liveghdzhatasu gdz, példaul az élelmezés céljabdl nevelt allatok jelent6s mennyiségl metant
termelnek emésztési folyamataik soran, majd ezt kovetéen a nagy mennyiségl hulladékukbdl is lveghdzhatasu
gazokat szabadulnak fel. Az allati takarmanyok el@allitasahoz jelentés mennyiségli mlitragya sziikséges. Evente a
tehenek, sertések, csirkék és mas allatok takarmanydnak termesztéséhez 8 millidrd kg nitrogén mlitragya szilikséges,
amibél a talajhoz adva dinitrogén-oxid keletkezik, amely lveghazhatdsu gaz a szén-dioxid globadlis felmelegedési
potencialjanak 300-szorosa.

Az lveghazhatdsu gazkibocsatds mellett az allatok taplalékként vald nevelése driasi mennyiségl vizet igényel az
allatok takarmanynovényeinek termesztéséhez, az lizemi gazdasagok takaritasahoz és az allatok itatasahoz.

Mig a nagylzemi gazdasagok tonkreteszik a féldjeinket, az olyan kereskedelmi haldszati mdodszerek, mint a
fenékkotras és a fenékzsindros haldszat, gyakran megtisztitjak az dcean fenekét az élGlényektdl és elpusztitjak a
korallzatonyokat. Tobb ezer delfint, tengeri teknGsdket, capakat és mas ,jarulékos” allatokat is megdlnek.


https://xforest.hu/okologiai-labnyom/
http://www.mkne.hu/pie/piekonyv3.htm#b
https://youtu.be/OPuFSue1MBQ
https://www.eljmaradektalanul.hu/
https://www.eljmaradektalanul.hu/category/mit-tehetek/
https://youtu.be/T1wOCxsUMys
https://masfelfok.hu/2019/05/10/tippek-szenlabnyom-kidobott-etel-pazarlas/
https://humusz.hu/hirek/mit-tegyunk-az-elelmiszerpazarlas-ellen/27161
https://masfelfok.hu/2019/08/29/etel-a-szemetben-elelmiszer-hulladek-es-pazarlas-magyarorszagon/
https://flowcycle.hu/ne-csak-egeszsegesen-taplalkozzunk-hanem-fenntarthatoan-is/
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%cc%81k+ne%cc%81lku%cc%88l+tananyag.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%cc%81k+ne%cc%81lku%cc%88l+tananyag.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%cc%81k+ne%cc%81lku%cc%88l+tananyag.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/886114/Marade%cc%81k+ne%cc%81lku%cc%88l+tananyag.pdf/971d9dc8-d839-bec6-7b12-7e362bcc2a33
https://ec.europa.eu/food/safety/food_waste_en
https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-180488
https://janegoodall.ca/our-work/roots-and-shoots/sustainable-food/
https://munch.hu/
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A part menti halgazdasdgok uriléket, antibiotikumokat, parazitdkat és nem Gshonos halakat engednek ki az érzékeny
tengeri 6koszisztémakba. Ezen tulmenden, mivel a tenyésztett halak tobbsége husevs, hatalmas mennyiségl halat
etetnek meg veliik.

Kutatasok azt mutatjak, hogy a husev6k naponta csaknem kétszer annyi Uveghazhatdsu gazkibocsatast okoznak
étrendjiik miatt, mint a vegetdridnusok, és korulbelil két és félszer annyit, mint a veganok.

Az Egyesilt Nemzetek Szervezete kijelentette, hogy ,,az éghajlatvaltozas hatdsainak jelent6s csokkentése csak az allati
eredet(i étrend jelent6s megvaltoztatdsdval lehetséges vilagszerte.”

.. Mindenki

Jane Goodall szerint mindenki szamit, minden lépésed szamit!

Prébalj kevesebb hust ennil Ha eltokélt vagy, legyél vegan. Ha ez nehezen megy, probald ki a vegetarianus étkezést.
Ha ez sem megy siman, akkor tarts hiusmentes hétféket. Minden Iépés, minden kihagyott husfogas szamit!

(PPT abrak a husfogyasztas karbonldbnyomardl és vizigényérdl.)

Heti egy csirkemell kihagyasa egy évre korilbelll 16 350 liter vizet takarit meg, ami megegyezik azzal, hogy a WC-t
2700-szor 6blitjik le.

Evtizedes kutatdsok bizonyitjdk étrendiink hatasat egészségi problémaink egész soraval, ezek arra utalnak, hogy a
veganok kevésbé szenvednek szivbetegségekben, 2-es tipusu cukorbetegségben és néhdany rakfajtaban. A novényi
étrend nem csak a legjelentésebb dolog, amit a kdrnyezet érdekében tehetsz, hanem az egészséged érdekeit is
szolgdlja. Amikor két étel vagy Osszetevé koziil valasztasz, akkor fontos, globdlis hatdasi dontést hozol. A
foldhasznalattdl kezdve a vizelldtason at az Giveghdazhatdst okozd gazok kibocsatasdig az, amit a tanyérodra teszel,
kihat a bolygdra. A novényi alapu étrend sokkal hatékonyabb. A névények fogyasztdsa - a névényeket fogyasztéd
allatok fogyasztasa helyett - csdkkenti az allattenyésztéssel jard oridsi kornyezeti terhelést. Az allatok taplalékként
vald nevelése a pazarlds jelentds tovabbi [épését eredményezi, 6sszehasonlitva azzal a hatékonysaggal, ha kdzvetlendl
novényi ételeket fogyasztunk.

Az allattenyésztés az él6helyek elvesztésének legnagyobb mozgatérugdja. Az Amazonasban, ahol az eséerdék szerves
szerepet jatszanak a vilag oxigén- és szénciklusanak szabdlyozdsdban, a szarvasmarha-tenyésztés az erdGirtas
aranyanak 80 szazalékaért felel6s. Az allatok szamdra szlikséges foldteriileten tulmenden hatalmas mennyiségu
teriilet szlikséges az dllatok takarmanynovényeinek megtermesztéséhez. Valdjaban a terméfoldek tobbségét nem
olyan élelmiszerek elGallitasara hasznaljak fel, melyeket az emberek megesznek, hanem olyan névények termelésére,
amelyeket az allatok esznek meg.

A hus- és tejtermelés bioldgiai sokféleségre gyakorolt hatdsa megddbbent6.
1970 6ta a Fold elvesztette vadvilaganak tobb mint felét, de megharomszorozta allatallomanyat. Az intenziv hus- és
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Az allattenyésztés az erdGirtasok els6 szdmu okozdja. Ha mindannyian veganokkda valnank, akkor a term&foéldek
teriilete globalisan tébb mint 75% -kal zsugorodhatna. Ez megfelel az Egyesiilt Allamok, Kina, az Eurépai Uni6 és
Ausztralia egylttes foldterlletének. Az allati taplaléktdl vald globdlis elmozdulas az egyik kritikus 1épés, amely
slirg6sen sziikséges az 6koldgiai katasztrofa elharitasahoz.

Tovabbi infok:

https://www.youtube.com/watch?v=c3q-7ish6vk&feature=youtu.be

https://youtu.be/-3aR3579DJM

https://prove.hu/

https://prove.hu/vegan-etrend-

elonyei/?utm_source=newsletter&utm medium=email&utm campaign=a noevenyi etrend egeszsegre gyakorolt e
lonyei veganuar 6 nap&utm term=2021-01-13

https://prove.hu/20-ok-hogy-miert-legyel-
vegan/?utm source=newsletter&utm medium=email&utm campaigh=20 nyomos erv_a veganizmusra veganuar
20 nap&utm term=2021-01-13

https://prove.hu/lehet-vegan-egy-
gyerek?utm source=newsletter&utm medium=email&utm campaign=lehet e vegan egy gyermek veganuar 19 n
ap&utm term=2021-01-20

Vegan hirességek: Miley Cyrus, Woody Harrelson, Billie Eilish, Joachim Phoenix, Natalie Portman, Ricky Gervais, Olivia
Wilde, Pamela Anderson, Tobie Maguire, Liam Hemsworth, Ellen Page, Benedict Cumberbatch, Leonardo Di Caprio,
Venus Williams, James Cameron, Jennifer Lopez, Jessica Simpson, Jared Leto, Anne Hathaway, Stevie Wonder, Demi
Moore, Alicia Silverstone, Gwyneth Paltrow

Tolsztoj, Platon, Pithagordsz, George Bernard Shaw, Thomas Edison, Benjamin Franklin, Leonardo Da Vinci, Jane
Goodall, Sir Isaac Newton

Vegetarianusok: Nicola Tesla, Gandhi, Albert Einstein, Voltaire

Vegan sportoldk:

https://prove.hu/vilagbajnok-vegan-

sportolok/?utm source=newsletter&utm medium=email&utm campaign=vegan sportolok akik vilagrekordokat d
oentoettek meg veganuar 13 nap&utm term=2021-01-14

The game changers: https://youtu.be/bBBfe1AXgZY

http://korkorosgazdasag.hu/elgondolkodtato/tudatos-etkezessel-fenntarthato-jovoert-egeszseges-es-
kornyezetkimelo-valasztasok/

Kiprébalnad a vegansagot egy hdnapra? Itt egy kis segitség: https://prove.hu/veganuar/

Angol nyelvii infok:
https://news.janegoodall.org/2017/04/28/why-i-went-plant-based-and-why-we-should-all-eat-less-meat/

https://phys.org/news/2020-07-jane-goodall-vegetarianism-animal-welfare.html
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