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[VADAS

Maisto gamyba ir vartojimas turi didele jtaka aplinkai, todél svarbu suprasti kokie
procesai vyksta maisto auginime ir gamyboje. Siuolaikiné maisto gamyba ir vartojimas skatina
ekosistemy nykima, vandens tars$g, klimato kaitg ir socialine nelygybei iii, poveikiai detaliau
paaiskinami tekste. Siekiant spresti kylancias problemas, biitina perzitréti visg maisto sistemag -
nuo iikininkavimo iki vartojimo ir atlieky mazinimo. Zemeés iikio poveikis planetai neabejotinas
- nuo misky kirtimo ir biologinés jvairovés nykimo iki Siltnamio efekta sukelianc¢iy dujy (toliau
- SESD) i$metimo ir dirvoZemio degradacijos. Miisy, kaip vartotojy, pasirinkimai taip pat atlieka
svarby vaidmenj formuojant aplinkosauginius rezultatus.

Maisto poveikis aplinkai turéty buti vertinamas ne tik per konkreciy produkty poveikj
aplinkai, ta¢iau per kur kas platesne - maisto sistemy prizme. Maisto sistema apima visus
procesus ir infrastruktiira, susijusius su gyventojy maitinimu, jskaitant maisto produkty
auginimg, derliaus nuémimg, perdirbimg, pakavimg, transportavimg, prekyba, vartojima ir
maisto iSmetimg. Esminiai pokyc¢iai maisto sistemoje gali atsirasti dél pokyciy kitoje, susijusiose
srityse, pavyzdziui, politika, skatinanti naudoti daugiau biokuro paveiks Zemés kij,! vartotojy
pokyciai lems parduotuviy asortimentg ir kt.

Tvaraus maisto sistema - tai maisto sistema, kuri uztikrina apsiripinima maistu visiems
taip, kad nenukentéty ekonomika, socialiniai aspektai ir aplinkosauga, leidziantys uztikrinti
apsiriipinimg maistu ir visaverte mityba ilguoju perioduii.

Poveikj aplinkai, susijusj su maisto sistemomis, galime suskirstyti j keturias pagrindines
grupes — SESD emisijos ir klimato kaita, gamtiniy istekliy eikvojimas, poveikis biologinei jvairovei
ir ekosistemoms bei socioekonominis poveikisiii iv. Visi Sie aspektai yra neiSvengiamai susije ir
prisideda prie globaliy klimato poky¢iy, kurie neapsiriboja vien SESD i$skyrimu j atmosfera,
taciau apima ir platesnj poveikj ekosistemoms.

ViesSai pateikiamose mitybos gairése iki Siol nebuvo atsizvelgiama arba atsizvelgiama per
mazai j aplinkosauginj maisto pédsaka ir konkrecioje vietoje auginamus produktus. 2023 m.
Siaurés ministry tarybos publikuotos Siaurés ir Baltijos $aliy mitybos rekomendacijos yra
pirmasis leidinys, kuriame i sveikos mitybos gaires yra iSsamiai jtraukiamas ir aplinkosauginis
aspektas, o mitybos rekomendacijos taikomos konkreé¢iai Siaurés ir Baltijos $alims. Leidinyje
Baltijos ir Siaurés $aliy regione rekomenduojama maitintis daugiausia augaliniu maistu, kuriame
gausu darzoviy, vaisiy, uogy, ankstiniy augaly, bulviy ir neskaldyty griuduy, taip pat vartoti Zuvies
ir rieSuty. Skatinama saikingai vartoti neriebius pieno produktus, Zenkliai riboti raudonos mésos
ir paukstienos vartojima, o perdirbtos mésos, alkoholio ir labai perdirbty maisto produkty,
kuriuose yra daug pridétiniy riebaly, druskos ir cukraus, vartoti kuo maziauv. Baltijos Saliy mityba
turéty buti panasi j populiaria Vidurzemio jiiros mityba, pritaikant vietinius produktus. Siuo
visapusiSku poziiiriu | mityba siekiama skatinti ir asmens sveikata, ir aplinkos tvaruma, sitlant
subalansuotg mityba, kuri atitinka klimatine zona.

Sis dokumentas yra skirtas supazindinti skaitytoja su maisto sistemy sukeliamais
procesais ir tuo kaip jie veikia aplinka visame pasaulyje ir kviecia pazvelgti j globalig vartojamy
produkty rinka. Taip pat siilomi sprendimai, kaip savo mityba planuoti siekiant maZesnio
neigiamo poveikio klimatui ir aplinkai.

1. SILTNAMIO EFEKTA SUKELIANCIU DUJU EMISIJOS IR KLIMATO KAITA
Pasaulyje maisto gamybos grandiné yra vienas is pagrindiniy SESD emisijy Saltiniy

- sudaro apie 34 % visy antropogeniniy emisijy. DidZiausiq jtakq daro gyvulininkysté,
Zemeés naudojimo keitimas ir intensyvus iikininkavimas.



Maistas, kurj vartojame, tiesiogiai veikia klimatq daugiausiai per jo auginime, gamyboje ir
transportavime i$skiriamas SESD. Vertinama, jog maisto sistemos bendrai sudaro 26 % - 34 %
SESD emisijy ir stipriai varijuoja skirtinguose pasaulio regionuose. DidZiausia indélj j $j procesa
jneSa Zemeés tkis ir Zemés naudojimo ir (arba) Zemés paskirties keitimas (71 %), o likusia dalj -
tiekimo grandinés veikla: mazmeniné prekyba, transportas, vartojimas, kuro gamyba, atlieky
tvarkymas, pramoniniai procesai ir pakavimasvi. Dar apie 5 % antropogeniniy emisijy sudaro ne
maistui auginama Zemés tkio produkcija ir dél kity priezasc¢iy vykdomas Zemés naudojimo
keitimas. Lietuvoje Zemés iikis sudaro apie 22 % visy SESD emisijy, o prie to daugiausiai prisideda
gyvulininkystés sektoriusvii.

Gyvulininkysté prisideda prie SESD i$metimo per Kkelis pagrindinius procesus. Atrajotojuy,
pavyzdZiui, galvijy ir aviy, Zarnyno fermentacijos metu susidaro metanas (CH,), kuris véliau
patenka j atmosfera. Méslo tvarkymo praktika taip pat gali lemti metano ir azoto oksido (N,0)
iSmetimg, ypac¢ kai méslas laikomas arba apdorojamas taip, kad buty skatinamos anaerobinés
salygos. Be to, auginant pasSarinius augalus daznai naudojamos sintetinés trasSos, deél kuriy
iSmetama dar daugiau N,O. KeiCiant Zemés naudojimo paskirtj, pavyzdziui, kertant miskus
ganykloms kurti arba pasariniams augalams auginti, iSmetamas anglies dioksidas (CO,), nes
nyksta anglies dioksidg sulaikanti augmenija. Lietuvoje néra taikoma praktika, kai miskai
kertami, tam kad biity jrengiamos ganyklos, taciau yra taikoma praktika, kai pievos paverciamos
pasariniy paséliy laukais. Dél $ios veiklos gyvulininkysté kartu yra vienas i$§ pagrindiniy SESD
iSmetimo Saltiniy pasaulyjeviii.

Zemés nkio SESD emisisjos skirtingose kategorijose
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Kitos tkininkavimo praktikos taip pat turi didele reikSme. Intensyviai ariamas dirvozemis
tiesiogiai prisideda prie didesniy CO; emisijy i$ dirvozemio, arimuose naudojamos trasos garuoja
j atmosferg ir su pavirSiniu vandeniu patenka j vandens telkinius, sukelia eutrofikacija, prastina
vandens btkle. Kaip alternatyva tradicinéms tikininkavimo praktikoms, aplinkai palankesnémis
galétume laikyti nearimine Zemdirbyste, tarpiniy paséliy naudojima, tikslyjj tresimg, séjomaing
ir kt. Sios alternatyvos padeda sumazinti CO, emisijas tikio lygiu, o tai turi reik§me ir galutiniam
produkto CO; pédsakui. Svarbu atsizvelgti ir j tai, kad naudojamos tkininkavimo praktikos
atitikty regiono, dirvozemio specifikg, taip uztikrinant iStekliy naudojimo efektyvuma.



Apart maisto auginimui naudojamy praktiky, maisto transportavimas labai prisideda prie
maisto sistemos SESD i§metimo. Kuo toliau maistas transportuojamas, tuo daugiau sunaudojama
energijos ir degaly jo pervezimui, Saldymui, Sildymui, laikymui ir t.t. Vertinama, jog transportui
tenka 19 % viso maisto sistemos iSmetamujy tersaly kiekio. O vaisiy ir darzoviy transportavimas
sudaro mazdaug dvigubai daugiau SESD nei i$siskiria juos auginant, Taip pat svarbu jvertinti,
jog kuo toliau yra transportuojamas maistas, tuo daugiau jo sugenda ir tenka iSmesti pakeliui.

Kiekvienas Europos sgjungos gyventojas vidutiniSkai iSmeta 131 kg maisto per metus.
Mazdaug 70 kg susidaro namy tkiuose, 26 kg - pramonés jmonése, 12 kg - vieSojo maitinimo
jstaigose, 9 kg - pas prekybininkus. Lietuvoje maisto Svaistymo rodiklis dar didesnis - vienam
gyventojui per metus tenka 141 kg maisto atlieky. 21 % maisto atlieky miisy Salyje susidaro
zemeés ukio sektoriuje, 4 % gamybos sektoriuje, 13 % prekybos sektoriuje, 1 % vieSojo maitinimo
sektoriuje ir net 61 % namy ukiuosex. Maisto produktai, pateke j sgvartynus dar labiau didina
klimato kaita, nes issiskiria metanas - Siltnamio efektg sukeliancios dujos, daug stipresnés uz
CO,x.

Dideli kiekiai SESD emisijy gali i$ esmés pakeisti natiiraliy ekosistemy riisine sudétj,
sumazinti biologine jvairove ir ekologinj atsparumaxii. Klimato kaita yra vienas i§ reiSkiniy ir
rizikos veiksniy, su kuriais susiduria Zemés tikio ir maisto sistemosxii bei turi daug didesnj poveikj
aplinkai nei vien oro cheminés sudéties pasikeitimai. IS esmés klimato kaita reiskia, jog keiciasi
vandenyny, sausumos vandens telkiniy cheminé sudétis, dirvozemiy buklé, nyksta biologiné
jvairove.

2. GAMTINIY ISTEKLIY NAUDOJIMAS

Maisto auginimui yra naudojami gamtiniai istekliai, tokie kaip dirvoZemis, vanduo,
teritorija, mineralai trgsoms ir kt. Vertinama, jog Zemés iikis sunaudoja net apie 70 % viso
pasaulio gélo vandens. Intensyvus iikininkavimas skatina dirvoZemio erozijq, istekliy
pereikvojimgq ir biologinés jvairovés mazéjimg.

Zemés iikis ir maisto sistemos yra vienos i didziausiy gamtos iStekliy pereikvojimo
priezas¢iy pasaulyje. Maisto gamybai palaikyti naudojami tokie svarbiis istekliai kaip
dirvozemis, vanduo ir biologiné jvairové, daznai tai daroma netvariais tempais, daznais atvejais
iy istekliy atsinaujinimas uztrunka deSimtmecius, o kartais i$ viso nebejmanomas. Siekiant
uztikrinti augancios populiacijos maisto poreikj Zemés tukio veikla intensyvéja, o ekosistemoms
daromas didziulis spaudimas.

Dél intensyvios ukininkavimo praktikos, jskaitant monokultiry auginimg, perteklinj
cheminiy traSy naudojimg ir nepakankamg séjomaing, blogéja dirvoZemio buklé. Maisto ir
Zemés ukio organizacijos (FAO) duomenimis, kasmet dél erozijos, kurig daugiausia sukelia
zemés ukio veikla, pasaulyje prarandama apie 75 mlird. tony derlingo dirvoZemioxv. Dél
pernelyg intensyvaus Zemés dirbimo suardoma dirvozemio struktiira, jis tampa labiau
veikiamas erozijos, suaktyvéja maisto medziagy iSplovimas, o tai mazina Zemés iikio nasuma,
prascCiau sugeriamas vanduo ir didéja cheminiy medZziagy poreikis. Lietuvoje apie puse
valstybés ploto uZima Zemeés tkio paskirties Zemé ir didZigja dalj jos uzima javai, tik apie 5 %
Lietuvoje uzauginamy javy yra panaudojama Salyje vartojamam Zmoniy maistui, o likusi dalis
yra eksportuojama, panaudojama pasarams, séklai ir kt.

Apie 70 % viso pasaulyje suvartojamo gélo vandens sunaudoja Zemeés iikio sektorius,
daugiausia paséliy, galvijy pasary laistymui ir kitai veiklaixv. Dél nuolatinio perteklinio vandens
sunaudojimo iSeikvojami vandeningieji sluoksniai, mazéja upiy srovés, didéja vandens triikumas



sausringuose ir pusiau sausringuose regionuose. Dél perteklinio drékinimo taip pat druskéja
dirvoZemiai, todél dar labiau prastéja zemeés kokybé ir maZzéja jos Zemeés tikio potencialas.

Viena i$ daugiausiai iStekliy sunaudojanti Zemés tikio veikla - pramoninio masto gyvulininkysteé.
Gyvuliai auginami pramoninés gyvulininkystés tUkiuose dazniausiai yra Seriami specifiniais
pasarais (daZnai grudais, kukurtzais, pupelémis ir kt.) auginamais plotuose, kurie galéty buti
naudojami tiesiogiai Zzmoniy maistui auginti. Apskaiciuota, kad gyvulininkystei sunaudojama apie
30 % planetos pavirsiaus nepadengto ledu ir dél jos atograzy regionuose iskirsta didzioji dalis
miskyxi. Pieno ir pieno produkty gamyba yra viena i§ gyvulininkystés Saky. Pieno gamyba
reikalauja dideliy vandens ir Zemés istekliy - apskaiciuota, kad 1 litrui pieno pagaminti reikia
apie 1000 litry vandens, jskaitant girdyma, paSary auginima ir fermy priezitirgxvi. Intensyvios
gyvulininkystés spaudimas aplinkai ir likusiai Zemés iikio sistemai yra didziulis ir didele dalimi
nulemtas Zmoniy mitybos pasirinkimy.

Kai kurie, galvijy auginimo buidai, kaip pavyzdziui ekstensyvus ganymas (kai maziau
gyvuliy ganoma viename plote), prie aplinkos salygy pritaikomas rotacinis ganymas (kai gyvuliai
reguliariai perkélinéjami tarp suskirstyty ganykly ploty, atsizvelgiant j vietos ypatybes ir sglygas,
kurios lemia Zolés augimo greitj bei ganiavos plote trukme), gali biti palankesni klimatui. Tokie
tkininkavimo biidai padeda palaikyti gera ganykly ir jy dirvoZemio btkle, besiganydami galvijai
padeda palaikyti atvirus krastovaizdZzius, pievas, pernesa augaly séklas ir maistines medziagas o
kai kurie moksliniai tyrimai rodo, kad jie netgi padeda sugerti daugiau Silthamio efektg
sukelian¢iy dujy nei jy iSskiriama auginant gyvulj. Vis délto tai dar nepakankamai iStirta sritis,
kuri reikalauja tolimesniy moksliniy tyrimy. Kai tinkamai suplanuotas ganymas netaikomas,
jautienos kilogramas iS fermose auginamy galviju daZnai turi maZesnj Siltnamio efekta
sukelianciy dujy pédsaka, kadangi dél kombinuoty pasary naudojimo galvijai uzauginami Zymiai
greiciau. Taciau 8i gyvulininkystés forma neapsieina be Zalos aplinkai - ypac biologinei jvairovei,
dél intensyvios pasary gamybos, Zemés naudojimo poky¢iy ir didelio trasy kiekio.

Stengiantis sumazinti gyvulinés kilmés produkty vartojima ir siekiant iSlaikyti
subalansuotg mitybg tinkama alternatyva laikoma Zuvis, taciau renkantis zuvj svarbu ieskoti
tvariy sprendimy. Lietuvoje tvari ir sveika Zuvies pasirinkimo galimybé - tai vietiné, atsakingai
sugauta zuvis, pavyzdziui, silké, strimelé, karpis ar Sprotai. Baltijos juroje dél per intensyvios
Zvejybos kai kuriy rasiy, pavyzdZziui, menkiy, iStekliai labai sumaZzéjo, ir net uzdraudus jy tiksline
Zvejyba populiacija neatsistatoxii. Norint pasirinkti tvariai, rekomenduojama vengti nykstanciy
ar atveztiniy rasiy, tokiy kaip ungurys, menké, tropinés krevetés ar dauguma tuno risiy, taip pat
Zuvies, sugautos naudojant dugninio tralo metodg, kuris paZeidZia jiros dugno buveines, dumbliy
sazalynus. Zuvy fermos, arba akvakultiiros tikiai, Baltijos jiiros regione gali sumazinti spaudima
laukiniy Zuvy iStekliams, taciau kaip ir kitos intensyvios sistemos Zuvy fermos jrengtos
naturaliuose vandens telkiniuose daznai prisideda prie vandens tarSos maistinémis
medziagomis, ypac azoto ir fosforo nuotékio, o tai didina eutrofikacija - vieng opiausiy Baltijos
juros ekologiniy problemuy. Be to, ikiuose auginamos Zuvys, pavyzdZiui, lasiSos ir vaivorykstiniai
upeétakiai, gali pabégti i$ aptvary ir susikryZminti arba konkuruoti su laukinémis populiacijomis,
taip galimai sutrikdydamos vietos ekosistemas ir platindamos ligasxix.

Zemeés tikio, Zuvininkystés sistemos yra biitinos pasaulio gyventojams i$maitinti, taciau
deél dabartinés jy praktikos pernelyg sparciai naudojami gamtos istekliai. Peréjimas prie tvarios
praktikos, pavyzdziui, agroekologijos, regeneracinés zemdirbystés ir efektyvaus vandens
valdymo, gali padéti suSvelninti $j poveikj ir kartu iSsaugoti gamtos isteklius ateities kartoms.



3. POVEIKIS BIOLOGINEI IVAIROVEI IR EKOSISTEMOMS

Norint issaugoti biologine jvairove ir uztikrinti sveikas ekosistemas, biitina keisti
dabartine Zzemeés tikio praktikq, maZinant pesticidy ir trqsy naudojimgq, tausojant vandens
isteklius ir puoseléjant tvarius iikininkavimo metodus.

Vertinama, jog $iuo metu Zemé iSgyvena $estajj masinj rasiy iSnykima, kurj lemia
Zmogaus veikla, biologiné jvairové visame pasaulyje mazéja beprecedenciu greiciu, dabartiniais
skai¢iavimais, kas de$imt mety prarandama apie 5 % visy rasiy*. Zemés iikio veikla, kuri didZiaja
dalimi skirta maisto auginimui, daro didelj poveikj biologinei jvairovei dél buveiniy naikinimo,
tarSos ir monokultiiry plétros.

Vertinama jog pastarajj Simtmetj prarasta apie 75 % Zemeés tukio augaly genetinés
jvairovésxxi, nes ukininkai peréjo prie didesnio derlingumo, genetiSkai vienody kultiry, taip
sumaZzindami auginamy ruasiy jvairove ir susiaurindami genetinj fonda, buting atsparumui
kenkéjams ir ligoms. Siuo metu tik devynios augaly rii§ys sudaro 66 % pasaulio augalininkystés
produkcijos, o vien i$ ryziy, kvieciy ir kukuriizy gaunama daugiau kaip 50 % pasaulio augalinés
kilmeés kalorijy**i. Auginamy Zemeés tkio kultliry suvienodéjimas reiskia ir nuo agroekosistemy
priklausomos biologinés jvairovés nuskurdima.

Siuolaikiné intensyvi maisto gamyba neretai remiasi chemikalais - pesticidais,
herbicidais ir sintetinémis tragSomis - kurie naikina ne tik kenkéjus, bet ir naudingas rusis. Tokios
praktikos kelia grésme apdulkintojams, tokiems kaip bités ir kiti vabzdZiai, taip pat sutrikdo
dirvoZzemio mikroorganizmy veiklg, nuo kurios priklauso sveika dirva ir maistingy medziagy
apykaita. Mazdaug 85 % is 264 Europoje auginamy kultiiry yra priklausomos nuo apdulkintojyxxi,
Vabzdziy tyrimai parodé, kad jy gausumas jvairiose pasaulio vietovése sumazéjo net 80 % per
maziau nei Simtg mety,xiii xiv Zenkliai nyksta laukiniai apdulkintojai - kamanés, pavieniui
gyvenancios bités ir drugiai - kuriems triksta natiiraliy ZydinCiy pievy bei krastovaizdzio
mozaikos. Vabzdziai - Zemiausia mitybos grandinés dalis, tad jy spartus mazéjimas indikuoja apie
daug rimtesnes problemas. Lietuvoje atliktais vertinimais 2000 - 2022 metais jprasty kaimo
pauksciy skaitlingumas sumazéjo beveik 55 %*v. VabzdZiy, pauksSciy ir kity gyviny jvairovés
mazeéjimas yra tiesiogiai susijes su buveiniy nykimu ir gyvenamos aplinkos prastéjimu.

Be to, dirvoZzemio degradacija dél daznos Zemés dirbimo ir gausaus trgSy naudojimo

mazina mikroorganizmy jvairove. Tam kad buty jrengiami dirbami laukai mazai produktyvios
Slapyneés, pievos yra pavertiamos dirbamais laukas, apie 70% Lietuvos Zemapelkiy buvo
nusausinta ir paversta Zemés tikio naudmenomis, tai Zenkliai padidino CO; emisijas i$ nusausinty
durpzemiy, o taip pat didele dalimi sunaikino buveines tinkamas Slapyniy pauksciams, augalams,
varliagyviams. Bendrai maisto auginimas sukuria dideli spaudimg biologinei jvairovei dél
nuolatinés konkurencijos dél teritorijos, uzimamo ploto.
Vienas i$ svarbiausiy aplinkos biuiklés rodikliy - vandens kokybé. Prie vandens kokybés blogéjimo
prisideda ir netinkamai iSvalytas nuoteky vanduo, i§ atmosferos nusédancios maistinés
medZiagos, pramoninés nuotekosxvi. Vertinama, jog maisto gamyba sukelia apie 32 % pasaulio
sausumos ekosistemy rigstéjimo ir apie 78 % pasaulinés jiry ir gélo vandens eutrofikacijosxxvii,
Azotas ir fosforas su pavirsinémis nuotekomis patenka ir kaupiasi vandens telkiniuose, sukelia
eutrofikacija - procesg, kuriam budingas pernelyg didelis dumbliy ir vandens augaly augimas. Dél
tokio per didelio augimo sumazéja deguonies Kkiekis, sutrinka vandens gyviinija ir pablogéja
vandens kokybéxxviii, [jetuvoje gélo vandens telkiniy, neatitinkanciy geros biuklés reikalavimy
daugéja: 2006 m. jy buvo - 10 %, 2011 m. - 34 %, 2016 m. - 51 %, 2022 m. - 64 %.



Poveikio mazinimo strategijos apima geresnj méslo tvarkymag, tiksly trasy naudojima ir
buferines zonas, skirtas maistiniy medziagy nuotékiui mazintixxix,

Siekiant iSsaugoti tiek augaly, tiek gyviiny rasis, bitina mazinti pesticidy ir trasy
naudojima, skatinti tvarius tkininkavimo metodus ir uZtikrinti, kad miusy veikla nekenkty
vandens kokybei bei ekosistemy funkcijoms, kurios yra butinos tiek maisto gamybai, tiek gamtos
balansui palaikyti.

4. MAISTO SISTEMU SOCIOEKONOMINIS POVEIKIS

Netvarios maisto gamybos sistemos dazZnai siejamos su socialine nelygybe,
nesubalansuotu uzmokesciu Zemdirbiams, didelémis maisto kainomis ir maZesniy iikininky
iSstimimu is rinkos.

Tarptautinés maisto produkty rinkos ir Zemés tukis veikia pasaulines socialines ir
ekonomines struktiiras, daro poveikj Zmoniy uZimtumui, ekonominiam stabilumui ir
socialiniam teisingumui. Zemés {ikio sektoriuje dirba apie 27 % pasaulio darbo jégos, i$ kuriy
didzioji dalis - besivystanciose Salyse. Lietuvoje zemeés tkio sektoriuje dirba apie 8 %
gyventojyxx. Taciau dél Siame sektoriuje vyraujan¢io mazo darbo uzmokescio, sezoninio darbo
ir neoficialaus uZimtumo daznai darbuotojams néra uztikrinamos socialinés garantijosxxxi,

Tarptautinés rinkos daZnai neuztikrina lygiaverc¢iy ir saZiningy mainy tarp
besivystanciy ir ekonomiskai stabiliy valstybiy. Besivystancios Salys daznai eksportuoja labai
kaloringus produktus, o mainais gauna maziau kaloringy produktyxii. Taip skatinama ne tik
ekonominé, bet ir socialiné nelygybé. Ekonominiu poziariu laisva tarptautiné prekyba siejama
su padidéjusia pajamy nelygybe, nes is prekybos gaunama nauda pasiskirsto netolygiai, daznai ji
biina palankesné turtingesnéms Salims ir didina skirtumus besivystanciy Saliy ekonomikojexxxiii,

Apart sudeétingy darbo salygy ir ekonominés nelygybés pasaulinés maisto rinkos ir jy
veikiamy Zmoniy gyvenimai daZnai priklauso nuo mitybos tendencijy ir turtingesniy Saliy
poreikiy. Pavyzdziui pasauliné bolivinés balandos paklausa sukélé dideliy socialiniy,
ekonominiy ir aplinkosaugos problemy tokiose Salyse kaip Peru ir Bolivija. Dél didelés
paklausos pasaulyje ir kylanc¢iy kainy boliviné balanda tapo maziau jperkama vietos
gyventojams, $§j produktg vartojusiems Simtmecius, todél jie buvo priversti ja keisti Kkitais
maziau maistingais maisto produktais, tokiais kaip i$ Azijos importuojamais ryZziais. Dél didelés
vieno produkto paklausos ikininkai jvairias paséliy sistemas kei¢ia monokultiiromis, Sios
tendencijos atsispindi visame pasaulyje ir lemia biologinés jvairovés mazéjima, paséliy kenkéjy
ir ligy plitimg, o atsisakius tradiciniy praktiky alinamas dirvoZemis. Be to poli-kultiry ir
tradiciniy tkininkavimo praktiky pakeitimas monokultiiromis daZnai prisideda prie didesniy
SESD emisijyxxv, Siekiant iSvengti sunkiai prognozuojamy importuojamo maisto pasekmiy
tolimose pasaulio valstybése, svarbu rinktis kuo arciau gyvenamosios vietos uzauginamus
produktus, bolivinés balandos atveju - rinktis Europoje auginama bolivine balanda, nes kol kas
Lietuvoje ji néra auginama.

Siekiant spresti pasauliniy maisto rinky keliamas problemas, biitina jgyvendinti
teisingesne prekybos politika, kuri uztikrinty lygiaverte naudg visoms Salims ir pagerinty darbo
salygas Zemeés iikio sektoriuje, kai kurie prekiy Zenklinimai, kaip ,Fare Trade“ leidzia uztikrinti,
jog produktas uzaugintas socialiai s3ziningiau. Be to, svarbu skatinti tvarias tkininkavimo
praktikas, kurios ne tik apsaugoty aplinka ir biologine jvairove, bet ir padéty uZtikrinti maisto
prieinamuma vietos bendruomenémes, iSlaikant ekonominj ir socialinj stabiluma besivystanciose
Salyse.



5. KLIMATUI IR APLINKAI PALANKIOS MITYBOS GAIRES

Tvari maisto sistema reikalauja visapusiSko poZiirio, jtraukiant tiek gamintojus, tiek
vartotojus. Kiekvienas gali prisidéti prie jos kirimo pasirinkdamas daugiau augalinés kilmés
maistg, mazindamas maisto Svaistyma, palaikydamas vietinius tkininkus ir siekdamas mazesnio
ekologinio pédsako.

Svarbu rinktis vietinius ir sezoninius produktus - taip mazinamas transportavimo
poveikis aplinkai ir palaikoma vietos ekonomika. Sezoninés darzovés, vaisiai ir uogos yra ne tik
sveikesnés, bet ir SvieZesnés. Be to, Zinodami, iS kur atkeliauja jiisy maistas, galite geriau
suprasti jo kilme ir auginimo salygas.

Pereiti prie labiau augalinés mitybos reiSkia dazniau rinktis ankstines kultiras, pilno
grido kruopas ir vaisius bei darzoves, kurie yra maistingi ir naudingi dirvoZemiui bei biologinei
jvairovei. Tuo tarpu gyviininés kilmés produktus, ypac¢ raudong mésa ir pieng, vertéty vartoti
saikingai - jie turi didesnj poveikj klimatui ir reikalauja daugiau gamtos iStekliy. Kai kurie, galvijy
auginimo budai, kaip pavyzdziui ekstensyvus ganymas (kai maZziau gyvuliy ganoma viename
plote), prie aplinkos salygy pritaikomas rotacinis ganymas (kai gyvuliai reguliariai perkélinéjami
tarp suskirstyty ganykly ploty, atsizvelgiant | vietos ypatybes ir salygas, kurios lemia Zolés
augimo greitj bei ganiavos plote trukme), gali biiti palankesni klimatui. Tokie tikininkavimo biidai
padeda palaikyti gerg ganykly ir juy dirvozemio biikle, besiganydami galvijai padeda palaikyti
atvirus krasStovaizdZzius, pievas, pernesa augaly séklas ir maistines medziagas, tokios mésos
galima jsigyti tiesiai i$ tkininky.

Tvarus pasirinkimas taip pat apima atsakingg Zuvies vartojima - verta rinktis vietines
risis, gaudytas aplinkai draugiskais budais. Sumazinus maisto $vaistyma planuojant pirkinius,
naudojant konservavimo budus ar kompostuojant atliekas, galima Zenkliai sumaZinti poveiki
aplinkai.

Galiausiai, verta atsigrezti j tradicinius vietinius produktus ir receptus, rinktis maziau
apdorotus ir maziau supakuotus maisto produktus, palaikyti vietinius tkininkus, dalyvauti
Zemés ukio politikoje bei, jei imanoma, patiems auginti dali savo maisto. Tokie sprendimai
padeda kurti tvaresne, sveikesne ir teisingesne maisto sistema visiems.

Siekiant savo mitybg padaryti klimatui ir aplinkai draugiSkesne verta vadovautis trimis
pagrindinémis taisyklémis:

1. Maziau mésos ir pieno produkty.

2. Daugiau vietiniy ir sezoniniy vaisiy, darzoviy.

3. Daugiau ekologisky ir gamtai palankiu biidu uZauginty produktu.

Kaip jvertinti kas yra ,maziau“ pieno ir mésos produkty?

[prociy, o ypac¢ mitybos pokyciai yra sudétingi ir dazniausiai ilgai uztrunkantys. Tad
pokycius verta jgyvendinti savo tempu. Pirmas Zingsnis jvertinti, kaip daznai vartojate mésos ir
pieno produktus, ar tai vyksta kas dieng, ar kelis kartus per dieng, kiek karty per savaite. Tuomet



nuspresti, koks pokytis mazZinant gyvulinés kilmés produkty yra priimtinas, ir tuo
vadovaujantis keisti mitybos jprocius. Savo mityba galima perzitréti kas kelis ménesius ir
priimti pokycius, kuriems esate pasiruose.

Kokie produktai yra vietiniai?

Vietiniais produktais laikomi daZniausiai tie, kurie auginami ne didesniu kaip 100
kilometry atstumu. Tac¢iau priklausomai nuo gyvenamos vietos 100 km spinduliu gali nebuti
auginama pakankamai maisto, todél antruoju pasirinkimu turéty tapti gyvenamoje salyje
auginami produktai, aplinkinése Salyse ar Europos Sajungoje auginami produktai. Maziausiai
reikéty vartoti produkty atvezty i$ kity Zemynuy.

Sezoniniai vaisiai darzovés

Sezoniniai, tai produktai, kurie Siuo metu auga jiisy gyvenamoje Salyje, arba gali biiti be
didesniy energijos sanaudy islaikomi kelis ménesius. Technologiniai pasiekimai leidzia dalj
darzoviy auginti visus metus, pavyzdZiui nuo saulés energijos jSylantys Siltnamiai, tac¢iau
auginant darzoves, pvz. pomidorus Ziema Lietuvoje tai daroma Sildomuose Siltnamiuose.
Aktyviai energija naudojantys $iltnamiai gerokai padidina produkto anglies pédsaka. Zemiau
lenteléje pateikiamos rekomenduojamy vietiniy ir sezoniniy vaisiy, darzoviy sarasas. Svarbu
atsizvelgti, jog konkreti vaisiy ir darZoviy sezono pradzia priklauso nuo ory ir gali varijuoti.



Ménuo Vaisiai, uogos (Sviezi) Darzovés (Sviezios) Darzoveés (islaikytos) Zolelés
Kovas Spinatai (§iltn.), salotos ($iltn.), svogiiny Morkos, burokeéliai, kopiistai, LaiSkiniai ¢esnakai,
laiSkai, ridikéliai (Siltn.) bulvés, svogiinai, cesnakai, petrazolés, krapai
saliery Saknys, ropés, Sakniné
petrazolé
Balandis Rabarbarai Spinatai, salotos, svogiiny laigkai, ridikéliai, Kaip kova Krapai, petrazoleés,
kalafiorai (Siltn.), rukola (8iltn.), métos, dilgélés laiSkiniai ¢esnakai
Geguzé Rabarbarai, braskes Ridikéliai, agurkai (Siltn.), Spinatai, salotos, Kaip kova Krapai, petrazZolés
(ankstyvos), sausmedZio | svoginy laiskai, rukola, Sparagai, ankstyvosios
uogos (ankstyvos veislés) | bulvés, mangoldas, Sparagai
Birzelis Braskeés, vysnios, tresnés, Zirniai, morkos, agurkai, pomidorai, salotos, Krapai, petrazolés, bailikali,
agrastai, sausmedZio Spinatai, brokoliai, rukola, mangoldas, rozmarinai, Salavijai,
uogos kalafiorai, lapiniai kopistai (kale), nasturtos, kalendros ir kt.
kaliaropé, Sparagai
Liepa Mélynés, silauogés, Pomidorai, agurkai, cukinijos, salotos, morkos, Krapai, petrazolés, bailikali,
avietés, serbentai, tresnés, | burokéliai, brokoliai, kopustai, lapiniai rozmarinai, $alavijai,
agrastai, serbentai, kopistai, rukola, mangoldas, misko grybai, kalendros, ¢iobreliai,
akstyvios kraiuses, Cesnakai, svogiinai, briuselio kopiistai, raudonéliai ir kt.
obuoliai, erSkétuogés paprikos (Siltnamis), Cili paprikos, bulves,
kaliaropé, gyrbai, Sparaginés pupelés
Rugpjutis Silauogeés, avietés, Pomidorai, agurkai, molitigai, cukinijos, Pradedamos dziovinti, Saldyti, Krapai, petrazolés, bailikai,
gervuoges, Saltalankiai, morkos, salotos, brokoliai, burokéliai, koptstai, | konrevuoti, rauginti rozmarinai, Salavijai,
obuoliai, kriausés, slyvos | mangoldas, lapiniai kopustai, briuselio kalendros, Ciobreliai,
kopistai, kaliaropé, paprikos (Siltnamis), Cili raudonéliai ir kt.
paprikos, grybai, Sparaginés pupelés
Rugséjis Obuoliai, kriauses, Pomidorai, agurkai, molitgai, cukinijos, Pradedamos dZiovinti, Saldyti, Krapai, petrazolés, bailikai,

Saltalankiai, vynuoges,
svarainiai

morkos, salotos, brokoliai, burokéliai, kopustai,
mangoldas, lapiniai kopiistai, briuselio
kopiustai, kaliaropé, paprikos (Siltnamis), ¢ili
paprikos saliery Saknys, Sakniné petrazolé,
pastarnokai, ropés, lapiniai kopustai,
mangoldas, grybai, Sparaginés pupelés

konrevuoti, rauginti

rozmarinai, Salavijai,
kalendros ir kt.




Spalis

Obuoliai, svarainiai,
spanguolés

Pomidorai, agurkai, molitigai, cukinijos,
morkos, salotos, brokoliai, burokéliai, koptstai,
mangoldas, lapiniai kopistai, briuselio
kopustai, kaliaropé, paprikos (Siltnamis), cili
paprikos saliery Saknys, Sakniné petrazolé,
pastarnokai, ropés, lapiniai kopustai,
mangoldas, grybai

Pilnai sandéliuojama

Kai kurios lauke ir
Siltnamiuose

Lapkritis

Obuoliai (vélyvieji),
Sermuksniai

Lapiniai kopiustai (kai kurios veislés atsparios
Salnoms)

Burokéliai, kopistai, morkos,
saliery Saknys, svogiinai,
Cesnakai, ropés

Nedaug (Siltnamiuose)

Gruodis

Obuoliai (laikomi),
Sermuksniai

Burokeéliai, morkos, bulvés,
koptstai, svogiinai, ¢esnakai,
saliery Saknys, ropés, Sakniné
petrazolé, pastarnokas,
moliligas, zirneliai, pupelés

Visos dziovintos, Saldytos

Sausis

Obuoliai (laikomi)

Burokeéliai, morkos, bulveés,
kopistai, svogiinai, ¢esnakai,
saliery Saknys, ropés, Sakniné
petrazolé, pastarnokas,
zirneliai, pupelés

Visos dZiovintos, $aldytos

Vasaris

Obuoliai (laikomi)

Burokéliai, morkos, bulvés,
kopistai, svogiinai, cesnakai,
saliery Saknys, ropés, Sakniné
petrazolé, pastarnokas,
Zirneliai, pupelés

Visos dziovintos, Saldytos







Vietiniai, sezoniniai produktai Lietuvoje
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