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Co pbw sz na zdrowe i mniej kosztowne positki? Dzi$ sklepy spozywcze sg zawsze pod reka,
w kazdej dzielnicy znajdujg sie mini-rynki — przyczynia sie to do zminimalizowania zakupéw ,na
zapas”. Oznacza to, ze mozemy sobie pozwoli¢ na zakup prostych produktow z krotkim
terminem waznosci, aby mniejsze zakupy wptynety na spadek produkcji. Jednak ré6znorodnosc
zaréwno sklepow, jak i produktow dziata inaczej.

Codziennie spozywamy zywno$¢, a jednoczesnie powstajg odpady zywnosciowe: obierki,
resztki jedzenia lub po prostu zepsute produkty. W rezultacie kazdego dnia ludzie wyrzucajg
cenne zasoby do kosza: czas, zdrowie, pienigdze. Jak to zmieni¢? t

Zdrowa zywno$¢ — rozsadne podejscie do zycia

Produkty petne energii zyciowej to zywa ro$linnos¢: ziota, warzywa, owoce. Moga by¢é
zamrozone lub wysuszone. Produkty zawierajace ogromng liste sktadnikow chemicznych
szkodzg zywemu organizmowi, sg obce i nie sg przyswajane.

Wszystko, co jest uprawiane w krotkim czasie lub nie w sezonie, nie otrzymuje niezbednych
substanciji, co oznacza, ze nie przyniesie ich tym, ktérzy jedzg takie produkty. Dlatego cztowiek
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nie moze sie nasycic¢ niewielkg iloscig jedzenia. Przejadanie sie obcigza organizm i prowadzi do
choréb.

Co ciekawe, natka zawiera wiecej korzysci niz warzywa korzeniowe. Na przyktad natka
marchewki ma 500 razy wiecej witaminy A niz okopowa roslina. Wszystkie cenne witaminy i
mineraty cze$ciej znajdujg sie w skorkach, ktére sg obrane lub wyrzucane (na przyktad jabtko,
banan, ogdrek). Migzsz bez skdérek nie moze by¢ skutecznie wchtaniany i pobiera zasoby z
organizmu.

Najlepszym sposobem na bycie zdrowym jest spozywanie produktu w catosci, bez rafinacji
(cukier, mgka, masto), podziat na sktadniki (otreby, soki w opakowaniach). Po pewnym czasie
ciato bedzie sktadato sie z tego, co zostato dzisiaj zjedzone i wypite.

Kto tworzy witaminy i mikroelementy

Roslina bierze wszystko, czego potrzebuje od ziemi i potem zwraca do ziemi opadte liscie,
przestarzate korzenie, zgnite owoce. Wszystko to owady, robaki i mikroorganizmy rozktadajg na
czgstki elementarne, ktére ponownie stuzg roslinom jako pokarm. Jesli zabiera¢ wszystko i nie
zwracac niczego ani nie zastepowac nawozami produkowanymi chemicznie, rodliny zaczynaja
chorowac i — w rezultacie — nie niosg energii zyciowe;j.

Sama roslina nie jest w stanie pobiera¢ pierwiastkdw nieorganicznych z gleby i przeksztatcaé
je w organiczne. W tym celu natura wymyslita pomocnikéw — mikroorganizmy glebowe. Zyja w
przyjaznej symbiozie, dajgc sobie nawzajem niezbedne elementy. Jesli oraniem, kopaniem
zaktécic te wzajemnie korzystne relacje, ro$lina nie bedzie w stanie uzyskac wszystkiego,
czego potrzebuje do petnego rozwoju. Dodaje sie réwniez ciagte czyszczenie opadtych lisci lub
czyszczenie grzadek. Wszystko to zuboza wartos¢ odzywczg roslin dla ludzi i zwierzat.

Jak uprawiaé, aby byto pozyteczne

Kompostowanie odpaddw kuchennych jest sposobem na poprawe jakosci spozywanego
jedzenia. Kazdy moze wyznaczy¢ pojemnik do zbierania resztek organicznych i uzywac go w
grzadkach, robi¢ domowy kompost, oddawacé tym, ktérzy zajmujq sie rolnictwem ekologicznym.

Na Biatorusi istniejg juz instalacje, ktore wytwarzajg biogaz z odpadoéw spozywczych.
Najczesciej sg one potgczone z konstrukcjami oczyszczajgcymi odpady zywieniowe. Ale to nie
przywraca zyzno$ci gleby. Nalezy zbiera¢ odpady organiczne osobno.

Istnieje mit, ze spalanie starej roslinnosci zwieksza ptodnos¢. Jednak pozar szkodzi glebie:
mikroorganizmy sa niszczone, zabija sie owady, mate zwierzeta, gniazda ptakow, dzikie rosliny
tatwo zasiedlajg spalone miejsca. Ziemia staje sie martwa i potrzeba kilku sezonéw, aby
przywrdciC naturalne potgczenia symbiotyczne.

Zrozumie¢ zasady zycia mozna z obserwacji natury. Nie zawiera ona zadnych
niepotrzebnych elementéw.

Kompostowanie w donfintéz kilka gatgzek na dnie pojemnika. Wrzué $wieze odpady zywnoScit
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