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Dlaczego edukacja ekologiczna jest wazna w kazdym wieku?

Zyjemy w czasach dynamicznych zmian $rodowiskowych, spotecznych i technologicznych.
Wspoétczesny cztowiek codziennie styka sie z zagadnieniami zwigzanymi z ochrong srodowiska,
zmianami klimatu, gospodarowaniem zasobami naturalnymi czy wptywem nowoczesnych
technologii na zdrowie. Coraz czesciej dostrzegamy, ze decyzje podejmowane przez pojedyncze
osoby majg znaczenie nie tylko dla najblizszego otoczenia, ale rowniez dla funkcjonowania catych
ekosystemow.

Edukacja ekologiczna stanowi jeden z najwazniejszych elementéw budowania swiadomego
spoteczenstwa. Jej celem jest nie tylko przekazywanie wiedzy, lecz przede wszystkim rozwijanie
umiejetnosci podejmowania odpowiedzialnych decyzji dotyczgcych codziennego zycia. Wbrew
powszechnym stereotypom, dziatania proekologiczne nie wymagaja radykalnych zmian stylu zycia
ani duzych naktadow finansowych. Najczesciej rozpoczynajg sie od prostych wyboréow
podejmowanych podczas zakupdw, przygotowywania positkow, korzystania z energii czy organizaciji
przestrzeni wokét domu.

Szczegdlng role w procesie edukacji ekologicznej odgrywajg osoby starsze. Seniorzy sag nie tylko
odbiorcami wiedzy, ale réwniez jej przekazicielami. Ich doswiadczenie zyciowe, znajomos$é dawnych
sposobow gospodarowania oraz umiejetnos¢ racjonalnego korzystania z zasobdw moga stanowic
cenne zrédto inspiracji dla mtodszych pokolen. Wiele praktyk okreslanych dzi§ mianem
ekologicznych byto bowiem naturalnym elementem codziennego zycia jeszcze kilkadziesiat lat temu.
Wspotczesna edukacja ekologiczna taczy wiedze przyrodnicza, spoteczng, zdrowotnag
i technologiczng. Pokazuje zaleznosci miedzy funkcjonowaniem cztowieka a stanem sSrodowiska
naturalnego. Uczy, ze zdrowie ludzi, jakos$¢ zycia oraz dobrostan przysztych pokolen sg scisle
zwigzane z kondycja ekosystemoéw.

Niniejsza publikacja zostata przygotowana z mysla o osobach zainteresowanych praktycznym
wymiarem ekologii. Przedstawione zagadnienia pokazujg, ze troska o srodowisko moze i$¢ w parze
z dbatoscig o zdrowie, bezpieczennstwo oraz komfort zycia. Kazdy rozdziat prezentuje tematyke
zwigzana z codziennym funkcjonowaniem cztowieka i wskazuje rozwigzania, ktdre mozna stosowac

niezaleznie od wieku czy miejsca zamieszkania.



Rozdziat 1 Eko srodki czystosci i ekologiczne triki domowe

Dom jako miejsce odpowiedzialnej konsumpcji

Gospodarstwo domowe jest przestrzenia, w ktérej kazdego dnia podejmowane sg setki decyzji
wptywajacych na srodowisko naturalne. Dotycza one sposobu sprzgtania, przygotowywania
positkdw, korzystania z kosmetykéw czy gospodarowania odpadami. Cho¢ pojedyncze dziatania
wydajg sie nieistotne, ich suma ma ogromne znaczenie dla zuzycia zasobdéw naturalnych i ilosci
generowanych odpadéw.

W ostatnich dekadach nastgpit gwattowny wzrost liczby produktéw jednorazowego uzytku. Wiele
z nich powstaje z tworzyw sztucznych, ktérych rozktad w srodowisku trwa setki lat. Jednoczesnie
coraz wiekszag popularnosé zyskujg rozwigzania oparte na zasadzie ponownego wykorzystania
dostepnych zasobow.

Wspodtczesna ekologia nie oznacza rezygnacji z wygody zycia. Jej istotg jest racjonalne korzystanie
z débr oraz poszukiwanie rozwigzan pozwalajgcych ogranicza¢ negatywny wptyw cztowieka na

Srodowisko.

Drugie zycie produktéw spozywczych

Jednym z najciekawszych przyktadéw ekologicznego podejscia do codziennosci jest
wykorzystanie produktéw spozywczych lub ich pozostatosci do celow pielegnacyjnych
i porzadkowych.

Wiele odpadéw kuchennych zawiera cenne substancje biologicznie aktywne. Szczegdlnym
przyktadem sg fusy po kawie, ktére zazwyczaj trafiajg do kosza, a zawierajg cenne sktadniki
mineralne oraz majg strukture umozliwiajgcg ich wykorzystanie jako naturalnego peelingu.
Potgczenie fuséw z niewielka iloscig oliwy lub oleju roslinnego pozwala uzyskacé prosty, a zarazem
skuteczny preparat pielegnacyjny. Regularne stosowanie takiego peelingu sprzyja poprawie
kondycji skéry, a jednoczesnie ogranicza potrzebe zakupu gotowych kosmetykéw.

Podobnie mozna wykorzysta¢ tradycyjne sktadniki do przygotowania naturalnych s$rodkéw
czystosci. Roztwdér wody i octu dziata jako skuteczny preparat usuwajgcy kamien i zabrudzenia
z powierzchni kuchennych oraz tazienkowych. Jego dziatanie mozna wzmocnié¢ dodatkiem sody
oczyszczonej, ktéra dzieki wtasciwosciom $ciernym pomaga usuwacé trudniejsze zabrudzenia.
Takie rozwigzania byty powszechnie stosowane w przesztosci i dzi§ wracajg jako ekologiczna
alternatywa dla produktéw chemicznych.

Takie dziatania wpisujg sie w idee upcyklingu, polegajaca na nadawaniu nowej wartosci

przedmiotom lub materiatom uznawanym za odpady. W przeciwienstwie do recyklingu nie
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wymagaja skomplikowanych proceséw technologicznych i moga by¢ realizowane bezposrednio

w gospodarstwie domowym.

Naturalne kosmetyki i Srodki higieny

Coraz wiecej os6b zwraca uwage na sktad kosmetykéw i Srodkow higienicznych. Wiele produktow
dostepnych na rynku zawiera liczne substancje syntetyczne, konserwanty oraz sktadniki
poprawiajgce trwatos¢ lub wyglad produktu.
Naturalne kosmetyki bazujg na prostszych recepturach wykorzystujgcych sktadniki pochodzenia
roslinnego lub mineralnego. Szczegdlnym zainteresowaniem cieszg sie naturalne pomadki
ochronne, kremy oraz pasty do zebdw.
Swiadomy wybér produktéw higienicznych ma znaczenie nie tylko dla zdrowia cztowieka, ale
rowniez dla srodowiska. Ograniczenie liczby opakowan jednorazowych, wybor produktéw
biodegradowalnych oraz zwracanie uwagi na sktad pozwalajg zmniejsza¢ ilos¢ odpadéw
i ograniczac emisje zanieczyszczen.

e Pomadka ochronna do ust (naturalna)
Do przygotowania pomadki potrzebna jest baza ttuszczowa, ktéra zabezpieczy usta przed utratg
wilgoci oraz dodatki odzywcze. W niewielkim naczyniu w kapieli wodnej rozpuszcza sie 1 tyzeczke
wosku pszczelego, 1 tyzeczke oleju kokosowego i 1 tyzeczke oleju ze stodkich migdatéw. Po
uzyskaniu jednolitej konsystencji mieszanine zdejmuje sie z ognia i — jeszcze przed zastygnieciem
- mozna doda¢ kilka kropli naturalnego olejku eterycznego, np. pomaranczowego lub
lawendowego. Catos¢ przelewa sie do matego pojemnika lub tuby i pozostawia do stezenia.
Otrzymana pomadka chroni usta, nattuszcza je i nie zawiera syntetycznych dodatkéw.

e Pasta do czyszczenia powierzchni (uniwersalna)
Naturalna pasta czyszczgca moze zastgpi¢ wiele agresywnych $rodkéw chemicznych
stosowanych w domu. W miseczce miesza sie okoto pét szklanki sody oczyszczonej z niewielka
iloScig wody do uzyskania gestej pasty. Nastepnie dodaje sie 1-2 tyzki soku z cytryny lub octu oraz
kilka kropel naturalnego olejku eterycznego (np. cytrynowego lub eukaliptusowego dla zapachu
i wtasciwosci antybakteryjnych). Gotowg paste naktada sie na zabrudzone powierzchnie,
delikatnie szoruje gagbka, a nastepnie sptukuje woda. Preparat skutecznie usuwa osady i ttuszcz,
a jednoczesnie jest biodegradowalny i bezpieczniejszy dla srodowiska.

o Naturalna pasta do zebow
Domowa pasta do zebdw moze byé przygotowana z kilku prostych sktadnikéw o dziataniu
oczyszczajacym i odswiezajagcym. W matym pojemniku miesza sie 2 tyzki oleju kokosowego z 1-2
tyzkami sody oczyszczonej oraz niewielka iloscig ksylitolu (opcjonalnie, dla poprawy smaku

i dziatania przeciwbakteryjnego). Dla swiezosci oddechu dodaje sie kilka kropli olejku mietowego.
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Wszystkie sktadniki doktadnie sie miesza do uzyskania jednolitej konsystencji. Paste przechowuje
sie w szczelnym stoiczku i naktada na szczoteczke niewielka ilos¢€. Produkt czysci zeby i odswieza
oddech, nie zawierajgc syntetycznych barwnikéw ani konserwantow.

Takie przyktady dobrze wzmacniajg przekaz o swiadomych wyborach konsumenckich - pokazuja,
ze ograniczenie chemii i odpaddéw jest mozliwe rdwniez poprzez samodzielne przygotowanie

podstawowych produktéw higienicznych.
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Slad weglowy i slad wodny w codziennym zyciu

Kazda czynnos$¢ wykonywana przez cztowieka wigze sie z wykorzystaniem okreslonych zasobéw
Srodowiska. Aby oceni¢ skale tego wptywu, naukowcy postugujg sie pojeciami sladu weglowego
i sladu wodnego.

Slad weglowy okreéla ilosé gazéw cieplarnianych emitowanych podczas produkcji débr lub
wykonywania okreslonych czynnoséci. Slad wodny informuje natomiast o ilosci wody niezbednej
do wytworzenia produktu lub ustugi.

W codziennym zyciu szczegblnie wysoki slad weglowy generuja przede wszystkim czynnosci
zwigzane z transportem, zuzyciem energii oraz sposobem odzywiania. Do najbardziej emisyjnych
nalezg podréze lotnicze, ktére moga wytworzy¢ bardzo duze ilosci dwutlenku wegla nawet
podczas jednego przelotu. Znaczacy wptyw ma réwniez codzienne korzystanie z samochodu
z silnikiem spalinowym, zwtaszcza przy dtuzszych dojazdach. Wysoki slad weglowy wigze sie
takze z ogrzewaniem mieszkan i zuzyciem energii elektrycznej pochodzacej z paliw kopalnych,
ktore stanowig istotnag czes¢ emisji w gospodarstwach domowych. Istotnym zrédtem emisji jest
rowniez dieta — szczegdlnie spozycie miesa, zwtaszcza wotowiny, ktérej produkcja nalezy do

najbardziej emisyjnych w sektorze zywnosci. Dodatkowo duzy slad weglowy generuje czesta



wymiana ubran i elektroniki, poniewaz ich produkcja, transport i utylizacja wymagaja znacznych
naktadow energii i surowcow.

W przypadku sladu wodnego wiele codziennych wyboréw réwniez wigze sie z bardzo duzym,
czesto niewidocznym zuzyciem wody. Najwieksze znaczenie ma produkcja zywnosci -
szczegllnie migsa. Wytworzenie 1 kg wotowiny moze wymagac nawet okoto 15 000 litréw wody,
co czyni jg jednym z najbardziej ,wodochtonnych” produktow. Znaczacy slad wodny majg takze
produkty roslinne wymagajace intensywnego nawadniania, takie jak ryz czy niektére owoce. Duze
zuzycie wody wigze sie réwniez z produkcjg odziezy — na przyktad wyprodukowanie jednej
bawetnianej koszulki to okoto 2500-2700 litrow wody. Zaskakujgco duzy slad wodny majg takze
produkty codziennego uzytku, takie jak kawa czy kosmetyki, poniewaz woda jest wykorzystywana
na wszystkich etapach ich produkcji.

Swiadomosé tych zaleznosci pozwala podejmowaé bardziej odpowiedzialne decyzje dotyczace

korzystania z energii i zasobdw naturalnych.

Ekologia jako element codziennych nawykoéw

Najskuteczniejsze dziatania ekologiczne nie wynikajg z jednorazowych akcji, lecz z trwatych zmian
nawykow. Ograniczanie ilosci odpaddéw, wybieranie produktéw wielorazowego uzytku oraz
ponowne wykorzystywanie dostepnych materiatéw stanowig przyktad dziatan, ktére moga byé
realizowane przez kazdego cztowieka.

Dbanie o srodowisko rozpoczyna sie w domu. To wtasnie codzienne wybory decydujag o tym, jaki

$lad pozostawiamy dla przysztych pokolen.

1. Water Footprint Network — opracowania dotyczgce sladu wodnego produktéw. Wartosé
ok. 15 000 I/kg wotowiny jest klasycznym wynikiem badan Water Footprint Network.

2. ArjenY. Hoekstra, Chapagain A.K. Globalization of Water: Sharing the Planet's Freshwater
Resources.

3. United Nations Environment Programme - materiaty edukacyjne dotyczace $ladu
srodowiskowego konsumpciji.

4. European Environment Agency - raporty dotyczace gospodarki obiegu zamknietego
i ograniczania odpaddw.



Rozdziat 2 Filozofia ekologii

Jak zmieniato si¢ myslenie o relacji cztowieka z naturg?

Ekologia nie jest wytacznie nauka badajgca zaleznosci pomiedzy organizmami zywymi
a srodowiskiem. Jest réwniez sposobem myslenia o miejscu cztowieka w Swiecie przyrody.
Wspodtczesne dziatania na rzecz ochrony srodowiska majg swoje zrédta nie tylko w badaniach
naukowych, lecz takze w filozofii, religii, etyce i wielowiekowej refleksji nad relacjami miedzy
ludZzmi a natura.

Historia tej relacji ukazuje wyrazng ewolucje sposobu postrzegania swiata. W najdawniejszych
kulturach cztowiek funkcjonowat w Scistej symbiozie z naturg — byt jej czescig, podlegat jej rytmom
i pozostawat wobec niej zalezny. Dopiero rozwdj cywilizacji doprowadzit do stopniowego
oddalania sie od tej pierwotnej jednosci. Jak wskazuje wspoétczesna refleksja filozoficzna,
w historii kultury zachodniej mozna wyréznié¢ kolejne etapy tego procesu: od wczesnej integraciji
z naturag, poprzez etap dominacji i podporzadkowania jej przez cztowieka, az po wspotczesne
dazenie do ponownego partnerstwa i wspoétzaleznosci .

Przez stulecia dominowat swiatopoglad antropocentryczny, w ktérym przyroda byta traktowana
przede wszystkim jako zaséb stuzacy cztowiekowi. Takie podejscie wzmacniaty rozwijajace sie
modele gospodarcze i cywilizacja przemystowa. Swiat zaczeto postrzegaé w sposob
mechanistyczny, jako uktad podlegajacy kontroli i eksploatacji, a natura bywata opisywana jako
przestrzen rywalizacji i walki. Rozwdj technologii oraz ekonomiczne podejscie do srodowiska
naturalnego sprzyjaty centralizacji, technokratyzmowi i przekonaniu o niemal nieograniczonej
mozliwosci ingerencji cztowieka w swiat przyrody. [epa.gov]

Jednak juz w XX wieku pojawita sie pogtebiona refleksja nad konsekwencjami takiego modelu
rozwoju. Rosngce zanieczyszczenie Srodowiska, degradacja ekosysteméw oraz utrata
bioréznorodnosci sktonity naukowcéw i filozofow do poszukiwania nowych sposobdéw myslenia
o relacji cztowieka z naturg. Coraz czesciej podkreslano koniecznos¢ odejscia od dominaciji
i eksploatacji na rzecz wspoétodpowiedzialnosci oraz szacunku wobec srodowiska.

W tym konteks$cie szczegbélnego znaczenia nabrata idea zrdwnowazonego rozwoju, definiowanego
jako proces integrujgcy dziatania spoteczne, gospodarcze i polityczne przy jednoczesnym
zachowaniu réwnowagi przyrodniczej i trwatosci podstawowych proceséw naturalnych. Jego
celem jest zapewnienie mozliwosci zaspokojenia potrzeb zaréwno obecnych, jak i przysztych
pokolen. Idea ta zostata rowniez wpisana w ramy prawne — konstytucyjne zobowigzania panstwa
podkreslaja odpowiedzialnos$é wtadz publicznych za zapewnienie bezpieczenstwa ekologicznego

oraz ochrone $rodowiska.



Wraz z rozwojem refleksji ekologicznej pojawity sie nowe kierunki filozoficzne, ktére prébuja na
nowo zdefiniowa¢ miejsce cztowieka w swiecie. W opozycji do antropocentryzmu rozwija sie
podejscie ekocentryczne (biocentryczne), zaktadajace, ze wszystkie elementy przyrody maja
warto$s¢ samag w sobie, niezalezng od ich uzytecznosci dla cztowieka. W ramach ekofilozofii
powstaja réznorodne nurty —od ekologii gtebokiej, postulujgcej rownosé wszystkich istot w prawie
do zycia i rozwdj duchowej jednosci z naturg , poprzez ekologie spoteczna, wskazujacg na zwigzek
problemoéw srodowiskowych z nieréwnosciami spotecznymi i strukturami wtadzy, az po
ekofeminizm, ktéry akcentuje potrzebe rownowagi oraz krytyke dominaciji i hierarchii w relacjach
miedzy ludzmi i natura.

Szczegoblnie istotne w rozwoju wspoétczesnej mysli ekologicznej jest przejscie od myslenia
redukcjonistycznego do podejscia holistycznego, ktére traktuje sSwiat jako sie¢ powigzan
i wzajemnych zaleznosci. W takim ujeciu cztowiek przestaje by¢ nadrzednym elementem
systemu, a staje sie jednym z jego wspoétuczestnikdw . Natura zaczyna by¢ postrzegana jako
catos¢ - swoiste ,,sanktuarium zycia”, ktérego nie mozna redukowac¢ do zbioru zasobdw.

Zmiana ta znajduje odzwierciedlenie nie tylko w filozofii, lecz takze w praktyce. Wspdtczesna
architektura, urbanistyka oraz technologie sSrodowiskowe odwotujg sie do idei harmonii z natura,
promujac rozwigzania ograniczajgce zuzycie zasobdw i integrujace przestrzen zycia cztowieka
z otoczeniem przyrodniczym. Coraz czesciej pojawia sie takze refleksja etyczna, rozszerzajgca
odpowiedzialnos¢ cztowieka na catosc¢ biosfery.

Zrozumienie filozoficznych podstaw ekologii pozwala spojrze¢ na ochrone srodowiska nie jako
zbidér zakazéw i nakazow, lecz jako wyraz gtebokiej odpowiedzialnosci za wspdélny dom.
Wspodtczesna ekologia staje sie wiec nie tylko dziedzing wiedzy, ale takze projektem
cywilizacyjnym - préba odbudowania utraconej rownowagi miedzy cztowiekiem a naturg poprzez

Swiadome i odpowiedzialne wspoétistnienie.

1. Arne Neaess - klasyczne teksty dotyczgce ekologii gtebokiej.

2. Murray Bookchin The Ecology of Freedom.

3. Henryk Skolimowski Filozofia zyjgca. Ekofilozofia jako drzewo zycia.

4. United Nations raport Our Common Future - definicja zréwnowazonego rozwoju.
5. United States Environmental Protection Agency (EPA)



Rozdziat 3 Swiatto, ktére kradnie zdrowy sen

Swiatto - niewidzialny regulator naszego organizmu

Swiatto jest jednym z najwazniejszych czynnikéw $rodowiskowych wptywajgcych na
funkcjonowanie organizmoéw zywych. Od milionéw lat zycie na Ziemi rozwijato sie w rytmie
wyznaczanym przez naturalny cykl dnia i nocy. Wschdd storica oznaczat poczatek aktywnosci,
natomiast zachdd byt sygnatem do odpoczynku i regeneracji. Organizm cztowieka dostosowat sie
do tego rytmu poprzez wyksztatcenie mechanizmow biologicznych regulujgcych sen, czuwanie,
metabolizm, temperature ciata oraz wydzielanie hormondw.

Przez wieksza czesé historii ludzkosci jedynym Zrédtem $wiatta po zmroku byt ogien. Swiece,
lampy oliwne czy pézniejsze lampy naftowe emitowaty swiatto o cieptej barwie, przypominajacej
zachodzgce stonce. Dopiero rozwoj elektrycznosci i nowoczesnych technologii oswietleniowych
sprawit, ze cztowiek uzyskat mozliwosé niemal nieograniczonego korzystania ze sztucznego
Swiatta przez catg dobe.

Cho¢ wynalazek ten znaczaco poprawit komfort zycia, jednoczes$nie doprowadzit do pojawienia
sie nowych problemoéw zdrowotnych, ktére jeszcze kilkadziesiat lat temu nie wystepowaty na tak

duzg skale.

Czym wtasciwie jest swiatto?

Swiatto jest formag promieniowania elektromagnetycznego. Cztowiek widzi jedynie niewielki
fragment catego spektrum promieniowania, okreslany mianem Swiatta widzialnego. Sktada sie
ono z réznych dtugosci fal, ktére odbieramy jako poszczegdlne kolory.

Jednym z elementéw sSwiatta widzialnego jest Swiatto niebieskie, charakteryzujace sie krotka
dtugoscia fali i duzg energig. W warunkach naturalnych jego gtéwnym zrédtem jest stonce. To
wtasnie dzieki obecnosci swiatta niebieskiego organizm otrzymuje informacje, ze rozpoczat sie
dzien.

Problem pojawia sie wéwczas, gdy Swiatto niebieskie dociera do naszych oczu rowniez po zmroku.
Wspodtczesne urzadzenia elektroniczne emitujg bowiem znaczne ilosci promieniowania z tego
zakresu widma.

Telewizory, smartfony, tablety, komputery, a nawet nowoczesne zrédta swiatta LED staty sie
nieodtacznym elementem codziennosci. W rezultacie organizm coraz czesciej otrzymuje

sprzeczne sygnaty dotyczgce pory dnia i nocy.



Biologiczny zegar cztowieka

W ludzkim organizmie funkcjonuje niezwykle precyzyjny mechanizm okreslany mianem rytmu
dobowego. Jest to wewnetrzny zegar biologiczny synchronizujgcy prace organizmu z cyklem
Swiatta i ciemnosci.
Rytm dobowy wptywa miedzy innymi na:

e seniczuwanie,

e wydzielanie hormondw,

e temperature ciata,

e cisnienie tetnicze,

e procesy trawienne,

e zdolnos$¢ koncentraciji,

e regeneracje organizmu.
Kluczowa role w tym procesie odgrywa melatonina, nazywana czesto hormonem snu. Jej
wydzielanie wzrasta po zmroku, przygotowujgc organizm do nocnego odpoczynku.
Wspodtczesne badania wykazaty, ze w siatkéwce oka znajdujg sie wyspecjalizowane komorki
Swiattoczute, okreslane jako komorki ipRGC. Nie odpowiadajg one za widzenie obrazéw, lecz za
przekazywanie informacji o natezeniu swiatta do osrodkéw maézgowych kontrolujgcych rytm
dobowy.
Gdy do oka dociera swiatto bogate w komponent niebieski, organizm interpretuje je jako sygnat
poczatku dnia. W konsekwencji dochodzi do zahamowania wydzielania melatoniny, nawet jesli za

oknem panuje juz noc.

Dlaczego wieczorne korzystanie ze smartfona utrudnia zasypianie?

Jeszcze kilkanascie lat temu wieczorny odpoczynek czesto wigzat sie z czytaniem ksigzki,
rozmowa lub stuchaniem radia. Obecnie coraz wiecej oséb kohczy dzienh przegladaniem mediow
spotecznosciowych, ogladaniem filmow lub korzystaniem z komunikatoréw internetowych.
Ekrany urzadzen elektronicznych emitujg znaczace ilosci swiatta niebieskiego. W rezultacie
organizm otrzymuje informacje, ze nadal powinien pozostawac aktywny.
Skutkiem mogag by¢:

e trudnosciz zasypianiem,

e czeste wybudzanie sie w nocy,

e skrécenie czasu snu,

e pogorszenie jakosci regeneraciji,

e uczucie zmeczenia po przebudzeniu,

e problemy z koncentracja,
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e zwiekszona drazliwosé.
Badania wskazujg, ze nawet krétka ekspozycja na swiatto niebieskie w godzinach wieczornych

moze opodznia¢ wydzielanie melatoniny i przesuwaé moment zasniecia.

Sen a zdrowie osob starszych

Prawidtowy sen jest szczegdlnie istotny w wieku senioralnym. Wraz z wiekiem naturalna produkcja
melatoniny ulega zmniejszeniu, a organizm staje sie bardziej wrazliwy na czynniki zaktdcajace
rytm dobowy.
Problemy ze snem nalezg do najczesciej zgtaszanych dolegliwosci przez osoby starsze. Moga one
wptywac na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, krgzenia oraz nerwowego.
Niedobdr snu zwieksza ryzyko:

e nadcisnienia tetniczego,

e choréb sercowo-naczyniowych,

e zaburzen pamieci,

e pogorszenia koncentraciji,

e depresiji,

e ostabienia odpornosci.
Coraz wiecej badan wskazuje rowniez na zaleznos¢ pomiedzy przewlektymi zaburzeniami snu

a rozwojem choréb neurodegeneracyjnych.

Jakie swiatto wybieraé¢ do domu?

Nowoczesne zZrdodta sSwiatta umozliwiaja dobdr odpowiedniej barwy oswietlenia do
wykonywanych czynnosci.

Barwa Swiatta okreslana jest za pomoca temperatury barwowej wyrazanej w kelwinach.
Im wyzsza wartosc¢, tym swiatto jest chtodniejsze i zawiera wiecej sktadowej niebieskie;.

Swiatto chtodne najlepiej sprawdza sie podczas pracy, czytania lub wykonywania czynnosci
wymagajgcych koncentracji. Pobudza organizm do aktywnosci i poprawia zdolnos$¢ skupienia
uwagi.

Swiatto ciepte sprzyja relaksowi, wyciszeniu oraz odpoczynkowi. Jest bardziej zblizone do
naturalnych warunkdéw wystepujgcych podczas zachodu stonca.

Najkorzystniejszym rozwigzaniem jest stosowanie réznych zrodet swiatta w zaleznosci od pory
dnia. Wieczorem warto ogranicza¢ intensywnos¢ oswietlenia oraz wybiera¢ lampy emitujgce

ciepta, z6ttg lub pomaranczowsg barwe swiatta.
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Jak ograniczyé negatywny wptyw swiatta niebieskiego?

Ochrona rytmu dobowego nie wymaga catkowitej rezygnacji z nowoczesnych technologii.
Whystarczy przestrzegac kilku prostych zasad.

Na okoto dwie godziny przed snem warto ograniczy¢ korzystanie ze smartfonow, tabletéw
i komputeréw. W przypadku koniecznosci korzystania z urzadzen elektronicznych mozna
aktywowac funkcje redukcji Swiatta niebieskiego dostepna w wiekszosci wspoétczesnych
systemow operacyjnych.

Pomocne moga by¢ rowniez specjalne okulary filtrujgce swiatto niebieskie oraz filtry montowane
na ekranach urzadzen elektronicznych.

Znaczenie ma takze odpowiednie oswietlenie mieszkania. Wieczorem warto wybiera¢ lampy

emitujgce swiatto o cieptej barwie oraz ogranicza¢ natezenie swiatta w pomieszczeniach.

Technologia w stuzbie zdrowia

Paradoksalnie nowoczesne technologie, ktére moga zaktécac¢ rytm dobowy, moga rowniez
pomagac w jego ochronie. Coraz wiecej producentéw oferuje inteligentne systemy oswietleniowe
zmieniajgce barwe swiatta w zaleznosci od pory dnia.

Rozwigzania te nasladujg naturalny cykl stoneczny. Rano emitujg Swiatto pobudzajgce
aktywnos$é, natomiast wieczorem stopniowo przechodza w cieplejsze odcienie sprzyjajgce
wyciszeniu organizmu.

Rozwoj technologii pokazuje, ze przyszto$s¢ oswietlenia nie bedzie zwigzana wytgcznie

z oszczednoscig energii, lecz réwniez z troskg o zdrowie cztowieka.

Swiatto jako element zdrowego stylu zycia

Znaczenie Swiatta dla zdrowia przez wiele lat pozostawato niedoceniane. Obecnie wiadomo, ze
odpowiednio dobrane oswietlenie wptywa nie tylko na komfort widzenia, ale rowniez na jakos¢
snu, samopoczucie, zdolnos¢ koncentracji oraz ogélny stan zdrowia.

Swiadome korzystanie z nowoczesnych technologii pozwala ograniczaé negatywne skutki
nadmiernej ekspozycji na swiatto niebieskie. Dbatos¢ o higiene snu, wtasciwe oswietlenie
mieszkania oraz umiejetne korzystanie z urzadzen elektronicznych stanowig wazny element

profilaktyki zdrowotnej, szczegdlnie w wieku senioralnym.

Kluczowe zZrédta:
1. Badania nad komérkami ipRGC i melatoning: David M. Berson, Samer Hattar.
2. National Institute of Mental Health - materiaty o rytmie dobowym i melatoninie.

3. Centers for Disease Control and Prevention - wptyw Swiatta niebieskiego na sen.
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4. FalchiF. iwsp. (2016) - The New World Atlas of Artificial Night Sky Brightness.
5. Artykut przegladowy: The inner clock—Blue light sets the human rhythm.
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Rozdziat 4 Zero waste w kuchni - jak ogranicza¢ marnowanie zywnosci?

Zywno$é jako cenny zaséb

Zywnos$é nalezy do najcenniejszych zasobéw wykorzystywanych przez cztowieka. Jej produkcja
wymaga ogromnych naktadéw pracy, energii, wody oraz surowcoéw naturalnych. Kazdy produkt
spozywczy trafiajgcy na nasze stoty jest efektem skomplikowanego procesu obejmujgcego
uprawe, hodowle, transport, przetwarzanie i dystrybucje.

Mimo to wspotczesny swiat mierzy sie z ogromnym problemem marnowania zywnosci. Wedtug
szacunkow organizacji miedzynarodowych kazdego roku wyrzucane sga miliony ton produktow
nadajgcych sie do spozycia. Oznacza to nie tylko straty ekonomiczne, ale rowniez niepotrzebne
obcigzenie srodowiska naturalnego.

Kazdy wyrzucony bochenek chleba, owoc czy jogurt oznacza zmarnowang wode, energie oraz

prace ludzi zaangazowanych w jego produkcje.

Idea zero waste w kuchni

Termin ,,zero waste” oznacza dgzenie do ograniczenia ilosci wytwarzanych odpadoéw. W praktyce
nie chodzi o catkowite wyeliminowanie $mieci, lecz o takie gospodarowanie zasobami, aby
wykorzystywac je mozliwie najefektywniej.

Kuchnia jest miejscem, w ktorym zasady te mozna wdrozy¢ stosunkowo tatwo. Odpowiednie
planowanie zakupodw, wtasciwe przechowywanie produktéw oraz kreatywne wykorzystanie
pozostatosci po positkach pozwalajg znaczgco ograniczy¢ straty zywnosci.

Zero waste nie jest moda, lecz sposobem racjonalnego gospodarowania zasobami, ktory przynosi

korzysci zaréwno srodowisku, jak i domowemu budzetowi.

Jak czytacé etykiety produktéw spozywczych?

Swiadome zakupy rozpoczynajg sie od umiejetnosci interpretowania informacji umieszczonych
na opakowaniach.

Coraz czesciej spotkaé mozna oznaczenie ,Clean Label”, okreslane réwniez jako ,czysta
etykieta”. Produkty tego typu charakteryzujg sie prostszym sktadem oraz ograniczong liczba
dodatkéw technologicznych.

Coraz wiekszg popularnos$¢ zdobywa réwniez system Nutri-Score. Jest to oznaczenie informujgce

o wartosci odzywczej produktu za pomoca pieciostopniowej skali oznaczonej literamiod Ado E.
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Warto jednak pamietaé, ze zaden system oznaczen nie zastgpi doktadnego czytania sktadu
produktu. Swiadomy konsument powinien zwracaé uwage nie tylko na walory smakowe, ale

réwniez na jakosc¢ i pochodzenie zywnosci.

Data minimalnej trwatosci a termin przydatnosci do spozycia

Jedna z najczestszych przyczyn marnowania zywnosci jest btedna interpretacja dat
umieszczanych na opakowaniach.

»Najlepiej spozy¢ przed” oznacza date minimalnej trwatosci produktu. Po jej uptywie zywnosé
czesto nadal nadaje sie do spozycia, cho¢ moze stopniowo traci¢ czesé¢ swoich walorow
smakowych lub jakosciowych.

Inaczej wyglada sytuacja w przypadku oznaczenia ,,nalezy spozy¢ do”. Dotyczy ono produktéw
tatwo psujacych sie i po przekroczeniu wskazanej daty ich spozywanie moze by¢ niebezpieczne.

Znajomos¢ tej roznicy pozwala ograniczy¢ ilosé produktéw wyrzucanych bez rzeczywistej

potrzeby.

Jak prawidtowo przechowywaé zywnos$¢é?

Odpowiednie przechowywanie zywnosci jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw
ograniczania jej marnowania.

Kazda grupa produktéw wymaga innych warunkow. Nie wszystkie owoce i warzywa powinny
trafia¢ do lodowki. Niektére z nich lepiej zachowujg trwatos¢ w temperaturze pokojowe;.

Istotng role odgrywa réwniez wybdér odpowiednich pojemnikéw. Coraz wiekszym
zainteresowaniem cieszg sie wielorazowe opakowania wykonane ze szkta, stali nierdzewnej oraz
materiatow naturalnych.

Takie rozwigzania pozwalajg ograniczy¢ zuzycie jednorazowych tworzyw sztucznych oraz

skutecznie chronig zywnos¢ przed wysychaniem i zanieczyszczeniami.

Dlaczego chleb plesnieje?

Pieczywo nalezy do najczesciej marnowanych produktéw spozywczych. Gtéwna przyczyna jego
psucia sie jest rozwdj mikroorganizmoéw, przede wszystkim plesni.

Proces ten zalezy od wilgotnosci, temperatury oraz sposobu przechowywania. Szczelne
opakowania plastikowe moga sprzyja¢ gromadzeniu wilgoci i przyspieszac rozwdj plesni.
Znacznie lepszym rozwigzaniem sg materiaty umozliwiajgce wymiane powietrza i odprowadzanie

nadmiaru wilgoci.
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Woskowijki — ekologiczna alternatywa dla folii

Coraz wiekszg popularnos¢ zdobywaja woskowijki, czyli wielorazowe materiaty do
przechowywania zywnosci.

Powstajg najczesciej z bawetny impregnowanej woskiem pszczelim oraz naturalnymi olejkami.
Dzieki swoim wtasciwosciom pomagajg utrzymywacé swiezos¢ produktow spozywczych przez
dtuzszy czas.

Stanowig przyjazna srodowisku alternatywe dla jednorazowych folii i woreczkdéw plastikowych.

Drugie zycie czerstwego chleba

Jednym z symboli idei zero waste jest umiejetnos¢ wykorzystywania produktow, ktére utracity
pierwotng swiezos¢, ale nadal nadajg sie do spozycia.

Czerstwe pieczywo moze by¢ wykorzystywane do przygotowania grzanek, butki tartej, zapiekanek
czy wielu tradycyjnych potraw. Takie podejscie pozwala nie tylko ograniczac¢ ilos¢ odpaddw, ale

réwniez nawigzuje do dawnych praktyk gospodarowania zywnoscia.

Mniej odpadoéw, wiecej korzysci

Ograniczanie marnowania zywnosci przynosi korzysci na wielu poziomach. Pozwala zmniejszac¢
ilos¢ odpadow, ogranicza¢ emisje gazéw cieplarnianych oraz racjonalniej wykorzystywac zasoby
naturalne.

Roéwnie wazne sg korzysci ekonomiczne. Planowanie zakupdéw, swiadome przechowywanie
produktéw oraz wykorzystywanie zywnosci do konca jej przydatnosci przektadajg sie na realne
oszczednosci w domowym budzecie.

Idea zero waste pokazuje, ze odpowiedzialnos¢ za srodowisko nie wymaga skomplikowanych
dziatan. Czesto wystarczy wieksza uwaznos$¢ oraz szacunek dla zywnosci, ktéra trafia na nasze

stoty.

1. Food and Agriculture Organization - raporty o stratach i marnowaniu zywnosci.

2. European Commission - Food Waste.

3. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady UE nr 1169/2011 - réznica miedzy:
»Najlepiej spozy¢ przed” i ,Nalezy spozy¢ do”.

4. European Food Information Council - interpretacja oznaczen zywnosci.

5. Literatura dotyczgca systemu Nutri-Score: Serge Hercberg

16



Rozdziat 5 Ogrod dla zapylaczy

Dlaczego pszczoty sg fundamentem bezpieczenstwa zywnosciowego?

Pszczoty i inne owady zapylajace nalezg do najwazniejszych, cho¢ czesto niedostrzeganych
elementow funkcjonowania ekosystemow. Ich obecnosé warunkuje zachowanie réznorodnosci
biologicznej, stabilnos¢ s$rodowiska przyrodniczego oraz bezpieczenstwo zywnosciowe

cztowieka.

Refleksja nad wspotzaleznoscia Swiata przyrody i dziatalnosci ludzkiej

Szacuje sie, ze 75-80% roslin uprawnych na swiecie zalezy od owaddw zapylajacych. Oznacza to,
ze co trzecia porcja zywnosci trafiajgca na nasze stoty istnieje dzieki ich pracy. Jabtka, ogorki,
truskawki, pomidory, kawa czy kakao sg bezposrednim efektem procesu zapylania. Brak
zapylaczy prowadzitby nie tylko do zmniejszenia plonéw, ale réwniez do znacznego zubozenia
bioréznorodnosci.

Jedna pszczota robotnica w ciggu catego zycia produkuje zaledwie okoto 1/12 tyzeczki miodu. Aby
wytworzy¢ jeden kilogram miodu, pszczoty musza odwiedzi¢ miliony kwiatéw, pokonujgc czesto
znaczne odlegtosci od ula. Obraz ten w sposob szczegélny ilustruje znaczenie wspotpracy
i organizacji pracy w Swiecie przyrody. Przypisywane Albertowi Einsteinowi stowa:
»Jesli wyging pszczoty, cztowiekowi zostang cztery lata istnienia”- choé¢ byty przedmiotem
licznych dyskusiji to trafnie oddajg skale zagrozenia wynikajgcego z zaniku zapylaczy. Podobng
mysl wyrazat Karol Darwin, wskazujgc, ze brak zapylania prowadzi do zaniku roslin,

a w konsekwencji zwierzat i cztowieka.

Ul - miasto idealne

Ul to spoteczenstwo idealne. Panuje tam porzadek godny najlepiej zarzgdzanego miasta. Moze
w nim zy¢ nawet 50 tysiecy pszczot, a kazda z nich petni okreslonarole. Krélowa sktada jaja (nawet
2000 dziennie), robotnice sprzatajg, karmiag larwy, buduja plastry, bronig ula i zbierajg nektar, a
trutnie (samce pszczoty miodnej) majg jedno, bardzo konkretne zadanie - funkcje rozrodcza. Ich
rolg jest zaptodnienie mtodej krélowej podczas tzw. lotu godowego, ktéry odbywa sie w ciepte,
bezwietrzne dni, zazwyczaj wiosnha lub na poczatku lata. Trutnie rozwijajg sie z niezaptodnionych
jaj i nie uczestnicza w pracach wykonywanych przez pszczoty robotnice. Nie zbierajg nektaru ani
pytku, nie buduja plastrow, nie karmig larw i nie bronig ula. Ich budowa ciata jest przystosowana
do lotu godowego - majg silnie rozwiniete skrzydta, duze oczy, utatwiajgce orientacje

w przestrzeni, oraz masywne ciato. Podczas lotu godowego krélowa kopuluje z kilkoma trutniami.
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Kazdy truten ginie bezposrednio po zaptodnieniu, co oznacza, ze spetnienie jego funkcji zyciowej
jest jednoczesnie momentem koriczgcym jego udziat w zyciu rodziny pszczelej. Trutnie, ktore nie
wezma udziatu w zaptodnieniu, po zakonczeniu sezonu rozrodczego sg usuwane z ula przez
robotnice i nie przezywaja zimy. Choc¢ rola trutnia jest ograniczona do jednej funkcji, ma ona
kluczowe znaczenie dla przetrwania gatunku. Zapewnienie ciggtosci pokolen oraz roznorodnosci
genetycznej kolonii zalezy wtasnie od jego obecnosci. Truten, mimo ze sam nie pracuje na rzecz

ula, jest niezbednym elementem dobrze funkcjonujgcego spoteczeristwa pszczelego.

Zycie zawodowe

Co ciekawe, pszczoty w trakcie zycia ,,zmieniajg zawdd” — od prac porzadkowych po loty zbierackie
- co pokazuje, ze elastycznos¢ i wspotpraca sg fundamentami ich sukcesu.

Pszczoty takze ,,rozmawiaja”. Ich jezykiem jest taniec — niezwykle precyzyjny system komunikaciji,
bedacy naturalnym GPS-em. Kierunek tanca wzgledem stonca wskazuje droge do pokarmu
(kwiatéw), a tempo ruchdéw informuje o odlegtosci zrédta pokarmu.

Pomimo niewielkich rozmiaréw moézgu owady te wykazujg zdolnos¢ uczenia sie, zapamietywania

ksztattdw i rozpoznawania wzorcow, co jest przedmiotem licznych badan naukowych.

Pszczoty i ludzie historycznie

Relacja cztowieka z pszczotami siega starozytnosci. W starozytnym Egipcie pszczoty hodowano
juz 2400 lat p.n.e., a sama produkcja miodu byta bardzo duza. Midd byt stosowany przy egipskich
rytuatach religijnych. Wierzono, ze pochodzit on od Boga, ajego konsumpcja miata wptyw
na zycie pozagrobowe, dlatego byt on m.in. darem ofiarnym bogéw. W grobowcach faraonow
odnajdywano naczynia z miodem, m.in. podczas odkrycia grobu Tutanchamona w 1922 roku.
Produkt ten, zachowat sie w zadziwiajgco dobrym stanie. Cho¢ czesto powtarza sig, ze midd ten
nadawat sie do spozycia, wspoétczesna nauka traktuje takie relacje raczej w kategoriach
symbolicznych - jako potwierdzenie wyjatkowych wtasciwosci konserwujacych miodu, a nie
udokumentowanego faktu kulinarnego. W Egipcie midd byt cenniejszy niz ztoto i przeznaczony
tylko dla ludzi bogatych. Dostawali go postancy oraz urzednicy krélewscy, a nie zwykli robotnicy,
czy budowniczowie piramid. Byt uznawany za substancje wyjatkowo cenng — stosowano go jako
produkt leczniczy, kosmetyk oraz dar ofiarny. Gdy nie znano jeszcze cukru miéd uzywany byt
rowniez do stodzenia wina, pieczywa, lekarstw i masci. Ponadto znalazt swoje zastosowanie
w leczeniu otwartych ran, gtownie zewzgledu naswoje wtasciwosci antybakteryjne,
przeciwzapalne, oczyszczajgce i przeciwgrzybicze.

Pamietajm, ze kazdy moze aktywnie wspieraé¢ zapylacze, niezaleznie od miejsca zamieszkania.

Nawet balkon, parapet czy niewielki ogréd moga staé sie przyjaznag przestrzenig dla owadow.
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Rosliny takie jak lawenda, mieta, szatwia, kocimietka, maciejka, jezéwka, aksamitki czy
stoneczniki dostarczajg nektaru i pytku przez dtugi okres wegetacyjny. Istotnym elementem jest

réwniez zapewnienie dostepu do wody, np. poprzez przygotowanie ptytkiego poidetka z kamykami.

Zagrozenia dla owadéw zapylajacych

Wspotczesne zagrozenia dla owadéw zapylajagcych maja charakter wieloczynnikowy
i sg bezposrednio zwigzane z intensyfikacjg dziatalnosci cztowieka. Jednym z najpowazniejszych
probleméw jest dominacja monokultur rolniczych, ktdére znaczaco ograniczajg dostepnoscé
zréznicowanych zrédet nektaru i pytku. Uprawy jednorodne, kwitngce krotko i jednoczesnie, nie
zapewniajg zapylaczom ciggtosci pokarmowej w trakcie catego sezonu wegetacyjnego. Po
zakoniczeniu okresu kwitnienia owady pozostajg bez pozywienia, co prowadzi do zjawiska
okreslanego jako gtéd pozytkowy. Dodatkowym czynnikiem ostabiajacym populacje zapylaczy
jest nadmierne stosowanie srodkéw ochrony roslin, w szczegélnosci pestycydéw o dziataniu
neurotoksycznym. Substancje te mogg powodowac dezorientacje owaddéw, zaburzenia zdolnosci
nawigacyjnych, obnizenie odpornosci oraz zwiekszonag smiertelnos$¢ rodzin pszczelich. Réwnie
istotnym problemem jest postepujgce zmniejszanie sie réznorodnosci roslin kwitngcych
w przestrzeni rolniczej i zurbanizowanej, m.in. na skutek czestego koszenia trawnikow, likwidacji
miedz, przydroznych zadrzewien i nieuzytkéw, ktére dawniej stanowity naturalne siedliska
zapylaczy. Konsekwencjag tych procesoéw jest stopniowe ostabianie kondycji rodzin pszczelich
oraz innych owaddéw zapylajgacych, spadek ich liczebnosci, a w dtuzszej perspektywie -
destabilizacja catych ekosysteméw. Brak zapylaczy wptywa bezposrednio na obnizenie plonéw,
zmniejszenie réznorodnosci biologicznej oraz pogorszenie jakosci Srodowiska. Odpowiedzig na te
zagrozenia moga by¢ stosunkowo proste, lecz skuteczne dziatania podejmowane na réznych
poziomach - od rolnictwa, przez samorzady, po indywidualne decyzje mieszkancow.
Do najwazniejszych nalezag zaktadanie tgk kwietnych, ktére zapewniajg owadom zréznicowany
i dtugotrwaty pozytek, rzadsze koszenie trawnikéw, pozwalajgce roslinom na kwitnienie,
ograniczenie stosowania chemicznych srodkéw ochrony roslin oraz tworzenie schronien dla
pszczo6t samotnic, takich jak domki legowe czy pozostawianie naturalnych materiatéw (drewno,

trzcina, suche todygi).

Zapylacze jako wskazniki

Pszczoty oraz inne owady zapylajace, takie jak trzmiele, motyle, muchdéwki czy dzikie pszczoty
samotnice, odgrywajg kluczowa role w funkcjonowaniu ekosysteméw ladowych. Ich znaczenie
nie ogranicza sie wytgcznie do zapylania roslin uprawnych i dziko rosngcych, choé to wtasnie

dzieki nim mozliwa jest produkcja znacznej czesci zywnosci oraz utrzymanie réznorodnosci
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biologicznej. Zapylacze petnig takze funkcje biowskaznikow, czyli organizmow szczegdlnie
wrazliwych na zmiany zachodzace w $rodowisku. Ich liczebnosé, kondycja zdrowotna
i réznorodnos¢ gatunkowa dostarczajg cennych informaciji o jakosci powietrza, gleby, wody oraz
o stopniu zachowania naturalnych siedlisk.

Spadek populacji zapylaczy jest zatem nie tylko problemem przyrodniczym, ale réwniez waznym
sygnatem ostrzegawczym dla cztowieka. Wskazuje on na zaburzenia rownowagi ekologicznej
spowodowane m.in. intensyfikacja rolnictwa, stosowaniem pestycyddéw, zanieczyszczeniem
srodowiska, fragmentacja siedlisk czy zmianami klimatu. Zubozenie ekosysteméw prowadzi do
utraty odpornosci przyrody na kryzysy, co w dtuzszej perspektywie moze mie¢ bezposrednie
konsekwencje dla bezpieczenstwa zywnosciowego, zdrowia ludzi i stabilnosci gospodarcze;.
Nieprzypadkowo pszczoty staty sie jednym z najbardziej rozpoznawalnych symboli wspoétczesnej
refleksji ekologicznej. Ich sposdb funkcjonowania oparty na wspotpracy, podziale réli dazeniu do
dobra wspélnego bywa metaforg harmonijnie dziatajgcego spoteczenstwa. Ochrona zapylaczy
przypomina, ze troska o srodowisko naturalne nie jest jednorazowym dziataniem, lecz procesem
wymagajgcym dtugofalowego myslenia, systemowych rozwigzan i zaangazowania wielu grup:
naukowcoéw, decydentow, rolnikéw, samorzadéw oraz obywateli. Kazda inicjatywa — od tworzenia
przyjaznych zapylaczom przestrzeni w miastach, przez odpowiedzialng konsumpcje, po edukacje
ekologiczng — ma znaczenie.

W tym kontekscie los zapylaczy staje sie wspdlng odpowiedzialnoscia, a ich ochrona wyrazem
dojrzatosci spoteczenstwa, ktore rozumie zaleznos¢ miedzy dobrostanem przyrody a jakoscia
zycia cztowieka — dzis i w przysztosci.

Podsumowujgc, dziatania na rzecz ochrony przyrody sg dostepne dla kazdego i moga byé
podejmowane w kazdym wieku. Swiadome wybory, nawet te podejmowane w najblizszym
otoczeniu, maja realny wptyw na zachowanie bioréznorodnosci.

Cho¢ praca pszczéot odbywa sie w ciszy, jej znaczenie jest nie do przecenienia. Mate skrzydta —

wielka sprawa, ktéra wymaga naszej uwagi i odpowiedzialnosci.

1. Food and Agriculture Organization - materiaty o zapylaczach.

2. Intergovernmental Science-Policy Platform on Biodiversity and Ecosystem Services -
Assessment Report on Pollinators, Pollination and Food Production (2016).

World Economic Forum - opracowanie o znaczeniu zapylaczy dla produkcji zywnosci.
Raport IPBES (2016).

FAO - Global Action on Pollination Services.

Honeybee Democracy

The Lives of Bees

Karlvon Frisch - badania nagrodzone Noblem dotyczgce komunikacji pszczét.

O N oA ®
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Zakonczenie

Mate dziatania, wielkie zmiany

Wspodtczesne wyzwania srodowiskowe czesto wydaja sie problemami o globalnej skali, na ktore
pojedynczy cztowiek nie ma wptywu. Tymczasem historia ochrony srodowiska pokazuje, ze trwate
zmiany rozpoczynaja sie od codziennych decyzji podejmowanych przez miliony ludzi.
Ograniczanie ilosci odpadow, sSwiadome zakupy, racjonalne gospodarowanie zywnoscia, troska
o zdrowy sen czy wspieranie zapylaczy sg przyktadami dziatan, ktére mozna realizowac
niezaleznie od wieku, miejsca zamieszkania czy sytuacji materialnej. Kazde z nich stanowi
element wiekszego systemu odpowiedzialnosci za sSrodowisko naturalne.

Szczegdlng role odgrywa wiedza. To wtasnie ona pozwala rozumieé¢ zaleznosci miedzy
codziennymi wyborami a stanem $rodowiska. Edukacja ekologiczna nie konhczy sig wraz
z zakoniczeniem szkoty czy aktywnosci zawodowej. Jest procesem trwajacym przez cate zycie
i umozliwia Swiadome uczestnictwo w ksztattowaniu przysztosci.

Przyroda i cztowiek tworzg wspdlny system wzajemnych zaleznosci. Zdrowe srodowisko oznacza
lepsza jakos¢ zycia, wieksze bezpieczenstwo zywnosciowe oraz wieksze mozliwosci rozwoju
spotecznego. Troska o nature nie jest zatem wytacznie obowigzkiem wobec przysztych pokolen.
Jest réwniez inwestycjg w dobrostan obecnego pokolenia.

Kazda oszczedzona kropla wody, kazdy niemarnowany produkt spozywczy, kazda roslina
posadzona dla zapylaczy oraz kazda swiadoma decyzja konsumencka majg znaczenie. Wtasnie
z takich pozornie niewielkich dziatan powstajg wielkie zmiany, ktdre ksztattuja przysztosé naszego

Srodowiska i jakosci zycia.
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Opracowano na podstawie literatury naukowej, raportéw organizacji miedzynarodowych
(FAO, WHO, IPBES, UNEP, EPA, EEA) oraz publikacji z zakresu ekologii, ochrony srodowiska,

chronobiologii, gospodarki zywnosciowej i biologii owadow zapylajacych.
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