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Izvéloties partikas preces, parasti apsveram, vai mums tas gar$os, vai nav parak
dargas, vai atbilst masu prieksstatam par veseligu édienu, ta¢u biezi nepadomajam
par jautagjumu, ka to razoSana ir ietekméjusi vidi. Tomér dabas piesarnojums gan
apdraud veselibu, gan rada liekus izdevumus, kas tiek segti no nodoklu maksataju,
proti, masu pasu maka.

Starptautiska vides aizsardzibas organizacija “Zemes draugi” iesaka iepérkoties
pievérst uzmanibu tam, vai partikas produkti ir:

o vietéjas izcelsmes,
o atbilst gadalaikam,
o razoti dabai draudziga veida, pieméram, ar biologiskas lauksaimniecibas
metodém,
o nesatur genétiski modificétas sastavdalas,
e ir par sapratigu cenu,
o vai razotajs (zemnieks) ir sanémis pienacigu samaksu,
o vai produkti, kurus pie mums neiegist, ir ar godigas tirdzniecibas
markéjumu.
Kaut gan pilniba parkartot savu édienkarti, lai ta atbilstu visiem $iem kritérijiem,
var izradities gandriz neiesp&jami, tas tomeér nenozimé, ka vispar nav jégas censties.
Labak mazas parmainas neka nekadas!



PARTIKAS PRECU APRITES CIKLS

Ediena un dzérienu raZo$ana un patéréSana biutiski ietekmé zemes un tdens
resursu izmanto$anu (pieméram, lauksaimnieciba rada apméram 70% kopéja tdens
patérina), augsnes un adens paskabinasanos, eitrofikaciju, kuras rezultata aizaug
udenstilpnes, un klimata parmainas.

o Graudaugu un darzenu razos$ana: patéré idens, zemes un energoresursus,
mineralmeéslus un pesticidus. Rodas siltumnicas efektu izraiso$u gazu (SEG)
izme$i, augsnes zudumi, augsnes un adens piesarnojums, mazinas biologiska
daudzveidiba, derigie kukaini un putni saindéjas ar pesticidiem.
o Majdzivnieku un zivju audzé$ana un zveja: patéré zemes resursus ganibam
un lopbaribas audzé$anai un Gdeni. Rodas gaisa un adens piesarnojums, SEG
izme$i, mazinas zivju krajumi un sugu daudzveidiba.
o Apstrade: patéré udens un energoresursus. Rodas kaitigi notekadeni un
izplades gazes, atkritumi.
o Iepakojums: patéré izejmaterialus (papiru, stiklu, plastmasu (naftas produk-
ti), metalu) un energoresursus. Rodas cietie atkritumi.
o Izplati$ana: patéré degvielu, zemes resursus (celu un veikalu baivnieciba).
Rodas SEG izmesi, gaisa piesarnojums, troksnis.
o Gala patérin$ majas vai sabiedriskas édinasanas iestadés: izmanto energore-
sursus. Rodas cietie atkritumi.
Protams, $eit nav uzskaititi visi faktori, kas batu janem veéra, lai aprékinatu produktu
ietekmi uz vidi, pieméram, lauksaimniecibas tehnikas razo$ana ir Joti energoietilpiga.
Tomeér zinamu prieksstatu $is saraksts sniedz.

KAPEC IZVELETIES BIOLOGISKO LAUKSAIMNIECIBU?

2005. gada Pasaules dabas fonds Latvija, parbaudot kadas vecmaminas, mates un
meitas asins serumu, visos paraugos atklaja ¢etrus hlororganiskos pesticidus, kas jau
labu laiku ka iznemti no apgrozibas, taéu joprojam kaité misu veselibai. Sis bistamas
lauksaimniecibas kimikalijas cilvéka organisma noklast galvenokart ar partikas
starpniecibu.

Ik gadu pasaulé izmanto vairak neka 2,5 miljonus tonnu pesticidu un 220 000
cilvéku mirst, jo ir ar tiem saindéjusies. ASV vien pesticidi nogalina 67 miljonus putnu
gada. Cies$ ari zivis, kukaini un cita dziva radiba, kas nav bijusi sakotnéjais pesticidu
merkis.

Mineralmésli no laukiem noklast adenstilpnés, veicinot to aizaugsanu, zivju un citu
tdensdzivnieku smaksanu. Gaisa izdalas slapekla oksidi, oglekla dioksids, amonjaks.

Latvija nu jau ir vairaki takstosi sertificétu biologisko zemnieku saimniecibu, kas



izmanto dabiskas metodes, proti, nelieto
kimiskos pesticidus un mineralmeéslus.

Biologiskas  lauksaimniecibas  pamat-
uzdevums ir nodrosinat ilgtspéjigu aug-
stas kvalitates veseligas partikas razoSanu
(nevis iegut péc iespéjas lielaku razu isa laika
posma), saglabat kultGiraugu un majdzivnieku
daudzveidibu, saudzigi izturéties pret dabu.

Lai varétu saimniekot $adi, nepiecieSama
veseliga, dziva augsne. Tapéc audzé kultaras,
kas spéjigas augsné piesaistit slapekli no gaisa,
zemi méslo ar katsmeésliem vai kompostu, iz-
manto dabiskus preparatus, kas veicina derigo
augsnes mikroorganismu darbibu. Lai mazinatu
vides piesarnojumu, ierobezo majlopu skaitu
un pielaujamo katsmeéslu devu.

Dabas daudzveidibas saglabasanai iesa-
ka audzét vietéjas $kirnes, kas piemérotas
regionalajiem  mikroorganismiem.  Lai
novérstu véja eroziju un nodrodinatu
patvérumu derigiem dzivniekiem, lauka atstaj
vaj stada koku grupas, veido aizsargjoslas. Cik
iesp&jams, izmanto tieSo saules energiju, tau-
pot paréjos energoresursus.

Majdzivniekiem ir janodrosina iespéja brivi
kustéties un ganities svaiga gaisa, gaisma, tirs
adens, kvalitativa bariba.

Biologiskas saimniecibas sertifikatu var
iegat tikai péc diviem parejas gadiem, kuru
laika zemnieks macas stradat ar jaunajam
metodém un lauj zemei atgaties no agrak
sanemtas kimikaliju devas. Regulari notiek
parbaudes, vai saimnieciba atbilst kritérijiem,
un sertifikats ir katru gadu jaiegist no jauna.

Noteiktas prasibas ir ari partikas parstrade,
pieméram, spiezot ellu, nedrikst izmantot
kimiskos $kidinatajus, pievienot produk-
tiem sintétiskas krasvielas, aromatizétajus




un konservantus. Gatavaja produkta vismaz 95% izejvielu jabut iegitam sertificéta
biologiskaja saimnieciba. Dzivnieki ir jakauj sertificéta kautuve.

Uz produktu markéuma jabat noradei “Biologiska
lauksaimnieciba’, “X% lauksaimniecibas sastavdalu ir razoti,
izmantojot biologiskas lauksaimniecibas metodi”. Augu
valsts produktiem var bat ari norade “Parejas perioda uz
biologisko lauksaimniecibu”. Uz etiketes jabat uzraditai
institacijai, kas veikusi kontroli, un var bat ari logotips “Lat-
vijas Ekoprodukts” vai ES logotips, tac¢u tas nav obligati. No

ES biologiskas o .. - . T
lauksaimmniecibas citam zemém importétiem produktiem var bt ari dazadi citi
logotips. uzraksti, pieméram, “Certified Organic” un markéjumi.

Latvijas Biologiskas lauksaimniecibas asociacijas timekla vietné http://www.eko-
produkti.lv varat iegat vairak informacijas, uzzinat jaunumus un noskaidrot, kas
pardod jas intereséjoso produkciju — ne tikai kartupelus, bietes, pienu un medu, bet
ari aitas vilnas segas, Sitaki sénes un melna plaskoka ogu sulu.

VIETEJA PARTIKA

Gards édiens no svaigam vietéjam izejvielam, kas audzétas, ar cienu izturoties pret
dabu, nav tikai izslavétu pavaru un vinu klientu privilégija.

Kapéc vietéjas izejvielas? Edot vietéjos darzenus, saknes, auglus taja laika, kas tobrid

nogatavojas vai ir viegli uzglabajami:
» tie bus svaigi, gar$igi, smarzigi un uzturvielam bagati,
» lielakoties tie bus mazak apstradati ar pesticidiem neka silto zemju produk-
cija, kas vairak cie$ no kaitékliem,
o nebus jamaksa vairak par produktiem, kas vesti talu celu un novakti vél
nenobriedusi,
o jus atbalstisiet vietéjo ekonomiku, un visi nodokli nonaks masu valsts
budzeta,
o produktu parvadaganai tiks izmantots mazak degvielas, lidz ar to bus
mazaks gaisa piesarnojums,
o jums bus iespéja iepazit audzétaju un parliecinaties, ka vin$ uzpemas
atbildibu par savas produkcijas kvalitati,
« jums bus iespéja izdzivot dabas ritmus.

Iegadajoties kartupelus tie$i no zemnieka, tirga vai veikala, kur ir zino$s pardevéjs,
tas var izstastit, ko vins$ tirgo un kura $kirne jasu vajadzibam bas vispiemérotaka.
Pieméram, ja vélaties miltainus kartupelus, noderés ‘Agrie dzeltenie’ un ‘Brasla, toties
salatus labak gatavot ar ‘Montu’ vai ‘Sigundu’. Vai to varat sagaidit veikala, kur pardod
vienkarsi “kartupelus”?



Lielveikali médz izmantot savu faktisko monopolu un nosacit tadas iepirksanas ce-
nas, kas lauj izspiest no tirgus mazos veikalus, kur preces maksa vairak. Tikai vélak
izradas, ka atklajies ne tikai arzemés, bet ari laikraksta “Diena” Zurnalistu pétijumos,
ka péc tam cenas aug, un ieguvéjs vairs nav ne razotajs, kas regulari spiests dot vei-
kalam atlaides, lai produkcija vispar tiktu pardota, ne pircéjs, kam péc sals pacinas
jadodas uz kadu no attalajiem lielveikaliem un jastav gara rinda, lai nonaktu pie
pargurusas kasieres, kas ari sanem parak zemu atalgojumu.

GODIGA TIRDZNIECIBA

® Jaunattistibas valstu zemnieki, kuru produkcija

Guararntees tiek eksportéta, biezi cie§ no straujam tirgus cenas

\ bl svarstibam un neadekvatas cenas par izaudzéto, kas biezi
L= d  pat ir zemaka par pa$izmaksu. Vini, at§kiriba no Eiro-

pas zemniekiem, ari nesanem valsts dotacijas. Ta¢u biezi

nabadzibas saknes mekléjamas taja laika, kad §is zemes

bija bagato valstu kolonijas, un ari tagad no vinu darba
lauvas tiesu pelnas gust lielas rietumvalstu kompanijas.

L

FAIRTRADE

Godigas tirdzniecibas
logotips.

Lai risinatu $o problému, ir nodibinata virkne godigas tirdzniecibas organizaciju,
kas organizé amatnieku izstradajumu, kafijas, kakao, t&jas, cukura, bananu un citu
auglu, kokvilnas, vina, medus utt. importu no nabadzigo valstu mazajiem razotajiem,
nodrodinot tiem pienacigus ienakumus.

Godigas tirdzniecibas pamatprincipi ir $adi:

o nabadzibas novérSana, ilgtspéjigas attistibas veicinaana ekonomiski
nelabvéligos apstaklos,

o parskatamas attiecibas tirdzniecibas partneru starpa,

o razotaju neatkaribas veicinasana,

o pienaciga samaksa, kas Jauj razot produkciju sociali un ekologiski atbildiga
veida,

o dzimumu lidztiesiba,

o drosi un veseligi darba apstakli,

o bérnu tiesibu uz izglitibu un rotalam nodrosinasana,

o laba vides prakse.

Pieméram, vismaz 22 té&jas plantacijas Indija ir ieklavusas $aja sistéma. Godigas
tirdzniecibas sertifikats garanté, ka t&jas iepircéji maksa noteiktu papildus summu
tie$i laukstradniekiem un mazajiem zemniekiem - neatkarigi no ta briza cenas
pasaules tirga. Indijas laukstradnieki $o naudu izmanto pensiju fondiem, skolam,
elektribas un veselibas apriipes ievie$anai, pat dabas attiri$anas projektiem. Godigas
tirdzniecibas standarti ari ierobezo bérnu darbu, nostiprina stradnieku tiesibas vei-
dot arodbiedribas, liek apmacit un apgadat ar drosibas lidzekliem laukstradniekus,



kas strada ar pesticidiem, un veicina vides aizsardzibu.

1988. gada Niderlandé tika izdomata pirma godigas tirdzniecibas markésanas
sistéma, un 2002. gada ieviesa starptautisko logotipu. Pédéjos gados §i tirdznieciba ir
piedzivojusi strauju pieaugumu - 41 % gada. 2006. gada beigas “Fair Trade” sertifikatu
bija sanémusas 569 razotaju organizacijas 58 valstis.

Pétijumi rada, ka razotajiem, kas ieklavusies $aja sistéma, patiesam ir uzlabojusies
dzives kvalitate un apmacibu iespéja, lidz ar to — produkcijas kvalitate, tie ir ieguvusi
lielaku politisko spéku.

Godiga tirdznieciba sniedz labumu ari videi. Pieméram, gandriz 80% godigas
tirdzniecibas kafijas ir sanémusi biologiskas produkcijas sertifikatu, ta parsvara tiek
audzéta éna. Vado$a godigas tirdzniecibas organizaciju apvieniba FLO ir piepémusi
stingrus vides standartus, kas cita starpa aizliedz audzét genétiski modificétus augus.

2006. gada jalija Eiropas parlaments vienbalsigi pienéma rezolaciju, kura aicinaja
vairak atbalstit $o iniciativu un izstradat ES godigas tirdzniecibas politiku.

Produkti ar godigas tirdzniecibas sertifikatu strauji klast aizvien pieejamaki ari pie
mums Latvija — un ne tikai specializétajos ekoproduktu veikalos.

GENETISKI MODIFICETA PARTIKA

Genétiski modificéti (GM) augi ir tadi augi, kuru dezoksiribonukleinskabei
ir pievienoti citi géni vai parmainiti eoSie, lai organisms iegatu jaunas Ipasibas.
Izmainas, kas iegltas ar génu inZenierijas palidzibu, bieZi vien savienojot génus no
pilnigi at$kirigam sugam, nav iespéjams iegut ar selekciju.

2006. gada genétiski modificéta soja tika audzéta 58,6 miljonu hektaru platiba,
kukuriiza 25,1 milj. ha, kokvilna - 13,4 milj. ha, rapsis — 4,8 milj. ha. Niecigos dau-
dzumos audzéja ari kirbi, papaiju, lucernu, risu. 68% no séjumiem bija izturigi pret
herbicidiem, 19% izstradaja Bt pesticidu, 13% augu bija apvienotas abas §is Ipasibas.
Vairak neka puse genétiski modificéto augu tika audzéti ASV.

Ka redzams, $os augus jau pas$a sakuma paredzéts apstradat ar toksiskam
lauksamniecibas kimikalijam, kas piesarno vidi, apdraud derigos kukainus, augsné
mito$os organismus, putnus un adens iemitniekus.

2008. gada sakuma Latvija atlauts izplatit partiku, kas iegtita no piecam Eiropas
Savieniba apstiprinatam genétiski modificétam rapsu skirném, desmit kukurazas
$kirném, piecam kokvilnas $kirném un vienas sojas $kirnes. Uz léto augu ellas pudelu
etiketém patiesi var izlasit ari maziem burtiniem iespiestu teikumu, ka ta razota no
genétiski modificétas sojas.

No 2009. g. Latvija bas atlauts audzét genétiski modificétus kartupelus, kukurazu,
bietes un rapsi.



V&j$ un kukaini var aiznest GM augu putek$nus uz radniecigiem savvalas vai
kultaraugiem. Pieméram, rapsis var krustoties ar pérkoném un nodot §im nezalém
izturibu pret herbicidiem, mudinot zemniekus lietot vairak pesticidu. Ta noticis
Argentina, kur soja nodarjjusi kaitéjumus augsnes baktérijam un izplatijusas pret
herbicidiem izturigas nezales. Krustojoties ar genétiski nemodificétu rapsi, tiktu
pamazinata ta tirgus vértiba un, ta ka genétiska modifikacija paliek biotehnologijas
kompanijas ipasums, saimnieks, kura lauka radies biologiskais piesarnojums, varétu
tikt iestidzéts tiesa par zadzibu. Ari tadi precedenti jau ir bijusi.

Dazi potencialie veselibas riski, ko izraisa genétiski modificétu augu lieto$ana
partika, ir jaunu alergénu vai toksisku vielu paradi$anas vai nevélamo vielu dau-
dzumu palielinaganas, vitaminu un citu vértigo uzturvielu samazinasanas, lielaks
pesticidu atlieku daudzums.

Nenoradot uz dzivnieku valsts produktiem, ka tie ir iegati no dzivniekiem, kas
baroti ar GM lopbaribu, un nemarkéjot produktus, kuru sastava ir mazak par 1% GM
izcelsmes vielu, tiek parkaptas patérétaju izvéles un informacijas pieejamibas tiesibas,
ipadi, ja vini vélas boikotét $o produkciju étisku apsvérumu dél, pieméram, uzskata,
ka starptautiskajam kompanijam nav tiesibu patentét augu un dzivnieku $kirnes.

GALA
Vide

No partikas produktiem vidi visvairak ietekmé galas un tas izstradajumu patérins.
Galas razo$ana piesarno gaisu un ietekmé klimata parmainas, jo dzivnieki un
to mésli izdala metanu, savukart lopbaribas un galas produktu parvadagana un
dzivnieku transporté$ana uz kautuvi - oglekla dioksidu. Tas abas ir siltumnicas efek-
tu izraisosas gazes. Galas izstradajumi rada 4-12% no kopéjas patérina ietekmes uz
klimata izmainam (19-38% no partikas precu ietekmes uz klimatu) un 14-23% no
ietekmes uz paskabinasanos un eitrofikaciju.

Latvija 2003. gada no kopéja SEG izme$u daudzuma 15,4% radija lauksaimnieciba
(no ta 35,2% no majlopu zarnu fermentacijas, 13,3% no katsméslu saimniecibas un
51,5% no lauksaimnieciba izmantojamam augsném).

Sarazojot kilogramu liellopu galas, izdalas 36,4 kg CO, ekvivalentas gazes,
méslojums, kas lidzvértigs 340 gramiem SO,, 59 grami fosfatu un tiek patéréti 169 MJ
energijas. Proti, tiek izdalits tikpat CO,, cik vidéji izplast no automasinas, nobraucot
250 km, un ar patéréto energijas daudzumu gandriz 20 dienas varétu dedzinat simt
vatu spuldziti. Saja aprékina nav ietverta fermas infrastruktiiras apsaimnieko$ana un
galas parvadasana, kas patéré vél divtik energijas.
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Zviedrija secinats, ka, audzgjot liellopus biologiskas saimniecibas, kur tie pamata
ganas ganibas, nevis éd koncentréto lopbaribu, izdalas par 40% mazak SEG un tiek
patéréts par 85% mazak energijas.

Cikagas universitates pétnieki noskaidrojusi, ka tipiska ASV diéta, kura 28% ir
dzivnieku izcelsmes produkti, gada uz cilvéku rada gandriz 1,5 tonnu vairak CO,
ekvivalenta neka veganisks uzturs ar tikpat lielu kaloriju daudzumu. Siltumnicas
efekta gazu izme$u daudzumu palidz samazinat arl putna galas un rapnieciski mazak
apstradatas galas izvéléSanas sarkanas galas vieta.

Tomeér klimata izmainas nav vieniga vides probléma, kas saistita ar lopkopibu. Cits
svarigs jautajums ir zemes resursi. Pasaulé 70% lauksaimniecibas zemes un tresa
dala graudaugu razas tiek izmantota galas iegG$anai. Eiropas Savieniba 65% grau-
daugu izmanto lopbariba, bet dzivnieku izcelsmes produkti nodrosina tikai 30%
partika patéréto kaloriju. Turklat ES ir pietiekami daudz zemes, lai pabarotu savus
iedzivotajus, bet ne savus majdzivniekus, tapéc tiek importéta genétiski modificéta
soja, savukart, lai atbrivotu zemi tas audzé$anai, tiek izcirsti Dienvidamerikas
lietusmezi, kas var novest pie ekologiskas katastrofas.

Galas razo$ana pateéreé lielus daudzumus Gdens un fosila kurinama, it ipasi, ja ar
graudiem tiek baroti liellopi. To ekologiskais pédas nospiedums vidéji ir 4,2 ha -
vairak neka lielakajai dalai cilveku. Vista apéd graudus, kas kopa ir vairak neka divas
reizes smagaki par vinu pasu, un tas mésli klast par piesarnojumu, nevis lietderigu
meéslojumu. Ja soju nevis izbaro putniem, bet gan no tas izgatavo tofu, sojas sieru, to
pasu olbaltumvielu daudzumu var iegat ar 1/8 fosila kurinama.

Nemot véra, ka pasaulé palielinas iedzivotaju skaits un lidz ar to nepiecieSams
aizvien efektivak izmantot lauksaimniecibas zemes resursus, dzivnieku labturibas
jautajumus, klimata parmainas un citus dabas aizsardzibas jautajumus, jasecina, ka
ir ievérojami jasamazina lopkopibas produktu razo$ana un tie (ari ada, vilna utt.) ir
jaizmanto péc iespéjas efektivak.

Etika

Dzivnieki ir jutigas batnes, kas spéj izjust bailes un cie$anas. To zina katrs, kas ir
dzivojis kopa ar kadu majdzivnieku. Eiropas iedzivotajs, kas éd galu, vidéji dzives
laika ir atbildigs par 760 vistu, 20 ciiku, 29 aitu, piecu govju un neskaitamu zivju
navi. Vai varat sevi iedomaties nogalinam visas $is dzivas batnes? Vai jas batu uz to
gatavs?

Turklat lielaka dala dzivnieku, Ipasi vistu, kas beidz savu dzivi ka gala, tiek turéti
saspiestiba un stresa, netiek izlaisti svaiga gaisa un dienasgaisma un tiek nobaroti
nedabigi atri, no ka cie$ to veseliba.
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Veseliba

Pat ja nespéjat iedomaties pusdienas bez galas, nav iemesla apdraudét veselibu un
vienlaikus atbalstit necilvécigu, dabu piesarnojosu lopkopibas praksi, pérkot galu,
kas iegtita no audzétiem lielfermas dzivniekiem. Dzivojot saspiestiba, dzivnieki ir
uznémigaki pret slimibam. Ipasi no inficétas galas jasargas gratniecém, jo, inficéjoties
ar listériju un toksoplazmu, var notikt spontanais aborts.

ASV Vides aizsardzibas agentara gala atklajusi ievérojami vairak pesticidu palieku
neka augu valsts produktos. Vairak neka 95% dioksinu, ar ko nonak saskaré cilvéks,
atrodas patérétajos dzivnieku taukos - zivis, gala, piena produktos, olas.

Attistitajas valstis vairuma cilvéku uzturs noteikti batu veseligaks, ja dzivnieku iz-
celsmes produktus patérétu mazak, jo $obrid tiek uznemts parak daudz olbaltum-
vielu un tauku. Taukvielas uzkrajas dioksini, Joti bistamas vielas, kas var radit virkni
veselibas traucéjumu, ietekmét hormonalo, reproduktivo un imansistému un bérnu
attistibu.

Pasaules Véza pétniecibas fonds ir atklajis, ka vegetariesiem ir zemaks mirstigums,
tie mazak slimo ar sirds slimibam, aptaukos$anos un vézi.

ASV 1998. gada 19 cilvéki nomira, saindéjusies ar séradenradi, ko izdalija valéjas
katsmeéslu kratuves. Séradenradis var izraisit ari acu un augs$éjo elposanas celu
iekaisumus, galvassapes, reiboni.

PIENA PRODUKTI
Vide

Otra produktu grupa ar lielako ietekmi uz vidi ir piena produkti. Piena, siera
un sviesta kopéjais globalas sasil$anas potencials tiek vértéts ka 5% no visa kopéja
patérina: piens - 2,4%, siers — 2,1%, paréjie piena produkti — 0,6%. Tapat piena
izstradajumi ir atbildigi par 4% ES radita smoga un 10% eitrofikacijas.

Biologiskajalauksaimniecibarazotajam pienamirsalidzino$imazakaenergoietilpiba,
bet nepieciesamas lielakas zemes platibas, lai iegttu to pasu piena daudzumu. Tapat
biologiskajam pienam ir zemaks klimata izmainu (-16%) un paskabinasanas (-12%)
potencials. Ta¢u biologiska piena razo$anai ir nedaudz lielaks eitrofikacijas un smoga
potencials, salidzinot ar konvencionalo pienu.

Veseliba

Piena eso$as piesatinatas taukskabes palielina asinsvadu trombozes attistibas risku
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smadzenés un sirdi. Ar piena starpniecibu
cilvéka organisma nonak pesticidi un citas
bistamas taukos $kisto$as kimiskas vielas.

Piena un ta izstradajumos, kas iegati no
dzivniekiem, kuri ir patéréjusi piesarnotu
baribu, ir sastopama genotoksiska
kancerogéna viela aflatoksins M1. Ipasi tas
apdraud mazus bérnus.

Danija veikts pétijums rada, ka govs piena
no biologisko lauksaimniecibu ganibam
ir apméram par 20% vairak D vitamina
neka to govju piena, kas pastavigi atrodas
ferma.

Risinajumi

Paglaik Latvija ir pieejama biologiski
audzétu trusu, jéru, liellopu un putnu gala,
ka ari olas un piens.

Nav grati ievérot veseligu diétu, kura
galas nav vispar vai ari tas ir loti maz,
ta vienlaikus ietaupot dabas resursus.
Lielisks olbaltumvielu avots ir paksaugi,
rieksti, auzu parslas, brokoli utt.

Dzelzi var uzpemt ar Kkirbju séklam,
linséklam, diedzétam Kinas pupinam un
citiem diedzéjumiem, rupjmaizi, lécam
u. c. pakSaugiem, salatiem, zavétiem. Lai
dzelzs labi uzsiktos, to saturo$us produk-
tus jaéd vienlaikus ar C vitamina avo-
tiem, savukart tanins (tas atrodams zalaja
un melnaja t&a, mazos daudzumos ari
kurkuma, karija, koriandra, tamarinda),
kafija, kakao un cinks jauzpem citas
édienreizeés.

Labi kalcija avoti ir zalumi: brokoli, lapu
un citi kaposti, romiesu salati, ka ari jaras
kaposti, pupas, raceni, apelsini. Lai kalcijs
labi uzstuktos, nepiecieSams D vitamins;




olbaltumvielas, natrijs (sals), ari kafija un limonades traucé uznemt kalciju.
Vairak par vegetaru uzturu lasiet http://www.vegetarisms.lv.

Ja domajat, ka vegetarisms nav domats jums, méginiet kaut nedaudz samazinat
) 8 ) g
galas un piena patérinu un atsakieties no desam un tamlidzigiem produktiem.

ZIVIS
Vide

Pasaules resursu institats 1&$, ka pédéjo 50 gadu laika zivju patérins ir palielinajies
vairak neka piecas reizes.

20. gadsimta 80. gadu sakuma, kad tika plasi izmantotas industrialas zvejas metodes,
divu gadu laika pasaulé tika nozvejots tik daudz jaras zivju, cik visa 19. gadsimta.
Sobrid, saskana ar ANO datiem, ceturta dala zvejas vietu ir vai nu izsmelta, vai ari
tiek parak ekspluatéta, vél divas ceturtdalas tiek izmantotas maksimali pielaujamaja
limeni. Kanadas zinatnieki secinajusi, ka pédéja pusgadsimta ir iznicinati 90% visu
lielo zivju (ate, zobenzivs, haizivs un tuncis) un atlikusie ipatni ir salidzino$i maza
auguma.

Zvejojot ar trali, tiek bojata jaras gultnes ekosistéma. Driftertiklos sapinas un iet
boja delfini, brunurupudi un citi jaras dzivnieki. Delfinu mazulus apdraud ari citas
zvejas metodes, tiklu raditas straumes nesti, tie viegli pazaudé mati un nomirst.

Garnelu zvejas laika tiek izarditas jiras ekosistémas un nokerts daudz piezvejas, ko
biezi vienkars$i miru$u sasviez atpakal tideni. Garnelu fermas Azija, kuras ierikojot,
tiek neatgriezeniski zaudéta aramzeme, piesarno udeni ar bistamam kimikalijam,
toksiskie atkritumi biezi tiek izmesti okeana. Tajas biezi izmanto bérnu darbu.

Veseliba

Zivis, 1pasi treknajas (pieméram, lasi) uzkrajas dazadas bistamas Kimiskas vie-
las - smagie metali, polihlorétie bifenili, pesticidi, dioksini. Zivis ir viens no
nozimigakajiem $o vielu avotiem cilvéka organisma. Péc tam $is kimikalijas uzkrajas
taukaudos, negativi ietekmé nervu, reproduktivo un imansistému, gratnie¢u
organisma var traucét augla pilnveértigai attistibai. Ar mates pienu kaitigas vielas tiek
nodotas zidainiem.

Zivju fermas izmanto daudzas un dazadas kimiskas vielas: dezinfektantus, antibio-
tikas un citus medikamentus. Lasu édienam var pievienot krasvielu, lai zivis klatu
sartas.
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Ari dzivas zivis, kas veikala atrodas parpildita akvarija un cies no skabekla trakuma,
nebutu ieteicams iegadaties ne tikai étisku apsvérumu deél, bet ari rapéjoties par savu
veselibu.

Risinajumi

Vietéjas saldadens zivis kaitigo vielu biis mazak neka juras zivis, ipasi treknajas
un plésigajas. Latvijas Partikas un veterinarais dienests iesaka uztura péc iespéjas
retak lietot lielas plésigas zivis, trekno zivju véderinus, Baltijas jaras lasus un zivju
aknu konservus. Ipasi ripigi $ie noradijumi jaievéro gritniecém un tam, kas plano
grutniecibu, ziditdgjam un bérniem lidz piecpadsmit gadu vecumam.

Omega-3 taukskabes ir ari linséklas, kanepés, valriekstos, jiras kapostos, soja utt.

D vitaminu cilvéki ar gaiSuadu pietiekama daudzuma var uznemt, diena 10-15 mintites
atklajot saulei seju un apak$delmus. Ja ada ir tumsa, saulo$anas laiks japalielina 3-6
reizes. Ja saules stari tiek klat lielakai kermena platibu, saulo$anas laiku var samazinat.
Vasara cilvéka organisma veidojas D vitamina uzkrajumi, kas ziema tiek izsmelti.
Tomeér grutniecém un ziditajam D vitaminu iesaka lietot papildus.

DARZENI UN GRAUDAUGI

Veseliba

Veseliga dzivesveida padomi noteikti skanés $adi: vairak kustéties, mazak ést, patérét
vairak svaigu auglu un darzenu, vismaz 400 gramus diena. Un tur noteikti neietilpst
konfektes un limonades ar auglu garsu, lai ka arl reklamas nepulétos parliecinat
bérnus par pretéjo.

Latvijas zemnieki audzé bietes, brokolus, burkanus, gurkus, kabacus, kalus, kapostus,
kartupelus, kiplokus, kirbjus, papriku, patisonus, puravus, pukkapostus, racenus,
redisus, rutkus, salatus, selerijas, sipolus, tomatus, topinambiiru, pat melones. Un,
pieméram, salatu, tomatu vai kirbju $kirnes ir tik daudzveidigas, ka ilgi nenaksies
sudzéties par garlaicigu maltiti, ja nolemsiet visu nogarsot.

Tomér veselibu noteikti neuzlabos pesticidu atliekas un klimata parmainas, ko vei-
cina darzenu importésana.

Lielbritanija 2005. gada tika parbauditi 72 maizes paraugi. Piecdesmit trijos
tika atrastas ¢etru dazadu pesticidu atliekas, turklat graudu maizé to limenis bija
augstaks.
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Vide

Graudkopibai un miltu izstradajumu razo$anai ir butiska ietekme uz eitrofikaciju
jeb tdenu aizaug$anu — apméram 9 %.

Lielaka slodze rodas lauksaimniecibas stadija — 89%, transportésana — 10 %. Uz
globalo sasilsanu lielaka ietekme jeb 39% rodas transportéjot, gandriz tikpat -
lauksaimniecibas stadija.

Lauksaimniecibas tehnikas razo$ana veido aptuveni 10% no kopéjas lauksaimnieci-
bas ietekmes uz vidi.

Audzégjot risu, kas ir visizplatitakais kultaraugs pasaulé, izdalas daudz metana.

Ipasi daudz siltumnicas efekta gazu izme$u rodas, auglus un darzenus importéjot
ar gaisa transportu, siltumnicas audzéjot sezonai neatbilstosus darzenus, parvadajot
jau daléji sagatavotus (augli $kélités) un viegli sabojajamus produktus. Lielbritanija
ar gaisa transportu tiek importéti 1,5% auglu un darzenu, bet tas rada apméram
pusi no §is produkcijas siltumnicas efekta gazu izmesiem, ja nenem véra individualo
patérétaju braucienus uz lielveikaliem. Ja pieskaita ari tos, tad aviotransportéSana
rada apméram divas piektdalas izmesu.

Lielu iespaidu uz klimata parmainam atstaj ari auglu un darzenu atdzesésana, tos
transportéjot un uzglabajot.

Liela energoietilpiba ir siltumnicas audzétajiem darzepiem. Pieméram, tomati izce-
las ar salidzinosi lielu ietekmi uz vidi, jo tos daudz patéré, pamata audze siltumnicas,
uz kilogramu tomatu patéréjot 40-50 litrus adens, un bieZi vien transporté lielos
attalumos. Zviedrija 1997. g. veikts pétijumsradija, kaar Spanijaaudzétajiem tomatiem
saistito CO, izme$u ir 16 reizes vairak neka Niderlandes tomatiem. Pasu zviedru
tomatiem izme$u bija veél vairak, jadoma, tapéc ka tumsaka un aukstaka klimata
audzgjot patéré vairak energoresursu. Tomeér $o jautdjumu sarezgi daudzi apstakli,
pieméram, $kirnes razigums un tas, no cik izturiga materiala celtas siltumnicas - ir
ievérojama starpiba, vai parklajums kalpo tris vai desmit gadus.

Daudz siltumnicas efektu izraiso$o gazu izdalas, ziema un agra pavasari audzéjot
un no siltajam zemém vai Niderlandes ievedot cukini, papriku, baklazanus, salatus,
gurkus, spargelus, brokolus un citus dazenus. Mazaka ietekme uz vidi ir vietéjiem
saknaugiem (burkaniem, kartupeliem, pastinakiem, kaliem, raceniem), kapostiem,
lauka gurkiem, sipoliem.

Vismaz puse veikalos patérétas energijas tiek izmantota partikas atdzesé$anai.
Saldétu auglu un darzenu ietekme uz vidi ir daudz lielaka neka nesaldétu. Lai tos
uzglabatu, tiek patéréts septinas reizes vairak energijas neka tad, ja nesaldétu partiku
tur pietiekami zema temperatara, lai ta nesabojatos.
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Darzenu ietekmi uz vidi liela
méra var iz8kirt tie$i patérétaji
- pérkot importétu vai vietéjo
produkciju, ik nedélu braucot uz
attalu lielveikalu ar automasinu
vai nopérkot uzreiz paris maisus
kartupelu, pérkot jau sagrieztus
un saldétus zupas maisijumus
un konservétus darzenus, vai
iegadajoties lielaku ledusskapi,
kur ilgak glabat savus krajumus.

Apméram  ceturta  dala
izaudzéto auglu un darzenu
netiek patéréta, bet sabojajas,
kas rada nevajadzigus resursu
zudumus un piesarnojumu.
Lielaka dala darzenu zudumu
rodas majas un sabiedriskas
édinasanas sektora.

Risinajumi

Tapéc svarigi nepirkt vairak

neka var patérét un iegadatos
produktus pareizi uzglabat.
Atstajot darzenus polietiléna
maisinos, tie atri sapus!

Kartupelu gatavosana tiek
patéréts  ievérojami  vairak
energijas neka to audzé$ana,
tapéc neaizmirstiet uzlikt katlam
vaku.

Ziema varat pameéginat pasi
sarapét svaigus zalumus, diedzé-
jot graudus, lécas, redisu séklas,
uz palodzes audzét sipollokus,
kressalatus, rozmarinu un citus
garSaugus.

Vegetara diéta, kuras pamata



ir importéti augli un darzeni, var atstat tikpat lielu ietekmi uz klimata parmainam
ka diéta, kas sastav no galas un vietéjiem darzeniem. Toties siltumnicas efekta gazu
izmedi ievérojami samazinas, ja uztura lieto daudz sezonai atbilstosu vietéjo saknaugu
un zalumu.

Dazos veikalos ir nopérkama Latvija cepta maize, kas sanémusi “Latvijas Eko-
produkta” sertifikatu. Taja arl nav lieku partikas piedevu.

AUGLI UN RIEKSTI
Vide

Dazadu auglu darzu ietekme uz klimata parmainam galvenokart ir atkariga no
izmantota méslojuma daudzuma. Biologiska auglkopiba, salidzinot ar auglu darziem,
kur izmanto lauksaimniecibas kimikalijas, ir mazaki slapekla zudumi no augsnes.

Spanija, lai izaudzétu kilogramu apelsinu, gaisa izdalas 0,25 kg CO,. Tomér Zviedrija
veikts pétijums radija, ka tur patéréto apelsinu ietekme uz klimatu daudz neatskiras
no abolu ietekmes (pienemot, ka 80% abolu bija importeéti). Auglu sulu un sirupu
ietekme bija vairak neka divas reizes lielaka: 1 kg CO, izmesu uz kilogramu produk-
ta. Liela ietekme ir ari svaigam vigém, zemeném ziema un citiem augliem un ogam,
kas atri bojajas, tapéc tiek uzglabati aukstuma un parasti parvadati ar lidmasinam.

Ierikojot bananu un citus galvenokart eksportam audzétu auglu plantacijas, tiek
izcirsti mezi, lidz ar to mazinata biologiska daudzveidiba un atnemtas parziemosanas
vietas misu gajputniem. Zemnieku veselibu boja izmantotas lauksaimniecibas
kimikalijas, kuru atliekas saglabajas auglos.

Ari audzéjot riekstus, izmanto daudz pesticidu. Janem véra, ka liela dala riekstu tiek
importéta no valstim, kur ir vajaka vides aizsardzibas politika neka ES.

Pieméram, endosulfans ir aizliegts daudzas valstis, bet atlauts ASV un Indija, kur ar
to apstrada kesju jeb Indijas riekstu plantacijas, apdraudot laukstradnieku un tuvéjo
iedzivotaju veselibu, ari citus ziditajus un zivis. 2003. g. tika publicéts pétjjums, kura
atklata endosulfana ietekme uz Indijas zénu dzimumnobrie$anas traucgjumiem. Sis
pesticids boja nieres, aknas, sékliniekus un centralo nervu sistému.

Ciflutrinam ir toksiska iedarbiba uz tdeni mito$ajiem organismiem. Ar fosmetu,
ko izmanto pistaciju, abolu un persiku audzésana, saindéjas bites. Atrazins, ar ko
apstrada makadamijas riekstkokus, ASV ir atrasts akas. Tas ir bistams zivim un abi-
niekiem, iespéjams, negativi ietekmé ari cilvéku vairo$anas sistému. Diazinons, ko
izmanto valriekstu audzeétaji, ir loti indigs bitém un putniem.

Péc novaksanas riekstus var dezinficét ar metilbromidu, kas kaité gan stradniekiem,
gan ozona slanim.
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Veseliba

Riekstos nav holesterina, toties ir
nepiesatinatas taukvielas, kas labvéligi
ietekme sirdi, ka arl magnijs un hroms,
cinks un mangans, E vitamins.

Zemesrieksti pieder tiem
kultaraugiem, kas visbiezak ir inficéti
ar aflatoksinu, ko producé Aspergillus
sénes un kas boja aknas, izraisa dazadus
audzéjus, novajina  imunsistému.
(Tas ir sastopams ari zemesriekstu
sviestd, kukuraza, risos, kviesos, sojas
pupas.) Amerikas Alergijas, astmas un
imunologijas akadémija neiesaka dot
zemesriekstus bérniem, kam vél nav
tris gadi.

Risinajumi

Ka vienmer: ja iespéjams, pérciet
vietéjos lazdu riekstus un auglus, kas
izaudzéti, neizmantojot kimiskus augu
aizsardzibas lidzek]us. Tad jums nebus
augli jamizo, zaudéjot vértigas uztur-
vielas.

Ja pérkat ar pesticidiem apstradatus
eksotiskos auglus, izvélieties apelsinus,
bananus un citus auglus, kam ir bieza,
neédama miza.

Importétie augli, protams, ir gar$igi
un nez vai kads gribés no tiem atteik-
ties pilniba. Ta¢u neaizmirsisim masu
pasu dabas bagatibas: abolus, aronijas,
avenes, briklenes, bumbierus, cidoni-
jas, dzérvenes, érkskogas, irbenes,
janogas, kazenes, korintes, kirsus,
lacenes, mellenes, plames, plaskoka
ogas, smiltsérk$kus, upenes, vinogas,
zemenes.




Vislabak pirkt veselus, nesalitus un
negrauzdétus riekstus. Iepeléjusos no-
teikti jamet ara. Zemesriekstos biezak
sastopams aflatoksins (genotoksiska
kancerogéna viela), tapéc tos labak
neizvéléties. Lobiti rieksti bojajas
atrak par nelobitiem, tie jauzglaba
ledusskapi.

Pétijumi rada, ka dzérienu ietekme uz
vidi ir mazaka neka édienam. Lielako
slodzi rada iepakojums un dzérienu
rupniecibair salidzinosiliels. Lai iegtitu
glazi apelsinu sulas, razo$ana tiek iz-
mantots 22 reizes, bet apudeno$ana
- 1000 reizes vairak tdens.

Udens

Ne viss tdens, ko pardod pudelés,
nak no tiriem avotiem, ievérojama ta
dala var bat vél nekvalitativaka neka
parasts krana tdens.

Parasti udeni pardod plastmasas
pudelés, ko izgatavo no naftas, kas ir
neatjaunojams dabas resurss. Izvéloties
dzert krana adeni, més varam mazinat
atkaribu no naftas un taupit tas
rezerves. Plastmasas razo$ana rodas
toksiski blakusprodukti, pieméram,
stirols un benzols, kas izplast gaisa,
un $is piesarnojums izraisa elpo$anas
problémas un var izraisit arl vézi.

Pasaules dabas fonds 1é3, ka udens
pudelém izmanto apméram 1,5 mil-
jonus tonnu plastmasas. Vairums
pudelu péc iztuk$o$anas tiek nevis




parstradatas, bet gan sadedzinatas vai nonak izgaztuvés.

Pudelés pirktais Gdens ir daudz energoietilpigaks neka krana tidens. Jo talak tas tiek
vests, jo vairak neatjaunojamo energoavotu iztéréts un vairak piesarnots gaiss, rodas
troksnis un transporta sastrégumi.

Filtru uzstadi$ana palidzés majas iegat tiraku dzeramo udeni, tas izmaksas mazak
par adens pirk$anu, un jas zinasiet, no ka jasu adens tiek attirits.

Reizém tomér neatliek nekas cits, ka adeni nopirkt. Stikla pudelu razo$ana patéré
vairak energijas, toties plastmasas pudelu rapnieciba rodas simt reizu vairak indigu
izmes$u, kas noklast gaisa un tdeni. Neaizmirstiet pudeli péc iztuksosanas izmest
$kiroto atkritumu konteinera!

Neizmantojiet plastmasas pudeles atkartoti, tas nevar kartigi izmazgat, un tur
vairojas baktérijas. Italija veikta pétijuma tika atklats, ka devinus méne$us PET
pudelé nostavéjusa avota ideni palielinajas dioktilftalata daudzums. Si viela traucé
endokrinas sistémas darbibu un, iespéjams, izraisa vézi. Nav gan skaidrs, vai atklatais
vielas daudzums spéj nodarit kaitéjumu.

Alkoholiskie dzeérieni

Aprékinats, ka Lielbritanija 38% no kopéjas alkoholisko dzérienu ietekmes uz kli-
matu rodas patérina stadija (piem., kad baltvins tiek atdzeséts pirms dzer$anas),
26% siltumnicas efekta gazu izmes$u rada transportésana, bet iepakojums rada 13%
izme$u. Atskiribas starp dazadu dzérienu ietekmi uz vidi ir nelielas.

Alus dariSana ir energoietilpigs process, un ta laika gaisa noklast daudz
piesarnojuma. Pieméram, pagatavojot vienu litru “Heineken” alus, gaisa izdalas 0,117
kg CO,. Mazajas daritavas $is skaitlis vidéji ir divas reizes lielaks, tac¢u ir ari tadas
mazas daritavas, kuras energijas patérins ir salidzino$i niecigs.

No kopégja ar alu saistita CO, izme$u daudzuma gandriz puse rodas tiesi patérina
procesa — 48 %, tad seko transportésana, iepakosana, alus dari$ana unlauksaimnieciba.
Tacu, ja apluko tikai pudelés pildito alu (nevis mucas), iepakojuma razosanas radito
izme$u daudzums ir gandriz tikpat liels, ka atdzesé$anas - attiecigi 33,6 % un 36 %
(Lielbritanijas dati).

Lai sarazotu litru alu, nepiecie$ami Cetri litri adens. Ari alus daritavu notekadenu
attiri$ana rada daudz problému.

Vinogu audzeétaji videji lieto mazak meéslojuma neka miezu audzétaji. No CO,
izmesiem, kas saistiti ar vina patérinu, 35% rada transportésana, talak seko vinogulaju
audzésana un vina dari$ana (kopa), gala patérin$ un iepakosana.
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Kafija

Tapat ka kakao, vanilu un bananus, ari kafiju, kas péc naftas ir otra visvairak legali
tirgota prece pasaulé, razo gandriz tikai jaunattistibas valstis.

Tradicionali kafija tika audzéta lietusmezu paéna. Sadas kafijas audzes ir dzivesvieta
daudzam dzivnieku sugam, tajas parziemo daudzi gajputni, pieméram, kauki un
strazdi. Ta ka tur ir daudz dabisko kukainu ienaidnieku, nav lielas vajadzibas lietot
insekticidus. 1994. gada Meksika énaina kafijas plantacija tika atklatas vairak neka
140 putnu sugas.

Septindesmitajos gados tika ieviestas jaunas, razigakas $kirnes, kas jaaudzé atklata
saulé. Zemnieki pievérsas tam, lai krasi nemazinatos to ienakumi, kafijas cenai
kritot. (Kafijas tirgum raksturigas straujas svarstibas, un audzétaji biezi spiesti pardot
produkciju zem pasizmaksas, toties lielu pelnu gast vairumtirgotaji, jo kafijas cenas
veikalos mazakas neklast.) Tacu, lai saulé audzéta kafija dotu labu razu, to daudz
vairak jaméslo un jaapstrada ar pesticidiem. Sadas fermas dzivo lidz pat 97 % mazak
putnu sugu.

Vairums pesticidu atlieku sadeg grauzdésanas procesa un patérétajiem tie$u risku
nerada, toties laukstradnieki cie$ ik dienas, saslimst un pat mirst no saindésanas.
Endosulfans, ko plasi lieto kafijas plantacijas, tiek turéts aizdomas par krasu véza
izraisiS$anu un saglabajas vidé ménesiem ilgi.

Bezkofeina kafiju visbiezak razo, izmantojot metilénhloridu, kas tiek uzskatits par
potencialu kancerogénu, un etilacetatu, kas var izraisit adas iekaisumu. Sis vielas nav
atlauts izmantot biologiskas bezkofeina kafijas razo$ana.

Lai no kafijas ogam iegitu pupinas, uz kilogramu pupinu tiek patéréti 15 litri adens.
Lielu ietekmi uz vidi neap$aubami atstdj ari kafijas transporté$ana.

Teja

Visa pasaulé téja ir kluvusi par vienu no popularakajiem dzérieniem. Ta simbolizé
viesmilibu un draudzibu, un zala téja - ari veselibu. Tomér §im dzérienam ir sava
tumsa puse.

Lielako dalu téjas audzé jaunattistibas valstis: Indija, Srilanka, Kina, ari Kenija.
Palielinoties izaudzétas téjas apjomam, tas vairumtirdzniecibas cena ir stipri saru-
kusi un kluvusi ievérojamaki zemaka par pasizmaksu, un mazajiem zemniekiem
un laukstradniekiem ir grati izdzivot ar nopelnito. Daudziem laukstradniekiem ir
jastrada ilgas stundas, vini sanem nozélojamu samaksu, dzivo antisanitaros apstaklos
un ir spiesti satit darba ari savus bérnus, kam bitu jamacas skola.

Tejas plantacijas izmanto daudz pesticidu, kas apdraud ne tikai laukstradnieku, bet

22



arl patérétaju veselibu. Pieméram, Kina audzéta zalaja téja, ko reklamé ka veselibu
stiprinosu, parbaudés ir atklats augsts svina un DDT saturs. Laukstradnieki kramus
ar pesticidiem biezi apstrada bez piemérota aizsargtérpa, un vinu dzerama tdens
avoti ir piesarpoti ar indigajam kimikalijam.

Téjas audzésanas ietekme uz vidi maz pétita, tacu tai ir kas kopigs ar kafijas raditajam
problémam. Augstvértigako téju iegiist vésas un mitras kalnu nokalnés, kas viegli
cie$ no erozijas. Indija slavenos Darjeeling téjas stadijumus tiesi tapéc ir piemekléjusi
nogruvumi. Putnu daudzveidiba plantacijas ir mazaka neka butu jabut veseliga vidé.

Kakao un sokolade

Sokoladi gatavo no kakao koka augliem, kas dabiski aug Centralas un Dienvidame-
rikas tropiskajos apgabalos. Pasreiz kakao audzé galvenokart Afrika - Kotdivura,
Gana, Nigérija un Kamerana -, Indonézija un Brazilija. Kakao pupinas fermentg,
izzavé un pardod uz Eiropu un Ziemelameriku, kur tas grauzdé un parstrada talak.

Kakao koki dabiski aug énaina un mitra lietusmeza, un éna audzéta kakao
plantacijas savvalas dzivniekiem sniedz gandriz tikpat labu patvérumu ka dabisks
me?s. Pieméram, Brazilija viena nakti tada audzeé tika saskaititas 23 dazadas siksparnu
sugas. Tapat ka ar kafiju, musdienas ari kakao audzé saulé, lai iegttu augstaku razu,
bet augi vairak cie$ no slimibam, kaitékliem, karstuma un sausuma. Tapéc tiek lietots
vairak lauksaimniecibas kimikaliju.

Pesticidi noklast gruntsiidenos, gaisa un gatavaja produkcija: Lielbritanija 1998.
gada visos 20 parbauditajos Sokolades paraugos tika atklats lindans, ko tur aizdomas
par véza un hormonu darbibas traucéjumu izraisisanu.

Dalu kakao novac bérni vergi. ANO Bérnu fonds un citas starptautiskas
organizacijas ir atklajusas pat devingadigus zénus, kas bez samaksas strada kakao
plantacijas Kotdivuara, kur audzé apméram 43% no visa kakao. Vairums bérnu
nak no vél nabadzigakam valstim - Mali, Togo, un Burkinafaso. Izmisusie vecaki,
arzemju pelnas avota iekardinati, pardod savus bérnus, bet zénus piespiez stradat par
baltu velti un sit.

Risinajumi
Dzeriet krana adeni. Ja $aubaties par ta kvalitati, uzstadiet filtru.

Biezak izraugieties vietéjo zalu téju, to varat saldinat ar Latvija ievaktu medu.

Izvelieties t&ju, kafiju, kakao un $okoladi, kam ir biologiskas lauksaimniecibas
vai godigas tirdzniecibas sertifikats, kas audzéta éna (“Shade Grown”) un nesatur
maksligus aromatizatorus. Lai gan $adi produkti parasti ir dargaki par vidusmeéra
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piedavajumu, tie lielakoties ir ari daudz gar$igaki.
Dodiet prieksroku beramajai t&jai, nevis papira maisiniem. Uzvariet tikai tik daudz
udens, cik nepiecie$ams, lai pagatavotu dzérienu.

Sulas nav auglu aizvietotajs. No koncentrata gatavota eksotisko auglu sula rada
mazak siltumnicas efekta gazu izmes$us neka no svaigiem augliem spiests dzériens.
Vel labaka bas sula no vietéjiem augliem un darzeniem.

Neparspiléjiet ar alkoholisko dzérienu patérinu. Izvélieties tadus dzérienus, kas
parvadati mazakus attalumus un nav papildus jaatdzesé. Arpus majas dzeriet izle-
jamo alu no mucam, nevis skardeném vai pudelém.
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