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sipa alimentara
te o problema
obala

ai ca cel putin 17% din toate alimentele
roduse la nivel mondial sunt irosite in
fiecare an in diverse locuri, incepand cu
magazinele si terminand cu gospodariile
casnice? Aceasta inseamna 931 milioane tone
de alimente, care ar putea hrani milioane de
oameni ce sufera de foame in fiecare zi.

In schimb, alimentele bune de mancat sunt
risipite: 61 la suta din toata risipa alimentara
Risipa “ e sl s lhse= 02l —aproape 570 milioane de tone la nivel
global — provin din gospodariile casnice,

aruncarea cu buna $’Ellﬁta fiecare dintre noi irosind, in medie, cate 120

a alimentelor bune pentru kg de alimente in fiecare an.

consum, din diverse locuri,
de |la punctele de vanzare cu amanuntul pana la

gospodariile casnice, din cauza comportamentelor

organizatiilor si/sau a persoanelor.




Risipa alimentara — o problema globala

Pentru multi cameni din lume, risipa alimentara a
devenit un fenomen zilnic, cauzat, printre altele, de
cumpararea mai multor alimente decat este necesar,
lasarea mancarii in frigider pana se strica sau luarea unor

portii mai mari decat e posibil de consumat.

Aceste obiceiuri contribuie

la reducerea resurselor
naturale si dduneazd mediului. in afard de cheltuieli
suplimentare, risipa alimentelor prezinta o pierdere de
energie, apa, sol, ingrasaminte si munca, necesare
pentru a produce alimente, care nu sunt consumate
niciodata - ca sa nu mai vorbim de distrugerea

padurilor si a biodiversitatii pentru a face loc

terenurilor agricole.

- Daca pierderile si risipa de alimente ar fi o tar3,
atunci aceasta tara ar fi a treia sursa de emisii
de gaze cu efect de sera, dupa Statele Unite
ale Americii si China. Amprenta globala de
carbon a pierderilor si a rispei alimentare se
ridica la 3,3 gigatone de dioxid de carbon

echivalent.

Sistemul alimentar global are implicatii profunde
asupra mediului, iar producerea mai multor alimente
decat cele consumate nu face decat sa agraveze
impactul acesteia. Ganditi-va, de exemplu, la energia
necesara pentru procesarea, transportarea si
pastrarea alimentelor care, in cele din urma, sunt
aruncate. Sau ganditi-va la emisiile de gaze cu efect
de sera generate prin descompunerea alimentelor de

la depozitele de deseuri.

- Volumul total de apa utilizat in fiecare an pentru

a produce alimentele, care se pierd sau se
risipesc (250 km3) este echivalent cu debitul anual
al raului Volga din Federatia Rusa —sau de trei ori

mai mare ca volumul lacului Geneva.

- Aproape 1,4 miliarde ha, echivalentul a aproximativ

30% din suprafata agricola a lumii, sunt folosite
pentru a produce alimente, care nu sunt

consumate niciodata.



Ce poti face ca sa schimbi

lucrurile in bine?

Totul incepe de la intelegerea problemei. Ai putea tine
un jurnal al pierderilor alimentare timp de o

’ Lo}
saptamana pentru a evalua cantitatea de alimente y
pe care o risipesti si a afla motivele risipei. La ' ‘-
sfarsitul acestui ghid, vei gasi un model de jurnal N — .:

care te va ajuta in acest sens.

La sfarsitul saptamanii, iti recomand sa continui sa

urmadresti si sa inregistrezi pierderile alimentare in jurn

pentru a vedea ce s-a imbunatatit sau pentru ati ajusta
actiunile In continuare. Ar mai putea fi cateva solutii cu
privire la modalitatile de cumparare, pastrare si gatire a

alimentelor.

b

Orice actiune intreprinsa, mare sau mica, poate avea
un impact pozitiv asupra imaginii de ansamblu.



lata cateva sfaturi care te vor ajuta
ﬁ sa schimbi lucrurile in bine.

La magazin

Cumpara cu chibzuinta

« Planificarea unui meniu de mese pentru toata saptamana
te poate ajuta sa iti organizezi comportamentul alimentar si sa

reduci pierderile.

 Cumpararea numai a alimentelor de care ai nevoie
este cea mai simpld modalitate de a reduce risipa. Inainte de a
merge la cumparaturi, verifica frigiderul, congelatorul si camara.
Fa o lista de cumparaturi si evita cumparaturile impulsive.
Nu merge la cumparaturi cand iti este foame!

e Daca nu iti place sa scrii liste de cumparaturi,
fa o fotografie cu ceea ce ai in frigider si

camara pentru a o verifica cand vei fi la magazin.

o Verifica posibilitatea de a cumpara produse
perisabile precum carnea si legumele proag
mai frecvent, in loc de a le cumpara in vg
si a le 13sa sa se altereze. Tn acest fel, te ve

de produse proaspete toata saptag

« Fii atent atunci cand cu
perisabile |a pret redus, cu
legume si salate. Oricat de i

NuU au nicio valoare daca aju



lata cateva sfaturi care te vor ajuta
O sa schimbi lucrurile Tn bine.

Data durabilitatii minimale, indicata in
»a se consuma de preferinta inainte de”

SJ=8g: fera |la calitatea alimentelor —

eJgef petimea, gustul, culoarea, aroma sau
substantele nutritive ale lor. Aceasta nu

intelege eticheta de pe inseamna ca alimentul nu mai este
.’ sigur pentru consum dupa data indicata.
alimente

Verifica diferitele date inscrise pe ambalajele

alimentelor. Afla mai multe despre diferenta dintre Data-limita de consum. indicats in

datele ,a se consuma de preferinta inainte de” si ,A se T B )
W I REM |, se refera la siguranta

consuma pana la”. Alimentele ar putea sa mai fie sigure
pentru consum dupé data indicata in ,a se consuma de alimentelor. Aceasta semnifica data dupa

preferinta inainte de”, in timp ce data indicata in ,A se care produsul nu trebuie consumat din

consuma pana la" indica data dupa care produsul nu motive de sigurantd si calitate.
mai este sigur pentru consum.



lata cateva sfaturi care te vor ajuta
sa schimbi lucrurile Tn bine.

Sugestii
si idei utile

» Prelungeste durata de pastrare a verdeturilor cu frunze si a citricelor,

depozitandu-le in compartimentul pentru legume sau intr-o plasa in frigider.

+ Afinele, murele, capsunile si zmeura sunt produse delicate si nu trebuie
spalate inainte de timpul in care urmeaza a fi consumate. Pastreaza-le ‘
la frigider in recipiente uscate si acoperite. .

» Fructele tropicale, cum ar fi bananele, avocado si mango, trebuie pastrate la
temperatura camerei. In acest fel, ele se vor coace mai bine. Dupa ce s-au

copt, le poti muta la frigider pentru a le prelungi durata de pastrare.

o Pastreaza cerealele, painea si nucile proaspete in

recipiente etanse, preferabil din sticla, pentru

a le prelungi prospetimea.
' D



lata cateva sfaturi care te vor ajuta

Ccand luam

masa la restaurant

Fii atent la portii I-ati alimentele
- Intreaba care este marimea portiei inainte de neconsu mate acCa Sé

a comanda mancarea. La restaurant, roaga sa ti se impacheteze toata
mancarea ramasa pentru a o consuma mai tarziu.
- O metoda simpla de prevenire a risipei de alimente Putini dintre noi iau acasa resturile de mancare

este sd comanzi doar mancarea pe care o vei de la restaurant, dar aceasta ar putea deveni un
manca la restaurant. obicei minunat!
~
Imparte

Mancarea
imparte cu altii portiile
mari de mancare.

Verifica
ingredientele

De asemenea, e bine sa te asiguri ca

felul de mancare comandat nu contine

ingrediente care nu iti plac.



In ce masura
eviti risipa
alimentara??

Timp de o saptamana, tine evidenta

Partile necomestibile ale produselor alimentare (de exemplu,

risipei alimentare pe care o produci B o o ‘ _
cojile de oua, samburii si semintele de fructe si legume,
folosind jurnalul propus in pliculetele de ceai, zatul de cafea etc.) nu sunt considerate

continuare. |dentifica care alimente risipa alimentara, deci nu este necesar sa le inscrii in jurnal.

au fost irosite cel mai mult si de ce.

Gandeste-te ce pierderi de alimente ar
) ) ) Ins3, alimentele care ar fi putut fi mancate, dar sunt
putea fi usor evitate prin efectuarea L ‘ ,
aruncate, constituie risipa. Acestea includ resturile, mancarea
unor schimbari simple In obiceiurile o R
care a trecut de data-limita de consum sau de data durabilitatii

tale zilnice. minimale ori mancarea care a mucegait.



Jurnalul tau de prevenir
a pierderilor alimentare

: : Mod de
Alimente Cantitate Al
Micul dejun Lapte 2 de cana Chiuvetd de Neconsumat
bucatarie
Pranzul
Cina

Gustare / altele




Jurnalul tau de prevenire a pierderilor alimentare

: : Mod de
Alimente Cantitate e
Micul dejun Lapte ¥ de cana Chiuvetsd de Neconsumat
bucatarie
Pranzul
Cina

Gustare / altele




Jurnalul tau de prevenire a pierderilor alimentare

: : Mod de
Alimente Cantitate e
Micul dejun Lapte Y2 de cana Ghilvets de Neconsumat
bucatarie
Pranzul
Cina

Gustare / altele

Continua pentru urmatoarele 4 zile
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SAVE FOQD
SAVE OUR WORLD

Actioneaza!

Tu esti solutia!

Recapitulare pe scurt

 1/3 din mancare se risipeste la nivel global
¢ Risipa alimentara inseamna bani pierduti si
resurse irosite

e Putem preveni pierderile cu gesturi mici,
zilnice

¢ Tu ai puterea sa reduci risipa in familie, la
scoala, in oras

Ce poti face de maine?

V Fa lista de cumparaturi — si tine-te de ea

- / Pastreaza corect alimentele in frigider
V Invata s3 citesti corect etichetele (,a se consuma
de preferinta inainte de..."”)
- L o -
 Gateste creativ din ce ai deja
V Salveaza resturile: reincalzeste, reinventeaza,
@

redistribuie
P V Fii un exemplu pentru colegi si familie
V Sustine initiative locale anti-risipa

/ V/ Posteaza idei sau retete cu hashtagul #StopRisipa
[



Resurse utile:

Schimbarea nu incepe cu altii. incepe cu tine.

in fiecare zi alegi ce cumperi, ce gatesti, ce salvezi.

Nu trebuie sa faci totul perfect.

E suficient sa incepi cu un gest mic. Apoi, continua.

Distribuie ce ai invatat:

Ai testat o idee din ghid?
Posteaza si inspira-i si pe altii:
#StopRisipa #Vegania #lasiVerde

www.asociatiavegania.ro - Ghiduri, retete si idei anti-risipa
www.fao.org/food-loss-and-food-waste - Date si solutii globale
www.stopwastingfoodmovement.org - Initiative europene
Aplicatii recomandate: Bonapp Eco, OLIO, Too good to go

Ghid realizat de Vegania, cu sprijinul Primariei Municipiului lasi
Editie educationala 2025 @ Distributie gratuita
Proiect finantat de la bugetul local lasi 2025

Scrie-ne pe Instagram:
@vegania.romania
Vrem sa vedem cum
transformi teoria in
actiune


http://www.vegania.ro/
http://www.vegania.ro/
http://www.fao.org/food-loss-and-food-waste

