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UVOD: VSAK KROZNIK IMA SVOJO ZGODBO

Ko pojemo kos kruha, jabolko, jogurt ali kroznik testenin, vidimo predvsem kon¢ni obrok. Za njim
pa je dolga zgodba. Nekdo je pridelal zito, vzgojil sadovnjak ali skrbel za Zivali. Potrebni so bili
zemlja, voda, energija, semena, krma, znanje in delo. Zivilo je bilo pobrano ali pridelano, morda
predelano, ohlajeno, zapakirano, prepeljano v skladisce in trgovino, nato pa ga je nekdo kupil,
shranil, pripravil in pojedel - ali zavrgel.

Prehranski sistem je zato veliko ve¢ kot kmetijstvo. Vanj sodijo pridelava, Zivinoreja, ribistvo,
predelava, transport, skladisCenje, trgovina, gostinstvo, Solska prehrana, priprava hrane doma in
ravnanje z ostanki. Hrana je povezana z nasim zdravjem, gospodarstvom, kulturno dedis¢ino, rabo
tal in vode, energijo, podnebnimi spremembami in biotsko raznovrstnostjo.

Trajnostna prehrana ne pomeni ene same 'pravilne' jedi. Pomeni nacin prehranjevanja, ki je
prehransko ustrezen, varen, dostopen in kulturno sprejemljiv, hkrati pa ¢im manj obremenjuje
naravne vire in omogoca, da lahko kakovostno hrano pridelujemo tudi v prihodnosti.

Pomembno je tudi, da pri prehrani ne is¢emo preprostih odgovorov. Lokalno ni vedno avtomaticno
najbolj okolju prijazno, embalaza ni vedno nepotrebna, ekolosko zivilo ni isto kot brez pesticidov,
datum 'uporabno najmanj do' ni enak datumu 'porabiti do’, in oglji¢ni odtis hrane ni odvisen samo od
kilometrov, ki jih Zivilo prepotuje. Prav zato bomo v gradivu veckrat pogledali celotno pot hrane.
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1. TRAJNOSTNA PREHRANA

Prehrana ima dve veliki nalogi: ¢loveku mora zagotoviti energijo in hranila za rast, razvoj ter dobro zdravje,
hkrati pa mora prehranski sistem delovati znotraj omejitev planeta. Trajnostna prehrana zato povezuje
prehransko kakovost in vpliv na okolje. Dobro nacrtovan obrok ne vsebuje samo dovolj energije, temve¢ tudi
primerne koli¢ine beljakovin, ogljikovih hidratov, mascob, vitaminov, mineralov, vlaknin in vode.

Kaj pomeni uravnoteZena prehrana?

Uravnotezena prehrana pomeni, da v daljSem obdobju zauZijemo dovolj razliénih hranil, ne da bi pri
posameznih skupinah pretiravali. Nobeno posamezno Zivilo ne vsebuje vseh hranil v idealnem razmerju. Prav
zato je pomembna raznolikost.

Zelenjava in sadje zagotavljata vitamine, minerale, vlaknine in Stevilne zascitne snovi. Polnozrnata Zzita so
pomemben vir kompleksnih ogljikovih hidratov in vlaknin. StroCnice zagotavljajo rastlinske beljakovine,
vlaknine in minerale. Orescki in semena vsebujejo kakovostne mascobe, beljakovine in mikrohranila. Jajca,
mlecni izdelki, ribe in meso so lahko viri kakovostnih beljakovin ter razli¢nih vitaminov in mineralov.

Za ucence je bolj uporabno razmisljanje o 'zdravem krozniku' kot o strogem stetju posameznih hranil. Vedji del
kroznika naj predstavljajo zelenjava in druga rastlinska Zzivila, del Skrobna oziroma zitna zivila, del pa
beljakovinski vir. Ob tem so pomembni voda, primerna velikost obrokov in redno prehranjevanje.

beljakovinski vip
=l -jf;_a_..;_'_jM(_'_ = |

raznolikost

Grafika 1: UravnoteZena prehrana

PreteZno rastlinsko ne pomeni nujno izklju¢no rastlinsko

Sodobna priporocila pogosto poudarjajo veéji delez rastlinskih Zivil. To ne pomeni nujno, da mora vsak ¢lovek
postati vegetarijanec ali vegan. Pomeni predvsem, da je smiselno povecati delez zelenjave, sadja, polnozrnatih
zit, strocnic, krompirja, oresckov in semen ter omejiti zZivila, ki jih pogosto uzivamo v prevelikih koli¢inah.

Slovenska priporocila za zdravo prehranjevanje Ze dalj ¢asa poudarjajo pestro in uravnotezeno prehrano, vec
zelenjave, strocnic, polnovrednih Zit in rib ter manj nasicenih mascob, prostih sladkorjev in soli. NIJZ opozarja,
da so na kroznikih prebivalcev pogosto premalo zastopane predvsem zelenjava, strocnice in prehranske
vlaknine. Pri Solski prehrani nove smernice od Solskega leta 2024/25 vkljuCujejo tudi trajnostne vidike ter
spodbujajo lokalna in sezonska Zivila. (Vir: NIJZ in GOV.SI.)
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Zakaj so strocnice posebej zanimive?
Fizol, grah, CiCerika, lec¢a, bob in soja spadajo med

uranljm in koﬂstne tl'ocm e %, masalo na Polju

Zdrava hrana . g g
in moEna zaveznica har'aue@ =R

strocnice. Njihova semena vsebujejo veliko beljakovin
in vlaknin. V prehrani lahko nadomestijo del mesa,
obenem pa imajo pomembno vlogo tudi v kmetijstvu.
Na koreninah mnogih stro¢nic Zivijo bakterije, ki lahko
vezejo dusik iz zraka in ga pretvarjajo v spojine, ki so
rastlinam dostopnejSe. Zato strocnice v kolobarju
lahko zmanjsajo potrebo po mineralnih dusikovih
gnojilih in izbolj$ujejo rodovitnost tal.

Prav zato so stro¢nice dober primer zivila, pri katerem
se zdravstveni in okoljski vidik pogosto dopolnjujeta.

Grafika 2: Strocnice

Energijska gostota hrane

Razli¢na Zzivila vsebujejo razlicno koli¢ino energije na gram. Mascoba vsebuje ve¢ energije kot enaka masa
beljakovin ali ogljikovih hidratov. Zivila z veliko vode in vlaknin, na primer zelenjava, imajo praviloma manjso
energijsko gostoto.

Energijska gostota ni isto kot hranilna kakovost. Orescki so energijsko zelo gosti, vendar vsebujejo tudi veliko
koristnih hranil. Sladkana pijaca pa lahko zagotovi veliko energije v obliki sladkorja, ne da bi nas zaradi tekoce
oblike dobro nasitila.

Zdravje in okolje

Neko zivilo je lahko prehransko kakovostno, pa ima vedji okoljski odtis, ali obratno. Ribe so lahko dober vir
hranil, vendar je trajnost odvisna od vrste, ribolovnega obmocja in nacina ulova oziroma gojenja. Avokado je
rastlinsko zivilo, vendar lahko njegova pridelava v nekaterih regijah zahteva veliko vode. Lokalna klobasa je
lokalna, vendar ima lahko vedji oglji¢ni odtis kot uvozene strocnice.

Trajnostna prehrana zato ni seznam 'dobrih’ in 'slabih' Zivil. Gre za celoten vzorec prehranjevanja, velikost
porcij, pogostost uzivanja, nacin pridelave, koli¢ino zavrZene hrane in okolis¢ine posameznika.

Hrana, kultura in pravi¢nost

Hrana ni samo gorivo. Povezana je z druzinskimi obicaji, prazniki, vero, lokalno kulturo in identiteto.
Trajnostne spremembe so uspesnejSe, Ce sposStujejo kulinariéno tradicijo in jo prilagodijo sodobnim
zdravstvenim in okoljskim spoznanjem.

Pomembna je tudi dostopnost. Ce je zdrava in kakovostna hrana za del prebivalstva finanéno ali prostorsko
nedostopna, problem ni samo v osebni izbiri. Solska prehrana je zato pomembna: otrokom omogo¢a reden obrok
in lahko zmanjsuje neenakosti.
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Makrohranila - beljakovine, ogljikovi hidrati in mascobe
Mascobe so nujne za celicne membrane, hormone in absorpcijo vitaminov A, D, E in K. Nenasicene mascobe iz
oresckov, semen, olj in rib imajo drugacen vpliv na zdravje kot velje koliine nasiCenih in transmascob.
Trajnostni vidik se ponovno prepleta z zdravjem: nekatera rastlinska olja imajo ugoden prehranski profil, a
njihov okoljski vpliv je odvisen od nacina in obmocja pridelave.

Ogljikovi hidrati so pomemben vir energije. Mednje sodijo sladkorji, skrob in prehranske vlaknine. Ni vsak
ogljikov hidrat enak. Polnozrnati izdelki vsebujejo ve¢ vlaknin, vitaminov in mineralov kot mocno preciscena
zita. Prosti sladkorji, ki jih dodajamo hrani in pijacam ali so prisotni v medu in sirupih, pa se hitro zauZijejo v
velikih koli¢inah in jih je smiselno omejevati.

Beljakovine so gradniki telesnih tkiv, encimov, hormonov in Stevilnih drugih molekul. Sestavljene so iz
aminokislin. Nekatere aminokisline telo lahko izdela samo, druge pa mora dobiti s hrano. Imenujemo jih
esencialne aminokisline. Zivalska Zivila pogosto vsebujejo vse esencialne aminokisline v ugodnih razmerah,
vendar jih lahko dobimo tudi z raznoliko rastlinsko prehrano. Stro¢nice vsebujejo veliko lizina, zita pa pogosto
veC metionina, zato se razli¢ni rastlinski viri med seboj dopolnjujejo.

BELJAKOVINE  0GLJIKOVI HIDRAT] MASCOBE

GRADNIKI TELESA GLAVNI VIR ENERGIE NUJNE ZA DELOVANJE TELESA

-,

&

Gradijo in obnavljajo Pomemben vir energije
telesna tkiva, encime, za moZgane, misice in vse Nujne za celi¢ne membrane,
hormone in $tevilne druge telesne procese. hormone in absorpcijo vitaminov
molekule, A D Eink.
g L o il Med oglijkove hidrate sodijo

estavljene so iz aminokislin. JE sladkorji, 3krob in prehranske i f2ohe i g2

g zlekatere te{g i;tr)t_:igla If.‘;\mo, ot vlaknine. ?:n::?:cgﬁ?nrr;?gci?nba%zb%rﬁfggén
ruge mora dobiti s hrano ' g : e
; FL . pliv na zdravje kot vedje koligine

(esencialne aminokisline). Polnozrnati izdelki vsebujejo vec nasicenih in transmascob.

vlaknin, vitaminov in mineralov kot
moéno prefiséena Zita.

Zivalska Zivila vsebujejo vse Tudi ma3¢obe imajo okoljski vidik —

esencialne aminokisline, lahko njihov vpliv je odvisen od nagina

pa jih dobimo tudi z raznoliko w Proste sladkorje (v sladkarijah, pijagah, in obmodja pridelave (npr. razliéna
ra

stlinsko prehrano (npr. stroénice + Zita). medu, sirupih) je smiselno omejevati. rastlinska olja).

Grafika 3: Makrohranila

Mikrohranila in zakaj 've¢' ni vedno bolje

Trajnostni prehranski sistem mora zagotavljati ne le dovolj kalorij, ampak tudi kakovostna hranila. Clovek
lahko dobi dovolj energije, pa je njegova prehrana vseeno prehransko slaba. Temu v¢asih pravimo skrita lakota
- pomanjkanje vitaminov in mineralov kljub zadostni ali celo preveliki energijski vrednosti prehrane.

Pomanjkanje mikrohranila je lahko skodljivo, vendar to ne pomeni, da vedji odmerek vedno koristi. Pri
nekaterih vitaminih in mineralih je pretiran vnos lahko nevaren. Zato prehranska dopolnila niso nadomestilo
za raznoliko prehrano in jih ni smiselno jemati brez razloga.

Vitamini in minerali so potrebni v majhnih koli¢inah, vendar imajo velike naloge. Zelezo je pomembno za
prenos kisika, kalcij za kosti in miSice, jod za $¢itni¢ne hormone, vitamin C sodeluje pri stevilnih presnovnih
procesih, vitamin D pa med drugim pri uravnavanju kalcija.
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Grafika 4: Mikrohranila

PREMALO

je lahko skodljivo.

tudi ni dobro.

Ultra predelana Zivila — kaj ta izraz pomeni in ¢esa ne pove
Za trajnost je pomembna tudi funkcija predelave. Susenje, fermentacija in zamrzovanje lahko podaljsajo
sezono uporabe lokalnih pridelkov. Predelava torej ni nujno nasprotje trajnosti.

Vendar sama stopnja predelave ni popoln kazalnik prehranske kakovosti. Polnozrnat pakiran kruh je
predelan izdelek, a je lahko prehransko kakovosten. Zamrznjena zelenjava je industrijsko predelana, vendar
ohrani veliko hranil in pomaga zmanjSevati zavrzeno hrano. Bolje je pogledati celotno sestavo, koli¢ino soli,
dodanega sladkorja, nasi¢enih mascob in vlaknin.

Izraz ultra predelana Zivila se uporablja za industrijske izdelke z ve¢ sestavinami in postopki, ki jih domaca
kuhinja obicajno ne uporablja v enaki obliki. Sem lahko sodijo sladkane pijace, nekatere slascice, slani
prigrizki in $tevilni pripravljeni izdelki.

Prehranski kroznik in velikost porcij

Pri Solski prehrani je ravnoteZje posebno
pomembno: obrok mora biti dovolj hranilen za
rast in ucenje, hkrati pa tako nacrtovan, da ga

ucenci dejansko pojedo. Prevelika ‘idealna’

porcija, ki konca v odpadkih, ni dobra resitev. h k‘ k vV_ e
> Prehranski kroznik -
Velikost porcije mora biti prilagojena starosti, £ s >
a0
2 e
zita ali 2 7 pijata

telesni dejavnosti in lakoti. Otrok, ki je dve uri o 25
treniral $port, ima drugacne potrebe kot nekdo, 1 /2 R it
ki je veCino dneva sedel. Zato trajnost ne zelenjava\-‘

. . e . v s, in sadje /

pomeni, da morajo vsi jesti enake koliine, 7

ampak da se izognemo nepotrebnim presezkom.

Pri sestavljanju obroka si lahko pomagamo z beljakovinski vir

nacelom kroznika: velik del naj predstavlja ‘ﬁ? ‘Is;:g
. ey . \ adh
zelenjava, preostanek pa pribliZzno razdelimo g . ] \
Blicast porciie > Prevec hrane =
¥ LI . . (I : rilagodimo starosti, s , %
med skrobni vir in beljakovinski vir. Razmerja P et in lakotl - vet odpadkov.

v

niso matemati¢no pravilo za vsak obrok, ampak

vizualna pomo¢ pri nacrtovanju pestre prehrane.  Grafika s: Prehranski kroznik
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Kako brati priporocila brez Stetja vsakega grama

Trajnostni pristop je podoben: cilj ni vedno popoln kroznik, ampak dolgorocen vzorec, ki ga lahko ¢lovek
dejansko ohrani.

Pomembno je tudi razlikovati med obcasnim zivilom in obi¢ajnim vzorcem. Sladica na praznovanju ne
'pokvari' zdrave prehrane. Ce pa sladke pijaée in prigrizki vsak dan nadomes&ajo vodo, sadje ali uravnoteZene
obroke, je vpliv drugacen.

Prehranske smernice so namenjene usmerjanju navad, ne temu, da bi vsak ucenec tehtal vsak grizljaj.
Uporabnejsa so preprosta nacela: razlicne barve zelenjave in sadja, redno vkljucevanje stroc¢nic, polnozrnate
izbire, voda kot osnovna pijaca ter zmernost pri zelo sladkih, slanih in mastnih zivilih.

w, PREHRANSKA DEJSTVA [#
@ © o o

Trajnostna prehrana Raznolika prehrana Strocnice so Lokalno Zivilo ni Solske prehranske
povezuje zdravje zmanjsuje tveganje, pomemben vir nujno avtomati¢no smernice v Sloveniji
ljudi in dolgoroéno dabi nam primanjkovalo  beljakovin in vlaknin tudi Zivilo z najmanjgim od 3olskega leta
zmoZnost prehranskega posameznih hranil. ter lahko izboljsujejo okoljskim odtisom. 2024/25 poudarjaijo
sistema, da varuje rodovitnost tal. tudi trajnostne vidike.

naravne vire.

Grafika 6: Prehranska dejstva
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ki je prehransko koli¢inah zagotavlja rastlinske hrane, enoto mase Fivila naL B fizol, lecain
ustrezen, varen, razliéna potrebna pomembne za prebavo c!cenk‘a, so‘pc:memhgn
dostopen in &im manj hranila in zdravje Erevesja vir beljakovin in vlaknin

obremenjuje okolje

ey
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Grafika 7: Klju¢ni pojmi

2. LOKALNA IN SEZONSKA HRANA

Lokalna in sezonska hrana sta pogosto omenjeni skupaj, vendar ne pomenita istega. Lokalno se nanasa na
geografsko bliZino pridelave ali predelave, sezonsko pa na ¢as vletu, ko neko Zivilo pri nas naravno dozoreva ali
ga lahko pridelamo z malo dodatne energije.
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Kaj pomeni 'lokalno"?

Za izraz lokalno ni vedno ene same univerzalne razdalje. V praksi pomeni hrano, ki je pridelana in pogosto
tudi predelana relativno blizu kraja porabe. Pri javnih politikah narocanja se uporabljajo natancnejse
definicije glede porekla in dobavnih verig.

Krajsa razdalja lahko pomeni bolj svez pridelek, boljso sledljivost in neposrednej$o povezavo med
pridelovalcem ter potrosnikom. Lahko tudi okrepi lokalno gospodarstvo in ohranja kmetijsko dejavnost na
podeZelju.

LOKALNO KRATKA PREHRANSKA VERIGA

Hrana, ki je pridelana (in pogosto tudi Malo posrednikov med pridelovalcem in potrosnikom
predelana) relativno blizu kraja porabe. (npr. kmetija, lokalna trZnica, zabojtki, neposredna dobava soli).

MOZNI POZITIVNI UCINK]

Balj sve? pridelek
in boljia sledljivost.

2 \ F Neposredna
3 ST povezava med
- pridelovalcem

in potrodnikorn.

Podpora lokalnemu
e @ @ gospodarstvuin

- S ' { e ; ahranjanje kmetijstva
Neposredna Krajsa pot SveZa, sezonska ) \ Lafiko manf
_prodaja do Sole ali Zivila v Solski akoljski odtis
[prlr!j_er: trinica, lokalne restavracije prehrani (odvisno od nafina
kmetija, zabojcki) pridelave in prevoza).

Grafika 8: Kratka prehranska veriga

Kratka prehranska veriga

Kratka prehranska veriga pomeni malo posrednikov med pridelovalcem in potro$nikom. Primeri so prodaja
na kmetiji, lokalna trZnica, zabojcki zelenjave, skupnostno podprto kmetovanje ali neposredna dobava $oli.
Kratka veriga ni nujno geografsko zelo kratka, vendar obicajno omogoca ve¢ preglednosti in vedji delez
konéne cene za pridelovalca. Ce kupec ve, kdo je zivilo pridelal, lahko laZje izve tudi nacin pridelave.

Slovenija kratke dobavne verige in lokalno hrano izrecno spodbuja. Javne ustanove lahko del Zivil kupujejo
neposredno od pridelovalcev oziroma dajejo prednost zivilom iz shem kakovosti in trajnostne proizvodnje.
Po podatkih drzave se v ve¢ kot 740 javnih ustanovah dnevno pripravi ve¢ kot 630.000 obrokov, delez
slovenske hrane pa je ocenjen na okoli 40 %. (Vir: GOV.SI.)

Zakaj je sezona pomembna?

Jagode, pridelane na prostem v Casu naravne sezone, obifajno potrebujejo manj ogrevanja in umetne
osvetlitve kot jagode iz ogrevanega rastlinjaka pozimi. Zato je sezonskost lahko pomembnejsa od same
razdalje.

Sezonska hrana je pogosto pobrana bliZje ¢asu uzivanja. Zaradi krajse poti od zrelosti do kroznika ima lahko
dobro senzori¢no kakovost, manj potreb po dolgotrajnem skladis¢enju in v¢asih nizjo ceno.

Toda tudi sezonskost ni absolutna. Jabolka se lahko ve¢ mesecev kakovostno hranijo v hladilnicah z
nadzorovano atmosfero. Taksno skladi$¢enje porabi energijo, vendar je lahko Se vedno smiselnejse kot svez
uvoz iz zelo oddaljenih obmocij — odvisno od transporta, nacina pridelave in ¢asa skladis¢enja.
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Transport ni celoten oglji¢ni odtis

Pri hrani radi govorimo o 'prehranskih kilometrih'. Vendar razdalja ni edini dejavnik. Za S$tevilna Zivila
najveC izpustov nastane na kmetiji, ne pri prevozu. Posebno pri zivilih Zivalskega izvora lahko emisije krme,
metana, gnoja in rabe zemljis¢ mo¢no presegajo emisije transporta.

Pomemben je tudi nacin prevoza. Ladijski prevoz velike koli¢ine hrane na dolgi razdalji je na kilogram tovora
pogosto precej ucinkovitejsi od majhnega dostavnega vozila, ki prevaza malo izdelkov. Letalski prevoz pa ima
lahko zelo visok odtis.

Transport ni celoten ogljiéni odtis .

. W e oW . oo wre . ~
Pri vecini Zivil najvec izpustov nastane na kmetiji, ne pri prevozu. - Z
= c : =
Kmetija Predelava Transport Trgovina Potrosnik Pri sivilih
krma, metan, gnoj, hlajenje, susenje, nacin prevoza, hlajenje, razsvetljava, shranjevanje, 5 ll l: :
raba zemljis¢ .. pakiranje ... razdalja, kolicina ... skladiscenje ... priprava hrane ... Zlvalskega Izvora

lahko emisije krme,
metana, gnoja in rabe
zemlji$¢ mocno
presegajo emisije
transporta.
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Grafika 9: Oglji¢ni odtis hrane

Letalski prevoz
najvigji odtis
kg CO;
na kg Zivila*
* Orberdacijski razpon, odvisni
od weste Jivila in pogojev provora.

Samooskrba v Sloveniji
Samooskrba pove, koliksen delez domace porabe lahko pokrijemo z domaco proizvodnjo. Slovenija ni enako
samooskrbna pri vseh skupinah Zivil.

Po kon¢nih podatkih za leto 2024 je bila samooskrba Slovenije priblizno 81 % pri Zitih, 41 % pri krompirju, 36
% pri zelenjavi, 27 % pri sadju, 79 % pri mesu, 87 % pri jajcih in 48 % pri medu. Domaca proizvodnja je torej
pri nekaterih skupinah velika, pri sadju in zelenjavi pa precej pod domacimi potrebami. (Vir: SURS, bilance
kmetijskih proizvodov 2024.)

Samooskrba ne pomeni, da ne uvazamo. Tudi pri skupini z visoko samooskrbo lahko hkrati nekaj izvazamo
in nekaj uvazamo, ker se razlikujejo sorte, kakovosti, ¢as pridelave in trzne poti.

Avtohtone, lokalne in stare sorte

Kmetijska biotska raznovrstnost vkljuCuje tudi pestrost sort. Lokalna ali avtohtona sorta je nastajala in se
prilagajala razmeram dolocenega obmocja. Stare sorte so pomemben genski vir, saj lahko vsebujejo lastnosti,
ki so koristne pri odpornosti proti susi, boleznim ali drugim spremembam.

Slovenska rastlinska genska banka ohranja avtohton genski material, lokalne sorte in populacije. Drzava
opozarja, da so ti viri pomembni za prilagajanje podnebnim spremembam, prehransko varnost in prihodnje
zlahtnjenje rastlin. (Vir: GOV.SI.)

Ce kmetijstvo uporablja zelo malo genetsko podobnih sort, je lahko celotna proizvodnja bolj obéutljiva na nov
skodljivec ali bolezen. Genska pestrost deluje kot nekaks$na zavarovalna polica.
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Sezonski koledar Slovenije

Sodobna skladis¢a podaljsujejo razpolozljivost domacih zivil. Zato 'sezonsko' lahko pomeni tudi pridelek iz
lokalne sezone, ki je bil ustrezno shranjen, ne samo tisto, kar je bilo pobrano prejsnji dan.

Sezonski koledar ni povsem fiksen. Topla pomlad lahko pridelek pospesi, pozeba pa zamakne ali unici
cvetenje. Razli¢ne slovenske regije imajo tudi razli¢ne pogoje: Primorska lahko dolocene kulture ponudi prej
kot hladnejsi deli drzave.

Slovenija ima izrazite letne Case, zato se ponudba domacih pridelkov skozi leto spreminja. Spomladi se
pojavljajo Sparglji, solate, redkvice in prve jagode. Poleti je ponudba zelenjave in sadja najbogatejsa:
paradiznik, paprika, bucke, kumare, breskve, jagodicevje in drugo. Jeseni pridejo jabolka, hruske, grozdje,
buce, zelje in korenovke. Pozimi so tradicionalno pomembni shranjeni krompir, korenje, pesa, zelje, repa,
jabolka ter fermentirani izdelki, kot sta kislo zelje in kisla repa.

N SK| KOLEDAR SLOVE Sezonsko ne pomeni le svei pridelek, ampak tudi
#ivila iz lokalne sezong, ki so ustrezno shranjena.

Lokalna, sezonska in raznolika hrana skozi vse leto.
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i T unéfi cvetenje. = 3

Grafika 10: Sezonski koledar v Sloveniji

Lokalna hrana in prehranska varnost drzave

Bolj robusten sistem zato zdruzuje domaco proizvodnjo pomembnih Zivil, raznolike dobavitelje, dobre zaloge
in sposobnost hitrega prilagajanja.

Popolna samooskrba pa ni nujno smiselna ali mogoca. Slovenija zaradi podnebja ne more ucinkovito
pridelovati banan, kave ali kakava. Mednarodna trgovina omogoca prehransko raznolikost in lahko pomaga,
¢e doma pride do slabe letine.

Ve¢ domace pridelave lahko poveca odpornost drZzave na motnje mednarodnih dobav. Pandemije, vojne,
zapore pristanis¢, suse v velikih pridelovalnih regijah ali skoki cen energentov lahko hitro vplivajo na uvoz.

Kaj pomeni podpirati lokalnega pridelovalca?

Pomembno je tudi posteno placilo dela. Hrana, ki je zelo poceni zaradi slabih delovnih pogojev, ni nujno
trajnostna, ¢etudi ima majhen oglji¢ni odtis.

Cena lokalnega zivila zato ni nujno nizja. Majhen pridelovalec nima enake ekonomije obsega kot velika
trgovska veriga. Trajnostna potrosnja ne pomeni le iskati najnizjo ceno, ampak razumeti, kaj cena vkljucuje.

Visji delez koncne cene, ki ostane pridelovalcu, mu lahko omogo¢i vlaganje v kakovost, dobrobit Zzivali,
namakanje ali varovanje okolja. Neposredna prodaja lahko zmanjsa stevilo posrednikov, vendar mora kmet
prevzeti tudi naloge pakiranja, trzenja in dostave.
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Tradicionalna Zivila kot del trajnosti

Kulturna dedis¢ina in trajnost se zato lahko dopolnjujeta, Ce tradicijo razumemo kot Zivo znanje, ne kot
nespremenljiv recept.

To ne pomeni, da je vsak tradicionalni recept prehransko idealen. Nekatere jedi vsebujejo veliko soli,
zivalskih mascob ali sladkorja. Tradicijo lahko ohranimo in hkrati recept prilagodimo: ve¢ zelenjave, manj
soli, manj$o koli¢ino mesa ali drugacen nacin priprave.

Tradicionalna kuhinja pogosto vsebuje jedi, ki so nastale iz lokalno dostopnih sestavin in potrebe po
varCevanju. Enolon¢nice, kase, stroCnice, fermentirana zelenjava in uporaba ostankov so bili neko¢ obicajni
zato, ker hrane ni bilo smiselno zavredi.

Hrana iz rastlinjaka, tunela ali odprtega polja

Pri primerjavi sezonskega in nesezonskega Zivila moramo vedno vprasati, kako je bilo pridelano in koliko
energije je bilo potrebne za vzdrzevanje pogojev.

Ce je rastlinjak ogrevan z odpadno toploto ali obnovljivo energijo, je slika druga¢na kot pri ogrevanju s
fosilnim gorivom. Zato izraz 'rastlinjak’ sam po sebi Se ne pove dovolj.

Rastlinjak omogoca zgodnejso in poznejso pridelavo, zascito pred dezjem ter natancnejSe upravljanje vode.
Preprost neogrevan tunel ima drugacen energijski odtis kot visokotehnoloski stekleni rastlinjak z ogrevanjem

PREHRANSKA DEJSTVA

in dodatno osvetlitvijo.

Samooskrba Slovenije K‘l'ath. veriga Sezonskost lahko Transport je le eden Lokalne in stare sorte
je pri razliénth Zivilih pomeni manj posrednikov, pri nekaterih Zivilih zmanjsa od delov okoljskega so pomemben genski vir
zelo razli¢na. ne nujno samo malo energijo za ogrevanje odtisa hrane. za prihodnje prilagajanje
kilometrov. rastlinjakov in dolgo Pridelava e kmetijstva.
o : el -
Leta 2024 je bila: 8% o §klad|séenje, {m:a m-s - i palicarfe

& Bz,

BE| o [EgE|
B >
= kmetija lair:z:o::ae?nc: Naravna sezona Vetja raznolilot;st _
i ol oskrba soli =manj energije pripeava hane . = vedja odpornost v prihodnosti.

Grafika 11: Prehranska dejstva

= KLJUENI POJMI =
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LOKALNA HRANA SEZONSKA HRANA  KRATKA DOBAVNA VERIGA SAMOOSKRBA
Hrana, pridelana oziroma Zivilo, kI_]e v doloﬁenf-zm Veriga z malo posredniki Razmerje med domato
predelana relativno blizu obmotju v Casu svoje med pridelovalcem proizvodnjo in domato
kraja porabe. naravne sezone pridelave. in potroSnikom. porabo dolo¢enega Zivila.

TRINICA/ s
NEPOSREDNA POTROSNIK
PRODAJA

Grafika 12: Klju¢ni pojmi
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3. POT HRANE - OD NJIVE DO KROZNIKA

Prehranska veriga se za¢ne mnogo prej, preden Zivilo zagledamo v trgovini. Semena, krma, voda, gnojila, stroji
in energija so vhodni viri. Nato sledijo pridelava ali reja, spravilo pridelka, predelava, pakiranje, skladiscenje,
transport, trgovina, priprava hrane in ravnanje z ostanki.

Primarna pridelava

Primarna pridelava vkljucuje gojenje rastlin, rejo zivali, ribistvo in druge dejavnosti, pri katerih nastane osnovna
surovina za hrano. Zito z njive e ni kruh, mleko na kmetiji $e ni jogurt, paradiznik pa lahko potrosnik poje
neposredno ali pa postane omaka.

Ze na tej stopnji se odlo¢amo o sorti, na¢inu obdelave tal, namakanju, gnojenju, varstvu rastlin in ¢asu spravila.

PREDELAVA HRANE

Predelava pomeni spreminjanje surovin v Zivila.

Te odlocitve vplivajo na pridelek, kakovost in okoljski odtis.

Predelava hrane
Predelava pomeni spreminjanje surovin v Zivila. Lahko

—
[

je zelo preprosta, na primer mletje pSenice v moko, ali
zapletena, kot pri izdelavi sira, zamrznjenih obrokov ali =
fermentiranih izdelkov. SUROVINA PREDELAVA ZviLo

pienica miletje pienicna moka
Predelava lahko podaljsa obstojnost, izboljSa varnost in PRIMER| PREDELAVE
omogoci uporabo hrane v ¢asu, ko sveZa surovina ni na =
voljo. Pasterizacija mleka zmanjSa tveganje zaradi | |-, / )
skodljivih mikroorganizmov. Zamrzovanje upofasni | | ||/ \ m
——l o = =
. . .o . e J —— A radiinik an
kvarjenje. Fermentacija pa lahko spremeni okus, T e o oz PRI BRCR
. . DRUGE OBLIKE
strukturo in obstojnost. PRIIEZACIA D e PREDELAVE
Pasterizacija mieka Zamrzovanje Fermentacija spremeni Predelava omogoéi
.. . . . 1mané§a§ ktgfanf _upofasmtl_war]enée ﬁrjuf"'ﬂ“\:ktur'o in uporabo hrane v tasu,
radi wil N omogol uporabo = " 1
Predelano zivilo ni avtomati¢no nezdravo. Jogurt, and iuille T podaljia obstojnost s srouna

zamrznjena zelenjava, polnozrnat kruh in konzervirane = -
PREDELANO ZIVILO NI AVTOMATICNO NEZDRAVO.

Pomembni so sestava, stopnja predelave, dodani sladkor, sol in maicobe
ter celoten prehranski vzorec.

o PRIMERI MANJ PREDELANIH ZIVIL 0 PRIMERI BOLJ PREDELANIH ZiviL

stro¢nice so predelana Zivila. Pomembni so sestava,
stopnja predelave, dodani sladkor, sol in mascobe ter
celoten prehranski vzorec.

- -
jogurt polnozmat zamrznjena *Vonzenvirane Zivila z veliko
kruh zelenfava stroénice dodanega sladkorja, soli,

ma3tob in aditivov

. Grafika 11: Predelava hrane
Hladna veriga

Meso, mlec¢ni izdelki, ribe in Stevilna druga Zzivila se hitro kvarijo, ¢e niso dovolj hladna. Hladna veriga pomeni
neprekinjeno vzdrZevanje primerne temperature od proizvodnje do potrosnika.

Hladilnice, hladilni tovornjaki, trgovinski hladilniki in domaci hladilniki porabljajo energijo, vendar preprecujejo
kvarjenje in bolezni. Ce bi zaradi varéevanja izklopili hlajenje, bi lahko izgubili veliko ve¢ hrane in ogrozili
zdravje ljudi.

FAO opozarja, da pomanjkanje ustrezne hladne verige po svetu prispeva k ogromnim izgubam hrane. Zato je
hlajenje dober primer, ko dodatna raba energije lahko zmanjsa drug okoljski problem — izgubo hrane.
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Skladiscenje

Razli¢na zivila zahtevajo razlicne pogoje. Krompir potrebuje temo in hladnejsi, vendar ne prehladen prostor.
Jabolka lahko v posebnih hladilnicah z nadzorovano atmosfero ohranimo mesece. Zita lahko pri primerni vlagi
hranimo dolgo, visoka vlaga pa spodbuja plesen.

Pri nekaterih Zivilih se uporablja modificirana atmosfera: sestava plinov v embalaZi se prilagodi tako, da se
upocasnita oksidacija in rast mikroorganizmov.

Distribucija in logistika
Logistika skrbi, da pravo Zivilo pride na pravo mesto ob pravem ¢asu. Slabo nacrtovana logistika pomeni prazne
voznje, zamude in veC zavrZene hrane. Dobro nacrtovanje zalog pa zmanjsuje presezke.

Digitalni sistemi omogocajo spremljanje zalog, temperature in lokacije posiljk. V prihodnosti lahko umetna
inteligenca e izboljsa napovedovanje povprasevanja in s tem zmanjsa koli¢ine izdelkov, ki ostanejo neprodani.

Sledljivost

Sledljivost pomeni moZnost ugotoviti, od kod Zivilo ali njegova surovina prihaja in kam je lo naprej. Ce se
odkrije nevarno zivilo, lahko sistem hitro ugotovi, katere serije je treba umakniti s trga.

Stevilke serij, podatki o proizvajalcu, klavnici, pakirnici ali drZavi porekla niso samo birokracija. So del sistema
varne hrane.

Pri mesu, jajcih, ribah, sadju, zelenjavi, medu in nekaterih drugih Zivilih veljajo posebna pravila glede porekla.
Evropska zakonodaja zahteva navedbo porekla tudi kadar bi bila sicer potrosnikova predstava zavajajoca

Prehranski sistem kot mreza
Pot hrane ni ena ravna crta. PSenica z ene kmetije se lahko zmesa s psenico drugih kmetij v silosu, moka potuje v

veC pekarn, kruh pa v Stevilne trgovine. Stranski proizvodi lahko postanejo Zivalska krma, bioplin ali nova
surovina.

Prav zato govorimo o prehranskem sistemu: gre za mrezZo ljudi, procesov, materialov in energijskih tokov.

L] -
Primarna pridelava (@) Predelava hrane
Vkljucuje gojenje rastlin, rejo Zivali, ribistvo N . Predelava pomeni spreminjanje surovin v Zivila.
in :iruge dejavnosti, pri katerih nastane e o e Lahko je zelo preprosta (npr. mletje v moko) ali
osnovna surovina za hrano. zapletena (npr, sir, zamrznjeni obroki, fermentirani

izdelki).
Podaljfa obstajnost, izbolj$a varnost in omogodi
i uporabo hrane v Easu, ko sveZa surovina ni na voljo.

Odloéama se o sorti, obdelavi tal,
namakanju, gnojenju, varstvu rastlin
in ¢asu spravila. Te odloCitve vplivajo
na pridelek, kakovost in okoljski odtis.
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postanejo Zivalska krma, od surovine
bioplin ali nova surovina. do kroZnika
in naprej

Neprekinjeno vzdrievanje
primerne temperature

od proizvodnje do potrodnika.
Hiajenje porablja energijo,
vendar preprefuje kvarjenje
in bolezni ter zmanjSuje

ﬂ:c 9 Hladna veriga

izgube hrane.
0 Sledljivost — o Skladitcenre
Sledljivost pomeni moznost L& E' i Yy
uggtuuiti.u[d kod Zivilo prihaja Razlitna Zivila zahtevajo
in kam je 5lo naprej. @ razliéne pogoje.
Omogoa hitro ukrepane, Distribucija in bg:staka  pravilnim skladigEenjem
£e se odkrije nevarna Zivilo. Logistika skrbi, da pravo Zivilo pride podaljiamo obstojnest in

na pravo mesto ob pravem ¢asu.
Dobro nafrtovanje, digitalni sistemi
in napavedovanje povpradevanja
zmanjujejo prazne voinje, preseike
in zavrieno hrano.

Stevilke seri], podatki o proizvajalcu ohranimo kakovost.

in poreklu so del sistema varne hrane.

Grafika 12: Pot hrane
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Energija v prehranski verigi
Ce prehranski sistem prehaja na obnovljive vire energije, u¢inkovite hladilne naprave in elektrificiran transport,
lahko zmanjsa del svojega oglji¢nega odtisa tudi brez spremembe samega Zivila.

FAO ocenjuje, da agrozivilski sistemi porabijo priblizno 30 % svetovno razpoloZzljive energije, veCina te porabe
pa nastane po kmetiji — pri predelavi, transportu, pakiranju, shranjevanju in trZenju. To pokaZe, da trajnost
hrane ni samo vprasanje kmetijstva.

Prehranski sistem porablja energijo na skoraj vsaki stopnji. Traktor potrebuje gorivo ali elektriko, proizvodnja
mineralnih gnojil zahteva veliko energije, hladilnice delujejo ves dan, zivilske tovarne segrevajo, hladijo, meljejo
in susijo, tovornjaki prevazajo izdelke, trgovine osvetljujejo in hladijo police, doma pa hrano kuhamo.

Zakaj nekatera hrana potuje tako dale¢?
Pri hitro pokvarljivem sveZem sadju lahko letalski prevoz moc¢no poveca odtis. Pri suhem zitu ali kavi, ki
potujeta z ladjo v velikih koli¢inah, je deleZ transporta na kilogram lahko precej manjsi.

Dolga pot sama po sebi ne pomeni, da je Zivilo slabo. Kava ali kakav pri nas ne rasteta in ju lahko dobimo le z
uvozom. Pomembneje je, ali je bila pridelava okoljsko in socialno odgovorna ter ali je bil transport u¢inkovit.

Globalna trgovina omogoca, da je v slovenskih trgovinah januarja grozdje z juzne poloble, tropsko sadje vse leto
in ribe iz razli¢nih oceanov. Razlogi niso samo Zelje potrosnikov, ampak tudi podnebje, sezona, cena zemljisc,
delovna sila in specializacija regij.

KAJ NEKATERA HRANA
L DOTUJE TAKO DALEE?

Globalna trgovina omogoca, da je v slovenskih trgovinah
januarja grozdje 2 juine poloble, tropsko sadje vse leto

in ribe iz razliénih oceanov. Razlogi niso samo Zelje potrodnikov,
ampak tudi podnebje, sezona, cena zemljisé, delovna sila

in specializacija regij.
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Trgovina in napoved povprasevanja
Popusti pred iztekom roka so lahko smiselni, ¢e spodbudijo prodajo hrane, ki bi sicer postala odpadek. Toda
promocije 'kupi tri, placaj dva' lahko pri gospodinjstvu povzrocijo presezek, ce izdelkov ne potrebuje.

Ce trgovina ob napovedanem vroéem vikendu naroéi premalo lubenic, izgubi prodajo. Ce jih naro¢i preve¢ in se
ohladi, lahko veliko sadja ostane neprodanega. Digitalno napovedovanje zalog je zato pomemben ukrep proti
zavrzeni hrani.

Trgovina mora imeti dovolj izdelkov, da police niso prazne, vendar ne toliko, da se presezki pokvarijo. To je
zahtevno, ker se povprasevanje spreminja zaradi vremena, praznikov, Solskih pocitnic in promocij.
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Varnost hrane — nevidna infrastruktura
Trajnost ne sme zmanjsati varnosti. Ponovna uporaba embalaze ali zmanjsanje hlajenja je smiselno samo, ce
zivilo ostane varno.

HACCP je sistem analize nevarnosti in kriti¢nih kontrolnih tock. Proizvajalec razmisli, kje v procesu bi lahko
nastala nevarnost in na kateri tocki jo lahko najbolj u¢inkovito obvladuje. Pri mleku je taksna tocka na primer
pasterizacija, pri hlajenih Zivilih pa temperatura shranjevanja.

Hrana lahko prenasa bakterije, viruse, parazite, toksine ali kemi¢na onesnaZevala. Varnostni sistemi zato
nadzorujejo higieno, temperaturo, alergene, ostanke pesticidov in stevilne druge dejavnike.

Zakaj standardi videza ustvarjajo izgube

Po drugi strani standardi niso vedno samo estetski. Enotna velikost je lahko pomembna za avtomatsko
pakiranje in enakomerno kuhanje. Tudi tu je smiselna lo¢itev med tehnicno potrebnim standardom in
nepotrebnim zavrac¢anjem hrane zaradi videza.

Trgovine in pridelovalci zato uvajajo prodajo 'nepopolnega’ sadja in zelenjave ali ga predelajo v sokove, omake in
juhe. Predelava lahko tako resi pridelek, ki ne ustreza videzu za sveZo prodajo.

Potrosniki pogosto izbiramo popolnoma ravne kumare, enako velika jabolka in korenje brez poskodb. Zaradi
taks$nih pricakovanj lahko del povsem uzitnega pridelka ostane neprodan, ¢eprav je prehransko enakovreden.

~ PREHRANSKA DEJSTVA -

Hladna veriga porablja Predelano Zivilo Sledljivost je kljutna Prehranski sistem Dobra logistika lahko
energijo, vendar ni nujno nezdravo; pri umiku nevarnih vKljucuje tudi embalazo, zmanjsa tako
preprecuje kvarjenje predelava lahko poveéa Jivil s trga. energijo, logistiko transportne poti

in lahko mo€no zmanjsa in odpadke.

varnost in obstojnost. kot presezke hrane.

Grafika 14: Prehranska dejstva

> KLJUENI POUMI =

PRIMARNA PRIDELAVA PREDELAVA HLADNA VERIGA SLEDLJIVOST
Prva stopnja proizvodnje hrane, Postopki, s katerimi surovino Neprekinjeno vzdrievanje Moznost sledenja izvoru in poti
npr. gojenje rastlin in reja Zivali. spremenimo v drugo Zivilo. primerne nizke temperature Zivila skozi prehransko verigo.

Grafika 15: Klju¢ni pojmi
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4. TRAJNOSTNO KMETIJSTVO

Kmetijstvo potrebuje rodovitna tla, vodo, primerne temperature, oprasevalce in biotsko raznovrstnost. Hkrati

lahko kmetovanje na vse te vire tudi moc¢no vpliva. Trajnostno kmetijstvo skusa pridelati dovolj kakovostne

hrane, ne da bi unicevalo naravne temelje prihodnje pridelave.

Tla niso samo 'zemlja’

Rodovitna tla so kompleksen ekosistem mineralnih delcev, organske snovi, vode, zraka in Zivih organizmov. V

eni pesti prsti je lahko ogromno bakterij, glivin drobnih zivali.

Organska snov izboljsuje strukturo tal, zadrzevanje vode in oskrbo rastlin s hranili. Dezevniki ustvarjajo rove,

skozi katere prodira zrak in voda. Mikorizne glive Zivijo v povezavi s koreninami in rastlinam pomagajo ¢rpati

vodo ter hranila.

Erozija

Erozija pomeni odnasanje tal z vodo ali vetrom. Na
golih tleh lahko mocan naliv odplakne najbolj rodovitno
zgornjo plast. Na strmih njivah je tveganje Se vecje.
Pokrovni posevki, travni pasovi, terase, obdelava po
plastnicah in  ohranjanje rastlinskih  ostankov
zmanj$ujejo erozijo. Korenine drzijo zemljo skupaj,
rastlinska odeja pa ublazi udar deznih kapljic

Kolobar

Ce na isti njivi ve¢ let gojimo isto rastlino, se
lahko povecajo tezave s skodljivci, boleznimi in
izérpavanjem doloc¢enih  hranil. Kolobar
pomeni nacrtno menjavanje poljscin.
Strocnice lahko v kolobarju dodajajo biolosko
vezan dusik, globoko ukoreninjene rastline
Crpajo hranila iz drugacnih plasti, druge
kulture pa prekinejo razvojni krog dolocenih

skodljivcev.

- GNOJILA -

Rastine za ast petisbuieo dusk fosfor kalj  MINERALNA GNOJILA

in druga hranila.

= »\ Cejins pridelkom

odnesemo z njive,
ijh moramo dolgoroéng
; nadomestiti.

Mineralna gnojila omogocajo

natanéno dodajanie hranil, vendar

lahko presezek dusika ali (osforja =
izpere voda. g

MOZNE POSLEDICE PRESEZKA HRANIL

= NITRATI V PODZEMNI VODI EVTROFIKACLIA VOD Ny
ZIvIHSKA GNO\“LA Nitrati lahko pridejo Fosfar spodbuja pretirang -.,- KUUE'"
Tk Vesles il = g L podzemaa vado. | rastalginrastin v povriinskih JE PRAVILEN PRISTOP

2 e : soah
vir hranil in erganske snovi, ” -

av preveliki koli€ini poverofajo
podobne teiave. :

KLjué ni »gnojiti ali ne«, =
temve dodati pravo kolitino \G§

ob pravem éasu in na pravem
mestu.

PRAVI CAS

| -
Grojime gleds na q'rebe tal I & Griojimoa, ko rastline
in rgsil ng g | hranila najbolj potrebujejo
in ko je manjie tveganje
1a izpiranje.

PRAVO MESTO

Hranila dodamo cljng,

npr. v obmogje korenin, °
ter upoitevamo wemenske 88
razmere in tip tal, :

Pesticidi in integrirano varstvo rastlin

Grafika 16: Gnojila

Pesticid je sredstvo za zatiranje skodljivih organizmov. Herbicidi zatirajo plevele, fungicidi glivicne bolezni,

insekticidi pa ZuZelke. Lahko zas¢itijo pridelek, vendar nepravilna ali pretirana uporaba vpliva na neciljane

organizme, vodo in tla.

Integrirano varstvo rastlin zdruzuje razlicne ukrepe: odporne sorte, kolobar, mehansko zatiranje plevelov,

spremljanje skodljivcev, biolosko varstvo in premisljeno uporabo kemicnih sredstev sele, ko je to potrebno.

Cilj ni nujno popolna odsotnost vsakega $kodljivca. Ce strosek in okoljski vpliv zatiranja preseZeta $kodo,

zatiranje ni smiselno.
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Ekolosko kmetijstvo
Ekolosko kmetijstvo je zakonsko opredeljen nacin pridelave. Omejuje uporabo sinteti¢nih mineralnih gnojil in
vecine sinteti¢nih pesticidov, poudarja kolobarjenje, rodovitnost tal, dobrobit Zivali in kroZenje snovi.

Ekolosko ne pomeni 'brez skropiv'. Tudi v ekoloskem kmetijstvu so dovoljena dolocena sredstva, vendar po
posebnih pravilih. Prav tako ekolosko ne pomeni avtomati¢no manijsi odtis pri vsakem kazalniku. Ce je pridelek
na hektar bistveno manjsi, je za enako koli¢ino hrane potrebne ve¢ povrsine.

Pravilna primerjava mora zato upostevati ve¢ meril: vpliv na tla, pesticide, biotsko raznovrstnost, izpuste na
kilogram pridelka, rabo prostora in kakovost vode.

Integrirana pridelava “TEGR|RA~A
Integrirana pridelava je sistem, ki w PR‘DELAVA

zdruiuje sodobne tehnologije Z Integrirana pridelava je sistem, ki zdruzuje
sodobne tehnologije z zmanjSevanjem

zmanj$evanjem okoljskih  okoliskih obremenitev. _
Uporaba gnojil in sredstev za varstvo rastlin

3 17 1 je nadzorovana in temelji na spremljanju
obremenitev. Uporaba gnojil in  kp Vg apresnii

Slovenija ima integrirano
pridelavo med
nacionalnimi shemami

= kakovosti.

Tak3ni sisterni poskusajo
L dosedi ranotedje med
stabilno pridelavo in
varovanjem naravnih virov.

IZBRANA
KAKOVOST
SLOVENIJA

INTEGRIRANA
PRIDELAVA

sredstev za varstvo rastlin je QSPREMUANJEWWB

nadzorovana in temelji na

Cilj je stabilna
pridelava hrane ob
hkrati manjiih
obremenitvah okolja
in ohranjanju
niaravnih virov.

Gnojila in sredstva
2a varstvo rastlin =
upaorabljamo le, ko je o
to potrebno, v pravin T
koliginah in ob i
pravem Easu,

Odlo¢itve o gnojenju || .»°
. . in varstvu rastlin temelgjo | =
spremljanju potreb. na opazovanju posevkon,

meritvah in napovedih.

Slovenija ima integrirano pridelavo

med  nacionalnimi  shemami s ——, PREDNOSTI INTEGRIRANE PRIDELAVE
kakovosti. Taksni sistemi N7 & &w

v . Ve e & ﬁ i \.
poskusajo doseci ravnotezje med AT —_—— mb :
stabilno pridelavo in varovanjem oualol WA BT V] °B:§;"‘£f[f5" (V) DIRAN I AN PROGLAA T
naravnih virov.
Precizno kmetiistvo Grafika 17: Integrirana pridelava

Sateliti, droni, GPS, senzorji in digitalni zemljevidi omogocajo, da kmet ne obravnava celotnega polja enako. En
del njive lahko potrebuje ve¢ vode, drug manj. Senzorji lahko pokazZejo pomanjkanje dusika ali prve znake
bolezni.

Precizno gnojenje in skropljenje lahko zmanjsata porabo sredstev, vendar tehnologija zahteva znanje, opremo
in kakovostne podatke.

Prilagajanje podnebnim spremembam

Kmetijstvo je mocno odvisno od vremena. Daljse suSe, vrocinski valovi, pozebe po zgodnjem cvetenju, toca in
moc¢ni nalivi lahko zmanjsajo pridelek.

Prilagajanje vkljucuje namakanje, odpornejse sorte, spremembo Casa setve, protitocne mreZe, izboljsanje
zadrZevanja vode v tleh, vecjo pestrost pridelkov in zas¢ito pred erozijo.

Rodovitna tla z ve¢ organske snovi lahko zadrzijo vec vode, zato skrb za tla povecuje tudi odpornost na suso.

Koliko kmetijskih zemljis¢ ima Slovenija?

Kmetijska zemljis¢a so omejen vir. Ko rodovitno njivo pozidamo, je praviloma zelo tezko ponovno vzpostaviti
enako kakovost tal. Varovanje najboljsih kmetijskih zemljis¢ je zato tudi vprasanje dolgoro¢ne prehranske
varnosti.

Velik delez travnikov je povezan z gricevnatim in hribovitim reliefom, kjer poljedelstvo ni vedno mogoce.
Travniki so zato pogosto povezani z zivinorejo. To pomeni, da primerjava Slovenije z ravninskimi kmetijskimi
drzavami ni preprosta.
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Slovenija je reliefno raznolika in gozdnata drzava, zato je delez zemljis¢, primernih za intenzivno poljedelstvo,
omejen. Leta 2024 je bilo po podatkih SURS v uporabi priblizno 476.000 hektarjev kmetijskih zemljis¢. Od tega
je bilo priblizno 274.000 hektarjev trajnega travinja, 174.000 hektarjev njiv in vrtov ter okoli 28.000 hektarjev
trajnih nasadov.

Ekolosko kmetijstvo v Sloveniji — podatki

Leta 2024 je bilo v sistem kontrole ekoloskega kmetovanja v Sloveniji vkljucenih 3.968 kmetijskih gospodarstev.
Obdelovala so priblizno 56.800 hektarjev zemljis¢, od tega je imelo okoli 48.300 hektarjev Ze ekoloski certifikat.
Delez vseh kmetijskih zemljis¢ v uporabi, ki so bila ekoloska ali v preusmeritvi, je leta 2024 dosegel priblizno
11,9 %. (Vir: SURS.)

Pomembna posebnost je struktura povrsin: zelo velik del ekoloskih zemljis¢ predstavlja trajno travinje. Zato 11,9
% ekoloskih povrs$in ne pomeni, da je 11,9 % vse zelenjave ali Zit v Sloveniji ekoloskih.

Pri statistiki je vedno treba vprasati, kaj je enota: povrsina, Stevilo kmetij, koli¢ina pridelka ali vrednost prodaje.
Vsaka pokaze drugacen del slike.

Mikroorganizmiv tleh
V tleh potekajo procesi, brez katerih

MIKORIZNE GLIVE

Tvorijo povezavo s koreninami
in povecajo obmodtie, iz katerega
rastlina crpa vodo in minerale,

o

kmetijstvo ne bi delovalo. Bakterije in glive

v zameno daje
N sladkorje.

razgrajujejo odmrle rastlinske ostanke in

hranila ponovno naredijo dostopna rastlinam.
Nekatere bakterije vezejo dusik iz zraka,

1]

BAKTERWE

Mekatere veZejo
dusik iz zraka,
druge sodelujejo

druge sodelujejo pri krozenju fosforja in

zvepla. pr krodenju
. . . e o e Ji ; fosforja in fvepla.
Mikorizne glive tvorijo povezavo s @puepapnin Sz
koreninami. Njihove drobne hife segajo dale¢ ORGANSKE SNOVI :
. . . . . . Bakterije in glive razgrajujejo
v tla in povecajo obmocdje, iz katerega rastlina odmre rastlinske ostanke,

hranila pa ponovno naredijo
dostopna rastlinam.

¢rpa vodo in minerale. V zameno od rastline
dobijo sladkorje, nastale s fotosintezo.
Pretirana obdelava, erozija in pomanjkanje  Crafika1s:Mikroorganizmiv tleh
organske snovi lahko osiromasijo Zivljenje tal.

Trajnostno upravljanje tal je =zato tudi

upravljanje nevidnega ekosistema.

Regenerativno kmetijstvo — pojem z razli¢nimi pomeni

Izraz regenerativno kmetijstvo se uporablja za pristope, ki Zelijo izboljsevati zdravje tal, biotsko raznovrstnost
in krozenje hranil. Pogosto vkljuCuje manj intenzivno obdelavo tal, pokrovne posevke, raznolik kolobar in
vkljucevanje Zivali.

Za razliko od ekoloskega kmetijstva izraz 'regenerativno’ ni povsod enotno zakonsko certificiran. Zato se lahko
pod njim skrivajo zelo razli¢ne prakse.

Pri takih izrazih je dobro vprasati: katere konkretne ukrepe kmetija izvaja in kako meri rezultat? Marketinski
izraz sam po sebi $e ni dokaz trajnosti.
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Ogljik v tleh

Tla vsebujejo veliko organskega ogljika. Rastline s fotosintezo vezejo CO2 in del ogljika prek korenin ter
rastlinskih ostankov preide v tla. Mikroorganizmi organsko snov razgrajujejo, del ogljika pa lahko ostane
shranjen dalj Casa.

Ohranjanje travinja, pokrovnih posevkov, organske snovi in zmanjsevanje erozije lahko pomaga ohranjati
zaloge ogljika v tleh. Ce tla moéno erodirajo ali izsusimo $otna tla, se lahko del shranjenega ogljika sprosti.

Tla so zato hkrati proizvodni vir in del podnebnega sistema. ARSO med pomembne kazalnike kakovosti tal
uvrsca prav vsebnost organske snovi in organskega ogljika.

PREHRANSKA DEJSTVA

RODOVITNA TLA PREVECGNOJILA  INTEGRIRANO VARSTVO EKOLOSKO VEC ORGANSKE SNovy
so Ziv ekosistem, lahko pomeni onesnaZenje, _ RASTLN ~ KMETISTVO v tleh izboljiuje
ne samo mineralna podlaga. ne vetjega pridelka. daje prednost kombinaciji je zakonsko opredeljena sposobnost zadrZevanja vode.
= p preventivnih, bioloskih, proizvodnja in ne pomeni

mehanskih in po potrebi popolne odsotnosti vseh
kemicnih ukrepov. sredstev za varstvo rastlin. o

BIOLOSKI
UKREPI
+
KEMICNI
UKREPI
{pa potrebi)
Grafika 19: Prehranska dejstva
> KLJUCNI POJM] -
4 “
RODOVITNOST TAL EROZIJA KOLOBAR Sollsrece s Kl;fesrﬁhzuoo
Sposobnost tal, da rastlinam Odnasanje delcev tal Nartno menjavanje Kombiniranje razliénih naginov —(jopo o e g
zagotaviijajo vodo, zrak, hranila 7 vodo ali vetrom. razliénih kultur Ob\,[adwama e e poraba podatkov in tehnologije
in primerne pogoje za rast. ; i na isti povriini. 2 omejeno in pre mlgl] s za prostorsko natanéno

uporabo pesﬂmdov Lyl ol

a

Grafika 20: Kljuéni pojmi

5. POMEN OPRASEVALCEV

Ko Cebela obisce cvet, is¢e hrano — ne opravlja 'sluzbe za ¢loveka'. Vendar pri tem prenasa pelod in omogoca

razmnoZevanje rastlin. Oprasevanje je ena najpomembnejsih ekosistemskih storitev, povezanih s pridelavo
hrane.

Kaj je oprasevanje?
Cvetnice se razmnozujejo spolno. Pelod mora z moskega dela cveta priti na brazdo pestica. Pri nekaterih
rastlinah ga prenasa veter, pri drugih zivali.

Zuzelke privabljajo barve, vonji, nektar in pelod. Ko se dotikajo pradnikov, se zrnca peloda primejo telesa in jih
odnesejo na naslednji cvet.
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Medonosna ¢ebela ni edina

Najbolj znana oprasevalka je medonosna cebela, vendar oprasujejo tudi ¢mrlji, samotarske cebele, muhe

trepetavke, metulji, hros¢i in druge Zivali.

Razli¢ni oprasevalci so uéinkoviti pri razliénih rastlinah. Cmrlji lahko letajo pri niZjih temperaturah kot

medonosne Cebele in pri nekaterih cvetovih uporabljaj

drugacen zivljenjski nacin in ne zivijo v velikih druzinah.

o vibracijsko oprasevanje. Samotarske Cebele imajo

Zato ohranjanje samo ene vrste ni dovolj. Pomembna je celotna pestrost oprasevalcev.

N RAZLICNI &2
OPRASEVALCI &

Najbolj znana oprasevalka je
medonosna cebela, vendar oprasujejo
tudi ¢mrlji, samotarske cebele, muhe
trepetavke, metulji, hrosci in druge Zivali.

samotarska
Cebela

medonosna
Cebela

Razliéni opraSevalci so .. in pri nekaterih
ucinkoviti pri razlicnih
rastlinah. Cmrlji lahko

- letajo pri niZjih

temperaturah kot

medonosne Cebele ...

\\' vibracijsko

. opraSevanje.

5 -
LN ’& Zato ohranjanje samo ene vrste ni dovolj.

=~ Pomembna je celotna pestrost o
A R B ! "

Katere poljs¢ine potrebujejo oprasevalce?

Zita, kot so psenica, koruza in riz, so ve¢inoma
opraSena z vetrom. Stevilne sadne vrste,
zelenjadnice, oreski in oljnice pa imajo od
zivalskega oprasevanja veliko korist.
Oprasevalci ne vplivajo samo na koli¢ino
pridelka.  Pri
oprasevanje izboljsa velikost, obliko in kakovost

nekaterih rastlinah  boljse

plodov.

Slovenija in ¢ebelarstvo

cvetovih uporabljajo |

prasevalcev.

muha
trepetavka

Samotarske cebele
imajo drugacen
Zivljenjski nacin in
ne Zivijo v velikih
druZinah.

# 5

Zakaj oprasSevalci upadajo?

Vzroki so razli¢ni in se med seboj dopolnjujejo: izguba
cvetoCih travnikov, pomanjkanje gnezdis¢, pesticidi,
bolezni in paraziti, podnebne spremembe, svetlobno
onesnaZevanje ter poenostavljena kmetijska krajina
(gojenje monokultur).

Ce je ogromna povrsina veino leta brez cvetov,
oprasevalci nimajo dovolj hrane. Cvetenje ene
poljs¢ine za nekaj tednov ni dovolj za organizem, ki

potrebuje hrano skozi vedji del leta.

Slovenija ima mocno cebelarsko tradicijo. Pobuda za razglasitev 20. maja za svetovni dan cebel je prisla iz
Slovenije, Generalna skups$c¢ina OZN pa je dan razglasila leta 2017.
Slovenija tudi v letu 2026 poudarja varstvo oprasevalcev v mednarodnem sodelovanju. Na forumu ob

svetovnem dnevu Cebel so bili izpostavljeni pomen oprasevalcev za prehransko varnost, biotsko raznovrstnost

in odpornost ekosistemov. (Vir: GOV.SI, 2026.)

Medovite rastline in cvetoci koridorji

Oprasevalcem lahko pomagamo z raznolikimi rastlinami, ki cvetijo v razli¢nih obdobjih. Sadno drevje

zagotavlja hrano spomladi, travniske cvetlice poleti, nekatere pozne vrste pa jeseni.
Cvetoci pasovi med njivami, Zive meje in manj pogosto koseni deli travnika ustvarjajo prehranske vire in

zatocCisca. Zelo urejena zelenica z eno samo vrsto trave je za oprasevalce lahko skoraj puscava.
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Hoteli za ZuZelke - koristni, vendar ne dovolj
Hotel za zZuZelke lahko nekaterim samotarskim cebelam nudi gnezdisce, vendar brez hrane v okolici ne resi
problema. Enako pomembni so tudi: gola tla za vrste, ki gnezdijo v zemlji, stara stebla, les, Zive meje in
predvsem veliko cvetocCih rastlin.

Najboljsi ukrep je zato kakovosten habitat, ne samo ena “dekorativna” struktura (hotel).

Kako cvet privabi oprasevalca?

. v s s + s N PELOD . gue .
o Privlaéni signali - barve in vonjave | MGEEINA ndhie ik EMRLY Cebele vidijo tudi
Cvetovi z zivahnimi barvami in prijetnimi bogata z beljakovinami. uItravijoliéne vzorce
vonjavami opozarjajo oprasevalce, da \,\ Oprijema se telesa
ponujajo hrano - nektar in pelod. == lca. Clovegko oko zazna le del barvnega spektra.

: BARVE
@ « svetle in kontrastne barve
50 dobro vidne oprasevalcem
+ pogoste so rumena, modra,
vijoliéna, bela, roZnata

Kako cvet vidimo ljudje

{Cebele vidijo tudi ultravijolicno (UV) svetlobo,
ki razkrije skrite vzorce — »pristajalne steze«
za laZje iskanje nektarja.

Kako ga vidi cebela
(ultravijoliéni vzorci)

« vzorci na venénih listih
delujejo kot smerokazi

VONJAVE
) ) « cvetovi izlofajo disele
spojine (eteriéna olja)
+ vsaka vrsta ima svoj znacien
vonj, ki privablja
oprasevalce (npr. ée
metulje, muhe)

Sladka tekodina, bogata
5 sladkorji. Glavna
energijska nagrada

za opraevalce.

DolZina cvetne cevi doloéa,
kdo lahko pride do nektarja
Cvetovi imajo razliéno globoke cvetne cevi.

Do nektarja lahko pricejo le opradevalci
z dovolj dolgim rilckem oziroma jezikom.

Pestrost oprasevalcev je pomembna

Razlicne rastline privabljajo razlicne oprasevalce
(Cebele, émrlje, metulje, muhe, hrodte, ptice ...).
Vetja pestrost oprasevalcev pomeni, da ima

wvet rastlinskih vrst u€inkovite obiskovalce.

0 Medsebojno prilagajanje
skozi evolucijo I

Cvetovi in oprasevalci so se v dolgem
Casu skupne evolucije medsebojno
prilagajali. Oblika cveta, dolZina cvetne

oy Vr % cevi, £as cvetenja in wonj ustrezajo 2 W 4 =)
i dologenim oprasevalcem, opradevalci \ ( \ \
[ = pa imajo temu primerno oblikovana \ / AN
_,4%____ & telesa (npr. dolg riléek). Bt
Globoka cvetna cev cebele emrii metulji muhe ptice
Plitek cvet (rektsrje ) = et o o : oo
aloboka . Eﬂ'll'ljl (obiskujejo (doseiejo {pogosto  (hitri obiskovalci) (npr. kelibriji
(dostopen nektar) l“‘a"', ; veliko rastlin)  globoke cvetove)  dolgi riléek) v drugih delih
; i |ahko Ohhm!::r‘.; sveta)
— = : Emimmkeﬂmgn insekti " lzguba ene skupine oprafevalcev ne prizadene |
EN x e selejo. s . vseh rastlin enako. y
; dolgojaziéni wii - | Nekatere rastling so odvisne predvsem od ene skupine
febela  Cvetna metulj g‘“ ki ey M | opratevalcey, druge pa lahko obiste vet razlitnih opratevalcey.
muha (z dolgim rilckom) cmilj (ne doseZe) il |
(dosaze nekiar) L ’
& e =2 - - N 0k adha
AR o \elia pestrostl oprasevalcev pomen;
Abs [ VALY - R 3 H . —~—
T s A . vetjo zanesljivost opraSevanja, . =
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Grafika 22: Cvei privabljo paéele
Divji oprasevalci in kmetijski pridelek

Raziskave v Stevilnih kulturah kaZejo, da prisotnost divjih oprasevalcev pogosto dopolnjuje delo medonosnih
Cebel. Razli¢ne vrste obiskujejo cvetove ob razli¢nih urah, temperaturah in vremenu.

Cebelje druZine lahko kmet pripelje v sadovnjak ali na polje, divjih oprasevalcev pa ne more tako preprosto
'narociti'. Njihova Stevil¢nost je odvisna od kakovosti okolice: cvetocih mejic, travnikov, gnezdis¢ in omejene
izpostavljenosti skodljivim kemikalijam.

Kmetijska krajina z ve¢ habitatnimi elementi je zato lahko bolj odporna kot velik enoten prostor brez zato¢isc.

Pesticidi in oprasevalci

Vpliv pesticida na oprasevalca je odvisen od aktivne snovi, odmerka, nacina uporabe in ¢asa skropljenja. Zelo
nevarno je skropljenje cvetoCih rastlin v ¢asu, ko so ¢ebele aktivne.

Tudi ¢e odmerek ne povzroci takoj$nje smrti, lahko pri nekaterih snoveh vpliva na orientacijo, prehranjevanje
ali razmnoZevanje. Zato zakonodaja in dobra kmetijska praksa dolo¢ata omejitve uporabe.

Najboljsa zascita je kombinacija zmanjSevanja nepotrebne uporabe, pravilnega casa, integriranega varstva
rastlin in ohranjanja habitatov.
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Svetlobno onesnaZevanje in no¢ni oprasevalci

Oprasevanje ne poteka samo podnevi. Molji in druge noc¢ne Zuzelke obiskujejo cvetove ponoci. Umetna svetloba
lahko spremeni njihovo gibanje, orientacijo in vedenje.

Ce se ZuZelke zbirajo okoli svetilk namesto na cvetovih, se lahko zmanjsa noéno oprasevanje. To je primer, kako
lahko na prehranski sistem vpliva tudi dejavnik, ki ga na prvi pogled ne povezujemo s kmetijstvom.

Oprasevanje v sadovnjaku - primer jablane

Jablane stevilnih sort potrebujejo pelod druge zdruZljive sorte. Ce je v velikem sadovnjaku samo ena sorta in ni
primernega oprasevalnega partnerja, je lahko pridelek slab kljub obilnemu cvetenju.

Sadjarji zato sadijo oprasevalne sorte in skrbijo za prisotnost cebel. Hladno, deZevno vreme med cvetenjem
lahko mo¢no zmanjsa letenje Zuzelk, zato je pridelek odvisen tudi od vremena v zelo kratkem obdobju.

To pokaze, kako obcutljiva je prehranska veriga: nekaj hladnih dni v ¢asu cvetenja lahko vpliva na koli¢ino sadja
veC mesecev pozneje.

=%
i

|} Medonosna ¢ebela : 2 Cmrlji, samotarske P3enica, koruza Slovenija je Hotel za 7uzelke

= je le ena od Stevilnih cebele, muhe trepetavke in druga Zita so pobudnica svetovnega brez cvetocega in
vrst oprasevalcev. in metulji prav tako veinoma opraSena dneva cebel, ki ga pestrega okolja ne more
pomembno prispevajo z vetrom, zato niso obelezujemo nadomestiti izgubljenega

vse poljscine enako
odvisne od Zuzelk.

_ k opraSevanju. habitata.

20. maja.

Grafika 23: Prehranska dejstva

> KLJUENI POUM] -

~
OPRASEVANJE _OPRASEVALEC ~ EXOSISTEMSKA STORITEy ~ MEDOVITARASTLINA ~ HABITAT
Prenos peloda na del cveta, Zival, ki pri obiskovanju Korist, ki jo ljudje dobivama Rastlina, ki opra3evalcem Zivljenjski prostor organizma.
kjer lahko pride do oploditve. cvetov prenasa pelod. iz delovanja ekosistemov. daje nektar in/ali pelod. i, N

Grafika 24: Klju¢ni pojmi
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6. PREPRECEVANJE ODPADNE HRANE

Odpadna hrana predstavlja izgubo vseh virov, ki so bili uporabljeni za njeno proizvodnjo: zemlje, vode, energije,
dela, gnojil, krme, embalaZe in transporta. Najbolj trajnosten bioloski odpadek je zato tisti, ki sploh ne nastane.

Izguba hrane in odpadna hrana

Izgube hrane obicajno nastajajo pred maloprodajo — pri pridelavi, spravilu, skladiscenju in predelavi. Odpadna
hrana pa pogosto pomeni hrano, ki se zavrze v trgovinah, gostinstvu in gospodinjstvih.

Meja med pojmoma je odvisna od uporabljene metodologije, vendar je glavno sporocilo enako: hrana se lahko
izgubi na vsaki stopnji prehranske verige.

Koliko hrane zavrZemo v Sloveniji?

Po najnovejsih podatkih SURS je leta 2025 v Sloveniji nastalo 170.947 ton odpadne hrane. Priblizno 36 %
oziroma okoli 61.000 ton je bil Se uzitni del, preostalo pa neuzitni deli, kot so kosti, lupine in kosc¢ice.
Gospodinjstva ostajajo najvedji vir odpadne hrane. Leta 2024 je v Sloveniji nastalo 168.318 ton odpadne hrane
oziroma priblizno 79 kg na prebivalca. V teh 79 kg je vkljuena odpadna hrana iz vseh glavnih virov - iz
gospodinjstev, gostinstva in strezbe hrane, trgovine ter proizvodnje in predelave Zivil. Najve¢, 44 %, je nastalo v
gospodinjstvih. Posamezen prebivalec je doma zavrgel povprecno 35 kg hrane, od tega priblizno 11 kg se
uzitnega dela.

(Vir: SURS.)

Podatek, da del odpadne hrane predstavljajo neuzitni deli, je pomemben. Bananin olupek in nepojeden kos
kruha nista ista tezava. Pri preprecevanju se osredoto¢amo predvsem na uzitni del.

S~ KOLIKOHRANE -
¥ -'_;_-':'A .YE&LE'JT:E?U% NASTALO -—/ zAVRZEMO V SLOVEN,J'? :- mtajajoﬁgfegjgglameane,

nastalo priblizno
odpadne hrane. __ oziroma okoli N % Je bilo

73.600 ton
61.000 ton

- J neuZitnih delov, sl L) oziroma 44 %
je bil de i kot so kosti, oLl e vse odpadne hrane.
: - lupine in ko3Eice. ] = s

Prebivalec je doma d
zavrgel povpreéno od tega

AL

priblizno S
hrane na leto, Ze ulitnega dela.

nzan?:J:noll:;I:.e:rlijLa P Podatek, da del odpadne “e3
b P9 = = hrane predstavljajo neufitni deli, & }| @ natrtyj obroke

nista ista tezava. ‘. ‘g ~ je pomemben. | o shranjui pravilne
ﬂ — . —

NEUZITNI DEL N

\

u upu(am Ustanke !
@ izberi primemme KB/
kolifine el

) Pri prepretevanju se osredotofamo
predvsem na uZitni del.

Grafika 25: Odpadna hrana v Sloveniji

Zakaj hrano zavrZzemo?

Pogosti razlogi so preveliki nakupi, slabo nacrtovanje obrokov, napacno shranjevanje, prevelike porcije,
pozabljena hrana v hladilniku in nerazumevanje datumov na embalaZzi.

V trgovinah so razlog lahko estetski standardi, poskodovana embalaza, presezne zaloge ali blizanje roka
uporabnosti. V gostinstvu so pomembne velikosti porcij, slaba napoved Stevila gostov in omejene moznosti
ponovne uporabe zaradi pravil varne hrane.
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'"Porabiti do' in 'uporabno najmanj do’

Datum 'porabiti do' je povezan z varnostjo hitro pokvarljive hrane. Po tem datumu zivila praviloma ne smemo
uzivati, tudi ce je videti dobro.

"Uporabno najmanj do' pa je predvsem datum kakovosti. Po njem je lahko pravilno shranjeno Zzivilo Se varno,
vendar lahko izgubi del okusa, hrustljavosti, barve ali druge kakovosti. Pri takem izdelku po datumu uporabimo
cute in preverimo stanje.

Evropska komisija opozarja, da napa¢no razumevanje obeh oznak prispeva k zavrzeni hrani. Ocene kazejo, da
je lahko priblizno desetina zivilskih odpadkov v EU povezana z oznafevanjem rokov.

" PORABITIDO |
=110 =
° et

Lahko izgubi okus,
hrustijavost, barvo ali aroma.

e Preverimo videz, vonj in okus.

‘Porabiti do’ =varnost | ‘Uporabno najmanj do’ = kakovost

Povezano z varnostjo
hrane.

Uparablja se pri hitro
pokvarljivih Zivilih.

Po tem datumu Zivila
praviloma ne uZivamo.

Tudi e je videti v redu,
lahko ni vet varno.

Napacno razumevanje oznak prispeva k zavrZeni hrani.
Ocenjuje se, da je priblizno 10 % Zivilskih odpadkov v EU
povezanih z oznacevanjem rokov.

& Zakaj je to pomembno?

Grafika 26: Datumi na embalaZi

Ostanki niso odpadek
Kuhan krompir lahko postane krompirjeva solata,

Nacrtovanje obrokov

Pred nakupom preverimo zaloge, pripravimo
okviren jedilnik in seznam. S tem zmanjsamo
impulzivne nakupe in podvajanje Zivil.

Pomembno je tudi realno oceniti, koliko bomo
doma. Velik nakup pred vikendom, ko bo druzina
odsotna, lahko povzro¢i ve¢ odpadkov kot vec

manjsih premisljenih nakupov.

Hierarhija ravnanja s hrano

star kruh drobtine ali kruhov narastek, zrela banana
pa del smutija ali peciva. Uporaba ostankov je
tradicionalna kuharska spretnost, ki jo je sodobno
obilje nekoliko potisnilo v ozadje.

Pri ponovni uporabi moramo upoStevati varnost:
hitro pokvarljivo hrano pravocasno ohladimo,
pravilno shranimo in predolgo ne pus¢amo pri sobni

temperaturi.

Najbolje je prepreéiti nastanek presezka. Ce varna in uZitna hrana ostane, jo lahko podarimo ljudem.
Naslednja mo#nost je uporaba za krmo ali predelavo v druge izdelke, kadar je to varno in dovoljeno. Sele nato
pridejo bioloska predelava, kompostiranje ali bioplin.

Kompostiranje je koristno, vendar ne iznic¢i energije in vode, ki sta bili porabljeni za pridelavo uZitnega zivila.
Zato je preprecevanje vedno vi§je v hierarhiji.
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'Kompost in bioplin

Pri kompostiranju mikroorganizmi ob prisotnosti kisika razgradijo biolosko snov v stabilnejsi material, ki lahko
izboljsuje tla.

Pri anaerobni razgradnji v bioplinarni proces poteka brez kisika. Mikroorganizmi proizvajajo bioplin, ki
vsebuje predvsem metan in CO2. Bioplin lahko uporabimo kot energent, preostanek pa ob ustrezni kakovosti
kot gnojilo.

Leta 2024 je bilo v Sloveniji 45 % odpadne hrane obdelane anaerobno v bioplinarnah, 34 % pa aerobno v
kompostarnah. (Vir: SURS.)

Kam v hladilniku shranjujemo Zivila?

Razliéni deli hladilnika niso enake hladni.

Hladilnik kot orodje proti odpadni hrani
Redni pregled hladilnika pred nakupom je

eden najpreprostejsih ukrepov za zmanjsanje _
i \ Za pijace, omake in Zivila,
OdpadkOV. ki prenesejo malo vidjo

temperature,

Toplo kuhano hrano je treba dovolj hitro

Ostanki hrane in Ze pripravijena Zivila.

ohladiti in shraniti, vendar je ni dobro ve¢ ur m
vy .. . . . ¢ N
puscati na pultu. Hladilnik naj bo dovolj poln Hlannpokrl]enwmhlmolﬂadlmo

za ucinkovito uporabo prostora, vendar ne SREDNJA POLICA
Mleéni izdelki.

tako natlacen, da zrak ne more kroziti.

Razliéni deli hladilnika imajo lahko razlicne
temperature. Najhladneje je pogosto na
spodnjih policah nad predalom za zelenjavo,
vrata pa so zaradi odpiranja toplejsa. Meso in

ribe zato ne sodijo v najtoplejsi del vrat.

Zamrzovanje kot  podaljSanje  casa

uporabnosti _ .
. “ - . Pred nakupom {,55 Voo hrano najprej ¢ |Jisee | Hiadilnik najnebo | sl ivila razporedimo
Zamrzovan]e mocno upocasni rast preverimo, kajfe neksliko ohladimo, | [J§ ™ | prenatrpan, sy 1240, da 22k
imamo doma. ﬁ nato jo shranimo. = ~p lahke kroi.

mikroorganizmov in kemijske reakcije, vendar
jih ne izni¢i za vedno. Kakovost lahko s¢asoma  Grafika 27: Shranjevanje 7ivil v hladilniku

upada, zato tudi zamrznjena hrana ni 'veéna'.

Najbolje je zamrzniti hrano, ko je Se kakovostna, ne tik preden se pokvari. Porcije naj bodo primerne, da
odtajamo samo toliko, kot potrebujemo.

Ponovno zamrzovanje odtaljene hrane je odvisno od tega, kako je bila odtaljena in ali je bila medtem varno
shranjena. Pri varnosti je treba vedno slediti navodilom za konkretno Zivilo.

'Doniranje hrane

Varna hrana, ki je trgovina, pekarna ali gostinski obrat ne bo prodal, je lahko Se vedno primerna za ljudi.
Doniranje jo ohrani na najvisji mozni stopnji prehranske hierarhije — ostane hrana.

Doniranje zahteva dobro logistiko, hitro prevzemanje, hladno verigo in jasne odgovornosti. Ni resitev za vse
presezke, zato mora biti prvi cilj Se vedno boljse nacrtovanje.

V Sloveniji drzava spodbuja sistem doniranja hrane kot del strategije 'Spostujmo hrano, spostujmo planet'.
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'Solska tehtnica odpadkov

Sola lahko teden dni loéeno stehta kuhinjske ostanke, neuZitne dele in hrano, ki ostane na kroznikih. Nato
rezultate razdeli s Stevilom postrezenih obrokov.

Ce 400 ulencev v enem dnevu pusti 20 kg uZitne hrane, je to povpreéno 50 g na obrok. Ce se po prilagoditvi
porcij koli¢ina zmanjsa na 12 kg, je prihranek 8 kg dnevno. V 180 Solskih dneh bi bil teoreti¢ni prihranek 1.440
kg hrane.

Taksna meritev je veliko bolj uporabna kot splo$ni poziv 'ne mec¢imo hrane stran’, ker pokaze dejanski ucinek
sprememb.

Teden dni loéeno Rezultate razdelimo s o Primer iz $ole.
tentamo odpadno hrano. Stevilom postrezenih obrokov.

Primer: & i ..
KUHINJSKI HRANA, KI OSTANE  NEPORABLIENA 20 kg uZitne hrane v enem dnevu "z'}]’: d:’r‘?"e | “z‘;';e d';’:“e
OSTANKI NA KROZNIKIH HRANA 400 obrokov Mg Pribranek: -~ 4
oy ol ey Coumtnidel  (a iz uhe 20.000¢ : 400 = 50 g SRSk
uZitne hrane na obrok. 7 dnewno. N
o lzraéunamo letni prihranek. . i 3 1/ Takna meite j el ol
DB 8 k%sl:}addal‘l ; * 1.440 kg . fuporahega Io;)::1 splomzm
- n b, - = ve kot 70 polnih zabojev §1° 4 Q »118:MELIIND fwane Suane
1.440 k q sadja in zelenjave ' ker pokaZe dejanski u€inek
& g L (20 kg/zaboj) : _, sprememb.
hrane, ki je ne zavrzemo. ' —

y — - e =X P
A . -

Grafika 28: Odpadna hrana v Soli
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Leta 2025 je v Po oceni SURS je Datum 'porabiti do' Kompostiranje je Gospodinjstva so
Sloveniji nastalo bilo priblizno je povezan z varnostjo,  koristno, vendar je najvedji vir
170.947 ton 36 % 'uporabno najmanjdo’  preprecevanje odpadne hrane
odpadne hrane. odpadne hrane pa predvsem EANEeEne ul:lrane v Sloveniji.
L e, s kakovostjo. bolj3a resitev.
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Grafika 29: Prehranska dejstva

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2026/2027 25



7. VODA IN HRANA

Kmetijstvo je najvedji uporabnik sladke vode na svetu. Rastline jo potrebujejo za fotosintezo, transport hranil in
uravnavanje temperature. Zivali jo potrebujejo za pitje, vodo pa uporabljamo tudi pri &iséenju, predelavi in

pripravi hrane. -
= ZELENA, MODRA INSIVAVODA =
TS

Zelena voda je deZevnica, shranjena Modra voda je voda iz rek, jezer Sivi vodni odtis je teoretitna kolicina vode,
v tleh in uporabljena pri rasti rastlin. in podzemnih virov, ki jo &rpamo potrebna za razredenje onesnaZenja do
za namakanje ali druge namene. dolocene kakovosti.

Ne pomeni,
da je ta voda
dejansko shranjena
vV rezervoarju;
gre za kazalnik
obremenitve
vodnega okolja.

Uporablja se
Za naravno rast
rastlin (npr. v

namakanje vod industrijska ustanki hranila kemikalije dr
v kmetijstvu za ljudi uporaba tistilnih sredstev (npr. nitrati, fosfati)  (pesticidi, zdravila)  onesnazevala

Grafika 30: Zelena, modra in siva voda

Kaj je vodni odtis Zivila?

Vodni odtis vkljuCuje neposredno in posredno vodo. Kozarec mleka ne vsebuje samo vode, ki jo je krava popila.
Vkljuciti moramo tudi vodo za pridelavo krme, ¢is¢enje in predelavo.

Kilogram ¢okolade, mesa ali oresckov lahko zato predstavlja veliko koli¢ino virtualne vode — vode, ki je bila
uporabljena nekje v proizvodni verigi.

Vendar stevilk ne smemo uporabljati brez konteksta. Liter dezevnice v vlaznem obmocju ni enak litru ¢rpane
podzemne vode v su$ni regiji. Pomembno je, kje in kdaj je voda porabljena.

e KAJ JE VQDNI I m,-::::.‘}i"ﬁﬁgﬁ“:;, 5
(@ revosseona oo ODTIS ZIVILAD o il 0
) virTUALNA voDA

Pri mieku B‘tej?;go tudi vodo za krmo, Eisgenje in predelavo.
Mekatera Zivila v sebi skrivajo velike vode, ki je bila

A 0
o @\ r m : uporabljena nekje v proizvodni verigi. To imenujemo

¢ je 2a njegavo
VODA ZA CISCENIE virtualna voda. pridelavo porabljena

Tudi &e Fivilo
ni: izgleda mokro,

VODA ZA ZIVAL

(hlevi, oprema) wvelika keliina vo;l!
(pitna voda) =
PN ol CAT 205000 8
| W ji  KOZAREC MLEKA 2o 00000000 YY)
| S AT VODA ZA PREDELAVO P
VODA ZA KRMO Vodni odtis mleka vkijufuje  (praizvadnja miska in - COKOLADA GOVEJE MESO
(pridelava poljdfin) neposredno in posredno vodo. mlenih izdetkov) — =17 000 | vode = 15 000 | vode
za kg zalkg

(€) POMEMBEN JE KoNTEKST

| 1 liter vode v deZevnem, vodnato bogatem obmodju
| ni enak 1 litru podzemne vode v sudnem obmo#ju.

O e —
6 E;e;ﬂ::b:l:jzel:wnteksta lahka zavajaj::‘./— ’;J";?-\ unmi
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Grafika 31: Vodni odtis Zivila | 5
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Namakanje omogoca pridelavo tudi v susnih obdobjih. Toda neucinkovito namakanje izgublja vodo z
izhlapevanjem in odtokom.

Kapljicno namakanje dovaja vodo neposredno blize koreninam in je lahko ucinkovitejse od razprsilcev.
Senzorji vlage v tleh lahko preprecijo namakanje, ko ga rastline ne potrebujejo.

Tudi kaplji¢ni sistem ni avtomati¢no trajnosten, Ce ¢crpamo vec vode, kot se vodni vir obnavlja.
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Tla kot rezervoar vode

Tla z dobro strukturo in veliko organske snovi lahko zadrzijo ve¢ vode. Rastlinska odeja zmanjsa izhlapevanje in
odtok. Ce tla zbijemo s teZkimi stroji, se zmanja prostor za zrak in vodo. Voda teZje pronica, zato je ve¢
povrsinskega odtoka in erozije.

Susa in prehranska varnost

Dalj$a susa lahko zmanjsa pridelek, zvisa cene hrane in poveca odvisnost od uvoza. Ce susa prizadene veliko
kmetijskih regij hkrati, lahko vpliva na svetovni trg.

Podnebne spremembe ne pomenijo samo manj padavin. Pomembna je tudi visja temperatura, ki povecuje
izhlapevanje. Rastline so lahko zato v vodnem stresu tudi, e letna koli¢ina padavin ostane podobna.

Poplave lahko prav tako zmanjsajo pridelek

Prevec vode je lahko enako problemati¢no kot premalo. Poplavljena tla vsebujejo manj zraka in korenine lahko
ostanejo brez kisika. Mo¢ni nalivi povzrocajo erozijo, poskodujejo plodove in oteZujejo spravilo.

Odporen prehranski sistem se mora zato prilagajati obema skrajnostima.

Virtualna voda in trgovina

Ko drzava uvozi psSenico, posredno 'uvozi' tudi vodo, ki je bila potrebna za njeno pridelavo. Temu pravimo
trgovina z virtualno vodo.

To je lahko koristno za susne drzave, ¢e uvazajo vodno zahtevne pridelke iz obmo¢ij z dovolj padavin. Lahko pa
pomeni tudi, da bogate drzave s svojo potrosnjo povecujejo pritisk na vodne vire drugje.

Zakaj so primerjave vodnega odtisa zahtevne?

Na spletu pogosto najdemo Stevilke, koliko litrov vode zahteva kilogram dolocene hrane. Taksne stevilke so
koristne za obcutek velikostnega reda, vendar so globalna povpredja. Ista rastlina ima v Sloveniji, Spaniji ali
Egiptu lahko zelo razli¢en vodni odtis.

Ce psenica raste predvsem z deZjem, je njen modri vodni odtis majhen. Ce jo v su$ni regiji intenzivno
namakamo iz podzemne vode, je pritisk na vodni vir bistveno vedji.

Zato boljsi odgovor od 'to Zivilo porabi X litrov' vkljuCuje vprasanja: koliko od tega je dezevnice, koliko ¢rpane
vode, iz kaksnega vodnega vira in ali se ta vir obnavlja?

- Zakaj so primerjave vodnega odtisa zahtevne? =

Na spletu pogosto najdemo Stevilke, koliko litrov vode zahteva kilogram dologene hrane. Takéne Stevilke so koristne
za obEutek velikostnega reda, vendar so globalna povpredja. Ista rastlina ima lahko v razliérich regijah sveta zelo razliéen vodni odtis.

PSENICA V SLOVENIJI PSENICA V SUSNI REGIJI
(veinoma deZna voda) - (intenzivno namakanje)
Raste predvsem Vodni odtis | ot i Vodni odtis
L $-1.3001 ) oo @ ~1.3001
na 1 kg pSenice . na 1 kg pienice
(svetovna povpredie) SN {svetovno povpredje)
| .
& ¢ b 0 @ @
~80% ~10% ~10% | SMERIUAN -20% =-70% -10%

zelena voda modra voda  siva voda

zelena voda modrawvoda sivavoda | -
- (defevnica)  (Erpana voda) EMMMJEI;.

(defenica)  (Erpana voda) twsnaier-,ell'

3 Koliko od tega Koliko je Iz kak3nega ’ 2
Zatoje qugfnhm =3 ﬁ je deZevnice trpane vode vodnega vira O ﬁtnm27VIr
vprasati: 80 (zelenavoda)? (modra voda)? je voda? s '

Liter deZevnice v vlainem obmodju ni enak litru érpane podzemne vode v suSni regiji. Zato Stevilk ne smemo uporabljati brez konteksta —
pomembno je, kje in kdaj je voda porabljena.

Grafika 32: Primerjava vodnega odtisa
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Slanost tal in namakanje

Namakalna voda vsebuje raztopljene minerale. Ko voda izhlapi, del soli ostane v tleh. V susnih obmo¢jih in pri
slabi drenazi se lahko soli scasoma nakopicijo in zmanjsajo rodovitnost.

Temu pravimo zaslanjevanje tal. Gre za star problem namakalnega kmetijstva, ki je prizadel Ze nekatere
zgodovinske civilizacije.

Dobro namakanje zato zahteva ne le dovolj vode, ampak tudi kakovost vode, drenazo in spremljanje tal.

o
Hrana in onesnaZevanje vode Hl‘ana n g

oneshazevanje vode

=—mglll

Kmetijstvo vpliva na vodo tudi s hranili, sedimenti
in pesticidi. Dez lahko nitrate iz tal prenese v

podzemno vodo, fosfor pa skupaj z erodirano

prstjo vjezera in reke.

Presezek hranil v povrSinski vodi povzroca
evtrofikacijo: mocno rast alg in poznejse
pomanjkanje kisika. Tako je prehranski sistem
neposredno povezan z zdravjem vodnih
ekosistemov.

Varovalni pasovi ob vodotokih, natan¢no gnojenje
in preprecevanje erozije so zato hkrati kmetijski in
vodovarstveni ukrepi.

DeZevnica in zadrZevanje vode na kmetiji

Dezevnico lahko zbiramo s streh in uporabimo za
nekatere namene, kjer pitna kakovost ni potrebna.
Na kmetiji lahko zadrZevalniki pomagajo pri
namakanju, vendar morajo biti primerno

nadrtovani. Grafika 33: OnesnaZevanje vode

Se pomembneje je zadrZevanje vode v sami pokrajini. Zive meje, travniki, mokris¢a in dobra struktura tal
upocasnijo odtok. Voda ima ve¢ ¢asa za pronicanje in manj hitro odtece v reke.

Trajnostno upravljanje vode zato ne pomeni samo gradnje vecjih rezervoarjev, ampak tudi ohranjanje tal in
ekosistemov.

Namakalna ucinkovitost ni isto kot prihranek vode na ravni regije

Ce kmet preide z razprsilcev na kapljieno namakanje, lahko za kilogram pridelka porabi manj vode. Toda ¢e
zaradi ucinkovitejSega sistema razSiri namakano povrsino ali goji bolj vodno zahtevne kulture, se skupna
poraba vode v regiji lahko celo poveca.

Temu lahko reCemo povratni ucinek. Tehnoloska ucinkovitost zato ne zagotavlja sama po sebi zmanjsanja
skupnega odvzema. Potrebna so tudi pravila in nacrtovanje vodnih virov.

Podobno nacelo smo srecali pri energiji: uc¢inkovitej$a naprava ne pomeni nujno manjse skupne porabe, ce jo
uporabljamo veliko ve¢.

EKOKVIZ ZA OSNOVNE SOLE 2026/2027 2.8



S PREHRANSKA DEJSTVA "~

Vodni odtis vkljutuje Dedevnica in érpana Kapljiéno namakanje Tla z veé organske snovi Podnebne spremembe

tudi vodo, ki je ne vidimo podzemna voda nimata je lahko uéinkovito, praviloma bolje lahko povetajo tako

v konénem izdelku. enakega okoljskega pomena vendar trajnost zahteva zadrZujejo vodo. nevarnost suf kot monih
v vseh regijah. tudi omejitev skupnega nalivov in poplav.

odvzema vode. Tazved TLAZMAN)

(zelena voda) Jfi PODZEMNA VODA

(medra voda)
; Liter deevnice v viainem Kapljicno namakanje Fo Podnebne spremembe
PERBEL Teas e et obmodju ni enak litru érpane omogoéa uéinkovitejSo rabo Ovgansie snov lbolEale lahko povetajo pogostost
samo vode, ki jo je krava popila. il P : strukturo tal, poveuje njihovo izl % Prati
it ; podzemne vode v susni regiji. vode, vendar trajnost prispeva § in intenzivnost sus, hkrati pa
Vkljutiti moramo tudi vodo Pomembno je, kje in kdaj tudi odgovorna upravijanje spasobnost zadrZevanja vode tudi moZnih nalivov in poplav,
za pridelavo krme, Ciscenje e voda porabljena. in omejitey skupnega in pomeni ve¢jo odpornost kar vpliva na pridelavo hrane
in predelavo. odvzema vode iz vodnih virov. N SUS0. in vadne vire.

Grafika 34: Prehranska dejstva

o KLJUCNI POUMI %
VODNI 0DTIS VIRTUALNA VODA

rastlin.

Koliina in vrsta vode, Padavinska voda, Voda, odvzeta iz Voda, uporabljena Stane, ko je rastlini
povezani s proizvodnjo shranjena v tleh in povriinskih in podzemnih za proizvodnjo blaga, ali obmocju na voljo
izdelka ali dejavnosti. uporabljena pri rasti vodnih virov. ki se nato tr3. premalo vode glede

na potrebe.

- =

Vodni stres nastane, ko

Gre za vodo iz rek, jezer Kilogram hrane, oblatilo ali

Vodni odtis vkljucuje Uporablja se predvsem in podzemnih virav, ki jo drugi izdelek lahko predstavlja dostopna kolitina vode
neposredno in posredno vedo za naravno rast rastlin frpamo za namakanje, veliko koli€ino vode, uporabliene  ne zadostuje potrebam rastlin,
v celotni proizvadni verigi. (npr. v kmetijstvu). predelavo ali druge namene. nekje v proizvodni verigi. ljudi in ekosistemov.

Grafika 35: Klju¢ni pojmi

8. OGLJICNI ODTIS HRANE

Hrana vpliva na podnebje na ve¢ stopnjah: sprememba rabe zemljis¢, proizvodnja gnojil, delovanje kmetijskih
strojev, prebava preZvekovalcev, ravnanje z gnojem, predelava, hlajenje, transport, kuhanje in odpadna
hrana.

Prehranski sistem in svetovni izpusti

Po ocenah FAO in raziskav, na katerih temelji baza EDGAR-FOOD, prehranski sistemi ustvarijo priblizno
tretjino svetovnih antropogenih izpustov toplogrednih plinov. Ocena za leto 2015 je znasala priblizno 34 %.

To vkljuc¢uje mnogo ve¢ kot samo kmetije: tudi spremembe rabe tal, predelavo, transport, hlajenje, embalazo in
odpadke.

Metan iz prezvekovalcev

Krave, ovce in drugi prezvekovalci imajo posebno prebavo. Mikroorganizmi v vampu razgrajujejo celulozo in
pri tem nastaja metan, ki ga zival vecinoma izlo¢i z riganjem. Metan je mocan toplogredni plin. Zato imajo
govedorejski proizvodi pogosto vedji oglji¢ni odtis na kilogram kot rastlinska Zivila.

To ne pomeni, da so vse Zivinorejske reje enake. Na odtis vplivajo vrsta krme, produktivnost Zivali, ravnanje z
gnojem, raba zemljis¢ in starost ob zakolu.
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Didusikov oksid in gnojila

Dusikova gnojila povecujejo pridelek, vendar
del dusika mikroorganizmi v tleh pretvorijo v
didusikov oksid -

toplogredni ucinek.

N20. Ta ima mocan

Natancno gnojenje, kolobar s stro¢nicami in
boljse upravljanje tal lahko zmanjsajo izgube
dusika.

Ali je transport najpomembne;jsi?

Pri mnogih zivilih ne. Za Zivila z visokimi
izpusti na kmetiji je transport pogosto manjsi
del celotnega odtisa. Pri letalsko prepeljani
svezi hrani pa je lahko deleZz transporta zelo
velik.

Zato nasvet 'vedno kupuj najblizje' ni dovol].
Bolj smiselno je zdruziti lokalnost, sezonskost,

nacin pridelave in vrsto Zivila.

~ SPREMEMBA RABE ZEMLJISC |

Ce gozd posekamo in zemljiste spremenimo
v pasnik ali njivo, se del ogljiika iz dreves in tal
sprosti v ozracje. Tak3na sprememba lahko
predstavlja velik del odtisa doloéenega pridelka.

7 PASNIK ALI NJIVA
(s je ogljika v ozratje) |

Zato je pri globalnih dobavnih verigah
pomembno vpraanje, ali pridelava
spodbuja kréenje gozdov.

A

Grafika 36: Odtis hrane

Kuhanje doma

Pri mnogih Zivilih ne. Za Zivila z visokimi izpusti
na kmetiji je transport pogosto manjsi del
celotnega odtisa. Pri letalsko prepeljani svezi hrani
pa je lahko deleZ transporta zelo velik.

" SVEZE JAGODE

7 letalskim prevozom

Zato nasvet »vedno kupuj najblizje« ni dovol].
Bolj smiselno je zdrufiti lokalnost, sezanskost,
natin pridelave in vrsto Zivila.

Sprememba rabe zemljis¢

Ce gozd posekamo in zemljis€e spremenimo v pasnik ali
njivo, se del ogljika iz dreves in tal sprosti v ozradje.
Taksna sprememba lahko predstavlja velik del odtisa
dolocenega pridelka.

Zato je pri globalnih dobavnih verigah pomembno
vprasanje, ali pridelava spodbuja kréenje gozdov.

Rastlinjak: zimski paradiZnik ni vedno enak poletnemu
Paradiznik v ogrevanem rastlinjaku pozimi lahko zahteva
veliko energije za ogrevanje in osvetlitev. Poletni
paradiznik na prostem ali v neogrevanem rastlinjaku ima
drugacen profil.

Zato lahko sezona moc¢no spremeni oglji¢ni odtis istega

zivila.

ALI JE TRANSPORT S, RASTLI:J':K: o
NAJPOMEMBNEJSi? mmmm

Paradiznik v ogrevanem rastlinjaku pozimi lahko

zahteva veliko energije za ogrevanje in osvetlitev.

Poletni paradiznik na prostem ali v neogrevanem
rastlinjaku ima drugacen profil.

Kmetija
~80-90 % ZIMSKI PARADIZNIK POLETNI PARADIZNIK
. i (ogrevan rastlinjak) (na prostel B
Tanspo 3 —y
~5-10 %
Predelava
~5-10 %
Kmetija
~ 30-50 %
Transport
(letalski)
~40-60 %
Vetja poraba energije , i
treédEI: Ba o za ogrevanje in osvetlitev M_a"f.sf. poiet}a_irzlet[gue
1 = vigji ogljiéni odtis. L el S

Zato lahko sezona motno spremeni
ogljicni odtis istega Zivila.

Tudi priprava hrane potrebuje energijo. Dolgo pecenje majhne koli¢ine hrane v veliki pecici porabi ve¢ energije
kot kratko kuhanje na uc¢inkoviti kuhalni plosci.

Vendar je pri zivilih z velikim odtisom pridelave energija kuhanja pogosto manjsi del celote. Pri preprostih
rastlinskih zivilih pa je lahko relativno pomembnejsa.

Odpadna hrana ima 'nevidne' izpuste

Ce zavrzemo kruh, ne zavrZemo samo njegove mase. Zaman so bili pridelava Zita, gnojila, energija za mletje in
peko, embalaZza, transport in shranjevanje.

Preprecevanje odpadne hrane je zato eden redkih ukrepov, ki hkrati zmanjsuje izpuste, rabo vode, rabo tal in
stroske.
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Kako zmanjsati odtis prehrane?

Najvec lahko dosezemo s kombinacijo ukrepov: manj zavrzene hrane, vec rastlinskih beljakovin, premisljena
koli¢ina zivil Zivalskega izvora, sezonska izbira, u¢inkovito kuhanje in podpora proizvodnji, ki varuje tla ter
naravo.

Trajnost ne pomeni popolnosti pri vsakem obroku. Pomemben je vzorec skozi ¢as.

Najbolj robustno pravilo je: prepre¢i odpadke, jej raznoliko z ve¢ kakovostne rastlinske hrane in pri
obcutljivih svezih zivilih upostevaj sezono ter nacin transporta.

Zivljenjski cikel - 'cradle to grave'

Pri oceni Zivljenjskega cikla oziroma LCA spremljamo izdelek od surovin do konca uporabe. Pri hrani lahko
vklju¢imo proizvodnjo gnojil, krmo, gorivo za stroje, izpuste tal, predelavo, embalazo, transport, trgovino,
kuhanje in odpadke.

Meje raziskave zelo vplivajo na rezultat. Ena Studija lahko Steje samo dogajanje do vrat kmetije, druga pa vse
do kroznika. Zato dveh $tevilk ni posteno primerjati, Ce ne vemo, kaj je bilo vkljuceno.

Enota primerjave je prav tako pomembna. Odtis lahko izrazimo na kilogram hrane, na 1.000 kcal ali na gram
beljakovin. Zivilo z veliko vode lahko na kilogram izgleda ugodno, na hranilno enoto pa drugace.

Zakaj ima govedina pogosto velik odtis?

= ZAKAJ IMA GOVEDINA POGOSTO VELIK ODTIS? —

Pri govedu se zdrufijo trije pomembni dejavniki: metan iz prebave, krma in raba zemlji§. Zival potrebuje hrano skozi daljge obdabje,
del energije krme pa porabi za vzdrievanje telesa in ne postane meso. Zato so razlike med posameznimi sistemi reje lahko zelo velike.

€ MeTAN 1ZPREBAVE @) KRMA €) RABA ZEMLISE MLEKO IN MESO
V prebavnem procesu govedo proizvaja Za rast in vadrievanje govedo potrebuje Ge je za pado ali pridelavo krme STA POVEZANA
metan (CHa), ki je modan toplogredni plin.  veliko krme. Pridelava krme zahteva izkréen gozd, se del ogljika iz dreves . .
viodo, energijo, gnojila in zemljista, in tal sprosti v ozrafje. Sprememba M!‘e kom:"n Méso sta lahko tud i
kar prispeva k ogljiénemu odtisu. rabe zemljii lahko pomembno oz m.e.'ele' zato oI
poveta odts. raziskovalci izpuste razdeliti

med razlitne proizvode.
To pokaZe, da izrafun ogljitnega
odtisa ni preprosto tehtanje
dima iz dimnika.

Zival potrebuje hrano skozi veE let
Del energije krme porabi za
vzdrievanje telesa (dihanje, gibanje,
ohranjanje telesne temperature)

in ne postane meso.

Zato so razlike med posameznimi sistemi reje (npr. padna reja, intenzivna reja, vir krme,
sprememba rabe zemlji3c) lahko zelo velike.

Grafika 37: Odtis govedoreje

RiZ in metan

Tudi rastlinska hrana lahko povzro¢a metan. Poplavljena rizeva polja imajo tla z malo kisika, v katerih doloceni
mikroorganizmi proizvajajo metan.

Nacin upravljanja vode lahko emisije zmanjsa. Obcasno izsusevanje polja lahko omeji nastajanje metana,
vendar mora biti prilagojeno rastlini in lokalnim vodnim razmeram.

Ta primer pokaze, da ni dovolj deliti hrane samo na 'rastlinsko' in 'Zivalsko'. Pomemben je konkreten proizvodni
sistem.
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Lokalno, sezonsko ali rastlinsko — kateri ukrep je najvedji?

Pri Stevilnih obrokih ima sprememba vrste hrane vecji vpliv kot nekaj deset kilometrov transporta.
Zamenjava dela govedine s stro¢nicami lahko zmanjsa odtis bolj kot iskanje nekoliko blizjega dobavitelja
istega govejega mesa.

Sezonskost pa je zelo pomembna pri pridelkih, ki bi sicer zahtevali ogrevan rastlinjak ali letalski prevoz. Zato
ukrepov ne smemo postaviti v eno univerzalno lestvico — vpliv je odvisen od Zivila.

Kaj pomeni CO2 ekvivalent pri hrani

Razli¢ni toplogredni plini imajo razliéno moc¢ in razliéno dolgo ostanejo v ozracju. Da bi jih lahko sesteli, jih
izrazimo v ekvivalentu CO2 oziroma COze.

Ce kmetija izpusti metan in didusikov oksid, se njun podnebni uéinek prerac¢una v koli¢ino CO2 z
enakovrednim ucinkom v dolo¢enem casovnem obdobju. Zato oznaka 'kg CO2e' ne pomeni, da je bil ves
izpust dejansko ogljikov dioksid.

Pri primerjavi okoljskih podatkov je pomembno preveriti, ali vsi uporabljajo enako metodologijo in ¢asovni

<A\ PREHRANSKA DEJSTVA /%

o Prgh_rgnski sisitemi ustvarijo o Pri preZvekovalcih o Dusikova gnojila lahko o Transport ni vedno e ZavrZena hrana pomeni
priblizno tretjino svetovnih nastaja metan kot posledica povzrotajo izpuste najvedji del ogljiénega tudi zaman nastale izpuste
antropogenih izpustov mikrobne prebave v vampu. didusikovega oksida. odtisa hrane. na vseh predhodnih

toplogrednih plinov. _ ! S stopnjah. fi

horizont.

‘@

Grafika 38: Prehranska dejstva

SN KLJUCNI POUMI "%,

OGLJICNI 0DTIS METAN DIDUSIKOV OKSID SPREMEMBA RABE ZEMLJISC
Vsota izpustov toplogrednih plinoy, Toplogredni plin, ki med drugim Motan toplogredni plin, povezan tudi Pretvorba gozda, travnika ali drugega
povezanih z izdelkom ali dejavnostjo. nastaja pri prebavi preivekovalcev.

2 dusikovimi gnojili in tlemi. ekosistema v drugo rabo.

e
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R
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Grafika 39: Klju¢ni pojmi

9. EMBALAZA IN OZNACEVANJE ZIVIL

Embalaza ima okoljski odtis, vendar opravlja pomembne naloge: zas¢iti hrano, podaljsa obstojnost, omogoca
prevoz, preprecuje onesnazenje in potrosniku posreduje informacije.

Primarna, sekundarna in terciarna embalaZa

Primarna embalaZa je neposredno okoli Zivila, na primer jogurtov loncek. Sekundarna zdruzi vec izdelkov, na
primer kartonska skatla z vec loncki. Terciarna embalaza je namenjena transportu, na primer paleta in ovojna
folija.

Pri ocenjevanju embalaZe moramo upostevati vse stopnje, ne samo tistega dela, ki ga potrosnik vidi doma.

Zakaj je embalaZa véasih okoljsko koristna?

Ce nekaj gramov embalaZe podaljsa obstojnost Zivila in prepreci, da zavrzemo kilogram hrane, je lahko skupni
vpliv manjsi. Posebno pri zivilih z velikim proizvodnim odtisom je preprec¢ena zavrzena hrana zelo pomembna.
Cilj zato ni 'ni¢ embalaze za vsako ceno’, temvec¢ ¢im manj materiala ob ohranjanju varnosti in kakovosti.
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razli¢nih materialov, recikliranje pa je nato zahtevnejse. Zato ni enega materiala, ki bi bil vedno najboljsi.

Recikliranje

Recikliranje pomeni predelavo materiala v novo surovino. Toda kakovost materiala se lahko pri vsakem ciklu
spremeni. Papirnih vlaken ni mogoce reciklirati neskonc¢no, nekatere plastike se mesajo ali degradirajo.

Pred recikliranjem sta v hierarhiji pogosto zmanjs$anje materiala in ponovna uporaba. Vracljiva steklenica je
lahko dobra resitev, kadar sistem vracanja deluje u¢inkovito in prevozne razdalje niso prevelike.

Hranilna tabela

Na vecini predpakiranih Zivil v EU mora biti navedena hranilna vrednost. Obicajno vkljuCuje energijsko
vrednost, mascobe, nasi¢ene mascobe, ogljikove hidrate, sladkorje, beljakovine in sol na 100 g ali 100 ml.
Podatek 'od tega sladkorji' vkljucuje vse sladkorje, tudi naravno prisotne, na primer laktozo v mleku. To ni isto
kot 'dodani sladkor'.

Seznam sestavin

Sestavine so navedene po padajofem vrstnem redu glede na maso ob uporabi pri proizvodnji. Ce je sladkor na
prvem mestu, ga je bilo v recepturi vec kot katere koli druge posamezne sestavine.

Alergeni morajo biti posebej poudarjeni. To je bistveno za ljudi z alergijami in celiakijo.

Poreklo

Evropska zakonodaja zahteva oznacevanje porekla pri stevilnih skupinah Zivil in vedno takrat, ko bi opustitev
navedbe potrosnika lahko zavedla.

Obvezna pravila veljajo na primer za sveze meso dolocCenih vrst, ribe, med, sadje in zelenjavo ter nekatere
druge izdelke. Pri sestavljenem Zivilu je vprasanje porekla lahko bolj zapleteno, saj je mesto izdelave lahko
drugacno od izvora glavne surovine.

Ekoloski znak EU

Zeleni evropski 'list iz zvezdic' oznacuje certificirano ekolosko hrano, ki izpolnjuje pravila EU. Poleg znaka sta
obicajno navedena koda kontrolnega organa in podatek o poreklu kmetijskih surovin.

Beseda 'naravno' ni isto kot certifikat ekoloske pridelave.
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Grafika 41: Podatki na embalaZi

Sheme kakovosti v Sloveniji

Slovenija ima nacionalne in evropske sheme kakovosti, med njimi 'izbrana kakovost'. Zascitena oznacba
porekla, zasCitena geografska oznacba in zajamcena tradicionalna posebnost oznacujejo razlicne vrste
povezave izdelka s krajem ali tradicijo.

Potro$nik mora znati razlikovati med marketingkim opisom in uradno nadzorovano oznako.

Pametna embalaza prihodnosti

Razvijajo se indikatorji temperature, senzorji svezine in embalaze, ki lahko pokazejo, ali je bila hladna veriga
prekinjena. Taksne resitve bi lahko zmanjsale odpadno hrano, vendar povecujejo kompleksnost materialov in
ceno.

Tudi bioplastika ni avtomati¢no kompostabilna doma. Izraz 'bioplastika’ lahko pomeni material iz bioloskih
surovin, biolosko razgradljiv material ali oboje — odvisno od vrste polimera.

Zakaj so vecslojni materiali zahtevni za recikliranje?

Embalaza za mleko ali sok lahko zdruZzuje papirna vlakna, plasti¢ne plasti in v¢asih aluminij. Vsak material
opravlja nalogo: papir daje trdnost, plastika prepreci prehod vode, aluminij pa $¢iti pred svetlobo in kisikom.
Taksna embalaza je lahka in zelo dobro varuje Zivilo, vendar je recikliranje zahtevnejse, ker je treba plasti lociti.
V papirnicah se vlakna lahko razpustijo v vodi, preostali polimerni in aluminijasti del pa zahteva nadaljnjo
obdelavo.

Zato 'en material' ni vedno avtomati¢no boljsi, veCslojni material pa ni avtomaticno slab. Klju¢na sta funkcija in
dejanski sistem zbiranja ter recikliranja.

Pakiranje v zas¢itni atmosferi

Na nekaterih paketih mesa, solate ali prigrizkov pise 'pakirano v zascitni atmosferi'. Zrak v embalazi je
zamenjan z mesanico plinov, ki upocasni oksidacijo ali rast nekaterih mikroorganizmov.

Dusik je kemi¢no razmeroma nereaktiven in lahko prepreci sesedanje embalaze. Ogljikov dioksid zavira rast
nekaterih mikroorganizmov. Pri sveZem rdecem mesu se lahko uporablja tudi kisik, da ohranja znacilno rdeco
barvo. Zas¢itna atmosfera ne pomeni, da Zivilo ne potrebuje hlajenja. Navodila za temperaturo in rok uporabe
se vedno veljajo.
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QR-kode in digitalna sledljivost
Na embalazZi je malo prostora, zato lahko QR-koda uporabnika poveze z dodatnimi informacijami: izvor
surovine, navodila za recikliranje, recepti za uporabo ostankov ali podatki o certifikatu.
Digitalna sledljivost lahko olajsa tudi hitro obvescanje ob odpoklicu izdelka. Vendar mora biti osnovna obvezna
informacija Se vedno dostopna tudi potro$niku brez posebne aplikacije.
Pri digitalnih oznakah je treba paziti na kakovost podatkov. QR-koda sama po sebi ne zagotavlja, da je trditev
resnicna.

Zeleni marketing in greenwashing
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Grafika 42: Greenwashing

Kako pravilno razmisljati o reciklabilnosti
Na embalazi lahko piSe, da je material reciklabilen, vendar to Se ne pomeni, da bo v konkretnem kraju dejansko
recikliran. Potrebni so loc¢eno zbiranje, sortirnica, tehnologija predelave in trg za reciklirano surovino.
Embalaza, ki je teoreti¢no 100-odstotno reciklabilna, a pogosto konca v napaénem zabojniku ali zanjo ni
lokalne predelave, ima drugacen dejanski rezultat od materiala z u¢inkovitim sistemom vracanja.
Trajnostna embalaza zato vkljuCuje oblikovanje izdelka in celoten sistem ravnanja po uporabi.
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Grafika 43: Prehranska dejstva
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10. VPLIV PREHRANSKIH IZBIR NA OKOLJE

Vsaka prehranska izbira vpliva na ve¢ okoljskih podrocij hkrati: podnebje, vodo, tla, biotsko raznovrstnost, rabo
energije in koli¢ino odpadkov. Zato je nevarno presojati hrano samo po enem kazalniku.

Raba zemljis¢

Za pridelavo hrane potrebujemo njive, travnike, sadovnjake in pasnike. Del svetovnih kmetijskih zemljis¢ je
namenjen neposredni hrani za ljudi, velik del pa pridelavi krme za Zivali.

Ce za kilogram konénega Zivila potrebujemo ve¢ kilogramov krme, je posredna raba zemljis¢ vedja. Zato ima
prehrana z velikim deleZem Zivalskih proizvodov praviloma vecjo potrebo po zemljis¢ih.

Biotska raznovrstnost

Pretvorba naravnih ekosistemov v kmetijska zemljisca je eden glavnih pritiskov na biotsko raznovrstnost.
Poleg izgube prostora vplivajo pesticidi, gnojila, izsusSevanje mokris¢ in odstranjevanje mejic.

Na drugi strani lahko kmetijska krajina z Zivimi mejami, cvetoCimi pasovi, tradicionalnimi travniki in
mozaicno rabo prostora zagotavlja pomembne habitate.

Prehranska pestrost in kmetijska pestrost

Ce jemo zelo omejeno $tevilo vrst in sort, trg spodbuja tudi zelo poenostavljeno kmetijsko proizvodnjo. Veéje
zanimanje za razlicne strocnice, zita, zelenjavo in lokalne sorte lahko povecuje kmetijsko pestrost.

Prehranska raznolikost je zato lahko povezana z biotsko in gensko raznovrstnostjo.

w . s 0 . /
= elika porcija vpliva na
Kako velika porcija vpliva na okolje ’ Kakov porcijavp OkOlje \'

Ce je porcija vedja, kot jo potrebujemo, je vpliv dvakratni: Prevelika porcija Primerna porcija
pridelati je bilo treba ve¢ hrane, ostanek pa lahko postane :
odpadek. Primerna velikost porcije je zato okoljski ukrep in
zdravstveno vprasanje.

Ali moramo za trajnost jesti “popolno”?

Ne. Prehranske navade se oblikujejo skozi tedne, mesece in Vet hrane, ve virov, vet odpadkov Manj odpadkov, manjsi vpliv
leta. En obrok ne dolo¢i ne zdravja ne podnebja. — _ e e

L. . @ Primerna velikost porcije je izbira za tvoje zdravje 8?‘ o~
Pomembneje je, kaj jemo pogosto. . in za bolj zdrav planet. ~

Majhne ponavljajoe se spremembe — vel strocnic, manj o 3 :
J 5 P 12] P ; ’ ) Grafika 44: Vpliv velikost porcije na okolje

zavrzene hrane, sezonska zelenjava, voda namesto pogosto

sladkanih pija¢ — imajo ve¢ji ucinek kot ob¢asna 'popolna’

odloditev.

Sola kot prehranski sistem

Sola kupuje velike koli¢ine hrane in vsak dan pripravlja veliko obrokov. S tem lahko vpliva na lokalne dobavne
verige, koli¢ino zavrZene hrane, prehranske navade otrok in koli¢ino embalaze.

Slovenski sistem Solske prehrane je po oceni NIJZ dobro organiziran, nove smernice pa dajejo ve¢ poudarka
trajnostnim vidikom. Raziskava na 101 osnovni $oli je pokazala, da sta pri kosilih dobro zastopani sveza
zelenjava in pitna voda, redkeje pa stro¢nice, polnozrnata zivila in kase. (Vir: NIJZ, 2025.)
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Sistemskih problemov ne resimo samo z osebnimi izbirami

Posameznik lahko izbira, vendar je izbira odvisna od ponudbe, cene, ¢asa, znanja in infrastrukture. Ce v kraju

ni javnega prevoza do trgovine ali Ce je kakovostna hrana nedostopna, so moznosti manjse.

Trajnostni prehranski sistem zato potrebuje tudi politike, kmetijsko svetovanje, javna narocila, izobraZevanje,

infrastrukturo za skladis¢enje in pravi¢ne cene za pridelovalce.

Prehrana in kréenje gozdov

Svetovno povprasevanje po kmetijskih proizvodih lahko
spodbuja Sirjenje pasnikov in plantaZ na rac¢un gozdov.
Med proizvodi, povezanimi s tveganjem krCenja
gozdov, so v razlicnih regijah soja, govedo, kakav,
palmovo olje, kava in drugi pridelki.

Pomembno je vedeti, za kaj se soja uporablja. Velik del
svetovne soje ni namenjen tofuju ali sojinemu napitku,
temveC krmi za zivali. Zato je del vpliva Zivinoreje
posredno povezan tudi z njivami za krmo.
Certifikacijski sistemi in pravila proti proizvodom,
povezanim s kréenjem gozdov, posku$ajo izboljsati

sledljivost, vendar je nadzor globalnih verig zahteven.
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Grafika 46: Povezava med hrano in morjem

Prehranske izbire in stroski gospodinjstva
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Svetovno povpradevanje po kmetijskih pmnzvod|h lahko spodbuja Sirjenje pasnikov in plantai
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Certifikacijski sistemi in pravila
proti proizvedom, povezanimi s
krienjem gozdov, lahko izboljajo
sledljivost, vendar je nadzor
globalnih verig zahteven.

Grafika 45: Povezava med hrano in gozdovi

Morje na kroZniku

Ribe in morski sadeZi imajo zelo razli¢ne okoljske
vplive. Pri ribolovu je pomembno, ali je stalez
prelovljen, koliko neZelenega prilova nastane in ali
ribolovno orodje poskoduje morsko dno.

Pri ribogojstvu so pomembni krma, kakovost vode,
bolezni in uhajanje gojenih zivali. Gojenje skoljk je
drugacno od gojenja plenilskih rib, ki potrebujejo
beljakovinsko bogato krmo.

Trajnostna prehrana ni nujno draZja. Suhe stro¢nice, krompir, sezonsko zelje, ovseni kosmici in stevilna druga
osnovna Zivila so cenovno dostopna. Draga so lahko specialna 'eko’ zZivila, vendar trajnost ne zahteva eksoti¢nih
nadomestkov.

Velik finan¢ni prihranek prinasa preprecevanje odpadne hrane. Hrana, ki jo kupimo in ne pojemo, je
stoodstotna finan¢na izguba.

Na drugi strani je pomembno, da prenizka cena hrane lahko pomeni skrite stroske: slabo placano delo,
izCrpavanje tal ali onesnazevanje, ki ga pozneje placa druzba.
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Manj, bolje, raznoliko

Pri zivilih z veéjim okoljskim odtisom je pogosto bolj realistiCen pristop 'manj in kakovostneje' kot popolna
prepoved. Manjsa porcija mesa, dopolnjena s stro¢nicami in zelenjavo, lahko zmanjsa odtis in hkrati ohrani
znan okus jedi.

Raznolikost prav tako zmanjsuje odvisnost prehranskega sistema od nekaj surovin. Ce skoraj vse beljakovine
prihajajo iz ene vrste, je sistem bolj obcutljiv na bolezen ali cenovni $ok.

Trajnost je zato tudi odpornost — sposobnost sistema, da deluje, ko se razmere spremenijo.

Kaj pomeni 'planetarno zdrava' prehrana

V mednarodnih razpravah se uporablja zamisel prehrane, ki hkrati podpira zdravje ljudi in zmanjsa pritisk na
planet. Skupna znacilnost taksnih priporocil je veliko razlicnih rastlinskih zivil, dovolj hranil in zmernejsa
koli¢ina zivil z velikim okoljskim odtisom.

To ni univerzalni jedilnik za vse drZave. Prehrana mora upostevati kulturo, podnebje, lokalno proizvodnjo,
starost in zdravstveno stanje ljudi.

Sporocilo ideje je, da okolju prijaznejsa prehrana ni ena eksoticna dieta, ampak lahko temelji na povsem
obicajnih zivilih: fiZolu, leci, zelenjavi, sadju, Zitih, krompirju, oresckih in primernih koli¢inah drugih zivil.
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Grafika 47: Prehranska dejstva

11. HRANA PRIHODNOSTI

Do sredine stoletja bo svet moral zagotavljati hrano ve¢jemu stevilu ljudi v razmerah podnebnih sprememb,
izgube rodovitnih tal, omejenih vodnih virov in spreminjajocih se prehranskih navad. Hrana prihodnosti zato
ni ena nova ¢udezna tehnologija, temve¢ kombinacija inovacij, boljse rabe obstojecih virov in zmanjsevanja
izgub.

Vertikalno kmetovanje

Vertikalna kmetija goji rastline v ve¢ nivojih, pogosto v zaprtem prostoru. Svetlobo lahko zagotavljajo LED-
svetila, temperatura, vlaga in hranila pa so natan¢no nadzorovani. Prednost je velika proizvodnja na majhni
povrsini in moznost gojenja blizu mest. Poraba vode je lahko majhna, pesticidov pa malo.

Glavna omejitev je energija. Ce rastline dobivajo vso svetlobo iz elektri¢nih LED-svetil, je poraba elektrike
velika. Tak sistem je zato primernejsi za listnato zelenjavo in zelis¢a z visoko vrednostjo kot za pSenico, koruzo
ali krompir.

FAO opozarja, da notranje kmetovanje prinasa moznosti, vendar tudi nove izzive glede energije, varnosti hrane
in upravljanja sistemov.
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Hidroponika

Pri hidroponiki rastline ne rastejo v zemlji. Korenine dobivajo vodo in natanéno odmerjena mineralna hranila

iz hranilne raztopine.

Voda lahko krozi v zaprtem sistemu, zato je poraba lahko bistveno manjsa kot pri namakanju na prostem. Ker

ni tal, odpadejo nekateri talni $kodljivci in pleveli.

Sistem pa je odvisen od érpalk, elektrike in natanénega nadzora. Ce érpalka odpove, lahko korenine v nekaterih

sistemih zelo hitro ostanejo brez vode ali kisika.

Akvaponika

Akvaponika povezuje gojenje rib in hidroponiko. Ribe izlo¢ajo odpadne snovi, mikroorganizmi pretvorijo del
dusikovih spojin v oblike, ki jih lahko uporabijo rastline. Rastline iz vode odvzemajo hranila, voda pa se vraca v

ribji sistem.

To je lep primer kroZnega sistema, vendar zahteva skrbno ravnotezje med potrebami rib, bakterij in rastlin. Ce

je del sistema nestabilen, tezave vplivajo na drugega.
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Grafika 47: Hrana prihodnosti

Rastlinske alternative mesu
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Akvaponika povezuje gojenje rib in hidroponiko.
Ribe izlogajo odpadne snovi, mikroorganizmi
pretvorijo del dusikovih spajin v oblike, ki jih lahko
uporabijo rastline. Rastline iz vode odvzemajo hranila,
voda pa se vraga v ribji sistem.
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Stroc¢nice, tofu, tempeh in drugi tradicionalni rastlinski izdelki so Ze stoletja vir beljakovin. Sodobna industrija

razvija tudi izdelke, ki po teksturi in okusu posnemajo meso.

Taksni izdelki imajo lahko manjsi ogljiéni odtis kot goveje meso, vendar so pogosto bolj predelani in se med
seboj zelo razlikujejo po soli, mascobah in sestavi. 'Rastlinsko’ zato ni avtomati¢no enako 'zdravo'.
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Zuzelke kot hrana
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varnosti, ki ga izvaja Evropska agencija za varnost hrane
(EFSA).

Grafika 48: ZuZelke kot vir hrane

Celi¢no gojeno meso

Pri celi¢no gojenem oziroma kultiviranem mesu zZivalske celice rastejo v nadzorovanem gojiscu. Cilj je izdelati
Zivalsko tkivo brez reje cele Zivali. Tehnologija je Se v razvoju. Izzivi so stroski, velika energijska potreba
bioreaktorjev, hranilni mediji, povec¢anje proizvodnje na industrijsko raven in zakonodajna odobritev.

Zato ne moremo vnaprej trditi, da bo celi¢no meso vedno okoljsko boljse. Rezultat bo odvisen predvsem od
energije in tehnologije proizvodnje.

Fermentacija in mikroorganizmi

Mikroorganizme Ze dolgo uporabljamo za kruh, jogurt, sir, kislo zelje in pivo. Sodobna precizna fermentacija

pa lahko mikroorganizme uporabi kot 'tovarne’ za proizvodnjo dolocenih beljakovin, vitaminov ali drugih
sestavin.

Prednost je moznost proizvodnje brez velikih povrsin kmetijskih zemljis¢, vendar fermentorji potrebujejo
energijo in hranilne surovine.

Prehranska varnost

Prehranska varnost pomeni, da imajo vsi ljudje ves ¢as fizi¢ni in ekonomski dostop do dovolj varne in hranljive
hrane za zdravo Zivljenje.

Ni isto kot varnost hrane. Varnost hrane pomeni, da Zivilo ni skodljivo; prehranska varnost pa pomeni tudi
koli¢ino, dostopnost in stabilnost oskrbe.

Drzava je lahko zelo bogata, pa je vseeno odvisna od uvoza doloCenih Zivil. Zato so pomembne raznolike
dobavne poti, domaca proizvodnja, zaloge in odpornost na motnje.

Hrana prihodnosti je lahko tudi 'stara hrana'
Inovacija ni samo laboratorij. Ponovno odkrivanje stro¢nic, kas, fermentiranja, starih sort, lokalnih receptov in
uporabe ostankov je lahko prav tako pomemben del prihodnosti.

Najbolj trajnostna resitev je pogosto kombinacija novega znanja in starih praks, ki so Ze temeljile na
varcevanju z viri.
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Pametni rastlinjaki

Rastlinjak uporablja son¢no svetlobo, vendar omogoca boljsi nadzor temperature, vlage in vode kot odprto
polje. Senzorji lahko samodejno odpirajo prezracevanje, vkljucijo namakanje ali zasencenje in spremljajo
koncentracijo COz2.

Napreden rastlinjak lahko zelo ucinkovito uporablja vodo in dosega velik pridelek na povrsino. V hladnem
podnebju pa lahko zimsko ogrevanje porabi veliko energije. Ce energija prihaja iz fosilnih goriv, se lahko
oglji¢ni odtis moc¢no poveca.

Zato je pomembna kombinacija tehnologije, podnebja in vira energije.

Roboti in avtomatizacija na polju

Roboti lahko prepoznajo plevel in ga odstranijo mehansko ali nanj nanesejo zelo majhno koli¢ino sredstva.
Avtonomni stroji lahko sejejo, okopavajo in spremljajo stanje rastlin.

Manjsi elektri¢ni roboti bi lahko zmanjsali zbitost tal v primerjavi z zelo tezkimi stroji, vendar zahtevajo drago
opremo in digitalno infrastrukturo.

Avtomatizacija odpira tudi druzbena vprasanja: katere poklice bo spremenila, kdo bo lastnik podatkov in ali
bodo tehnologije dostopne majhnim kmetijam?

Senzorji in umetna inteligenca v prehranskem sistemu

Kamera lahko prepozna bolezen na listu, Se preden jo clovek opazi. Algoritem lahko iz vremenske napovedi in
vlage v tleh predlaga ¢as namakanja. V trgovini lahko napove, koliko kruha bo naslednji dan verjetno
prodanega.

Taksni sistemi lahko zmanj$ajo porabo vode, pesticidov in odpadkov. Toda napacen model lahko sprejme slabo
odlocitev. Potrebni so kakovostni podatki, preverjanje in strokovno znanje.

Digitalizacija sama po sebi torej ni trajnost; je orodje, ki je lahko uporabljeno dobro ali slabo.
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Grafika 49: Pametne tehnologije v prehranskem sistemu
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Semenske banke in odpornost

Semenske in genske banke hranijo semena ali drug rastlinski material $tevilnih sort. Ce neka stara sorta izgine
iz pridelave, lahko njen genski material e vedno vsebuje lastnost, ki bo neko¢ zelo dragocena — na primer
odpornost proti novi bolezni ali susi.

Shranjevanje genskih virov ni enako ohranjanju Zive kmetijske krajine. Sorta je najbolje ohranjena, Ce se tudi
prideluje, uporablja in prilagaja. Zato sta potrebna oba pristopa: genske banke in ohranjanje na kmetijah.

Ali bomo v prihodnosti pridelovali dovolj hrane?

Prihodnji prehranski sistem bo moral hkrati proizvesti dovolj hrane, izboljsati njeno razdelitev, zmanjsati
okoljski pritisk in se prilagoditi podnebnim spremembam. To je predvsem sistemski izziv, ne samo
tehnoloski.

Povecanje pridelka je pomembno, vendar brez zmanjsanja odpadkov in izboljsanja dostopa ne resi vseh
problemov. Ce tretjino dodatne hrane zavrZemo, smo porabili vire brez koristi.

Svetovna lakota ni samo posledica absolutnega pomanjkanja hrane. Pomembni so revscina, konflikti, dostop do
zemljis¢, infrastruktura, izgube hrane in neenakost.

Krozno biogospodarstvo in stranski tokovi

Pri predelavi hrane nastajajo stranski tokovi: sirotka pri sirarstvu, tropine pri stiskanju sadja ali grozdja, otrobi
pri mletju Zita, olupki in drugi deli. Del tega je mogoce uporabiti za nova zZivila, krmo, materiale, kemikalije ali
energijo.

Ce iz jabolénih tropin pridobimo vlaknine za Zivilski izdelek ali iz sirotke beljakovine, smo iz iste surovine dobili
veC uporabne vrednosti. Temu pristopu pravimo kaskadna raba: material najprej uporabimo za najbolj
kakovosten namen, Sele na koncu za energijo ali kompost.

KroZno gospodarstvo v prehrani zato ni samo recikliranje embalaZe, ampak tudi pametna uporaba biologkih
stranskih tokov.
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Grafika 50: Klju¢ni pojmi
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SKLEP: TRAJNOST SE ZACNE PRED KROZNIKOM IN KONCA PO NJEM

Trajnostna prehrana ni samo vprasanje, kaj polozimo na kroznik. Zac¢ne se pri tleh, semenih, vodi, oprasevalcih
in delu kmeta. Nadaljuje se skozi predelavo, transport, trgovino in kuhinjo. Konca pa se Sele, ko je hrana zauzita
ali so ostanki pravilno uporabljeni.

Nobena odlocitev ni sama po sebi popolna. Lokalno ni vedno najnizjeogljicno, ekolosko ni vedno
najucinkovitejse po rabi zemljis¢, embalaza lahko povzroca odpadke, vendar tudi preprecuje kvarjenje. Trajnost
zahteva razumevanje kompromisov.

Najpomembnejsi koraki so precej jasni: uzivati raznoliko in uravnotezeno hrano, povecati delez kakovostnih
rastlinskih Zivil, preprecevati zavrZeno hrano, ohranjati tla in oprasevalce, izbirati sezonsko, kadar je mogoce,
ter podpirati prehranski sistem, ki lahko hrano zagotavlja tudi prihodnjim generacijam.

VIRIIN LITERATURA

e Statisti¢ni urad Republike Slovenije (SURS): Bilance kmetijskih proizvodov, 2024, kon¢ni podatki, objava
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	UVOD: VSAK KROŽNIK IMA SVOJO ZGODBO
	1. TRAJNOSTNA PREHRANA
	Prehrana ima dve veliki nalogi: človeku mora zagotoviti energijo in hranila za rast, razvoj ter dobro zdravje, hkrati pa mora prehranski sistem delovati znotraj omejitev planeta. Trajnostna prehrana zato povezuje prehransko kakovost in vpliv na okolje. Dobro načrtovan obrok ne vsebuje samo dovolj energije, temveč tudi primerne količine beljakovin, ogljikovih hidratov, maščob, vitaminov, mineralov, vlaknin in vode.
	Kaj pomeni uravnotežena prehrana?
	Uravnotežena prehrana pomeni, da v daljšem obdobju zaužijemo dovolj različnih hranil, ne da bi pri posameznih skupinah pretiravali. Nobeno posamezno živilo ne vsebuje vseh hranil v idealnem razmerju. Prav zato je pomembna raznolikost.
	Zelenjava in sadje zagotavljata vitamine, minerale, vlaknine in številne zaščitne snovi. Polnozrnata žita so pomemben vir kompleksnih ogljikovih hidratov in vlaknin. Stročnice zagotavljajo rastlinske beljakovine, vlaknine in minerale. Oreščki in semena vsebujejo kakovostne maščobe, beljakovine in mikrohranila. Jajca, mlečni izdelki, ribe in meso so lahko viri kakovostnih beljakovin ter različnih vitaminov in mineralov.
	Za učence je bolj uporabno razmišljanje o 'zdravem krožniku' kot o strogem štetju posameznih hranil. Večji del krožnika naj predstavljajo zelenjava in druga rastlinska živila, del škrobna oziroma žitna živila, del pa beljakovinski vir. Ob tem so pomembni voda, primerna velikost obrokov in redno prehranjevanje.

	Pretežno rastlinsko ne pomeni nujno izključno rastlinsko
	Sodobna priporočila pogosto poudarjajo večji delež rastlinskih živil. To ne pomeni nujno, da mora vsak človek postati vegetarijanec ali vegan. Pomeni predvsem, da je smiselno povečati delež zelenjave, sadja, polnozrnatih žit, stročnic, krompirja, oreščkov in semen ter omejiti živila, ki jih pogosto uživamo v prevelikih količinah.
	Slovenska priporočila za zdravo prehranjevanje že dalj časa poudarjajo pestro in uravnoteženo prehrano, več zelenjave, stročnic, polnovrednih žit in rib ter manj nasičenih maščob, prostih sladkorjev in soli. NIJZ opozarja, da so na krožnikih prebivalcev pogosto premalo zastopane predvsem zelenjava, stročnice in prehranske vlaknine. Pri šolski prehrani nove smernice od šolskega leta 2024/25 vključujejo tudi trajnostne vidike ter spodbujajo lokalna in sezonska živila. (Vir: NIJZ in GOV.SI.)
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	Zakaj so stročnice posebej zanimive?
	Fižol, grah, čičerika, leča, bob in soja spadajo med stročnice. Njihova semena vsebujejo veliko beljakovin in vlaknin. V prehrani lahko nadomestijo del mesa, obenem pa imajo pomembno vlogo tudi v kmetijstvu.
	Na koreninah mnogih stročnic živijo bakterije, ki lahko vežejo dušik iz zraka in ga pretvarjajo v spojine, ki so rastlinam dostopnejše. Zato stročnice v kolobarju lahko zmanjšajo potrebo po mineralnih dušikovih gnojilih in izboljšujejo rodovitnost tal.
	Prav zato so stročnice dober primer živila, pri katerem se zdravstveni in okoljski vidik pogosto dopolnjujeta.

	Energijska gostota hrane
	Različna živila vsebujejo različno količino energije na gram. Maščoba vsebuje več energije kot enaka masa beljakovin ali ogljikovih hidratov. Živila z veliko vode in vlaknin, na primer zelenjava, imajo praviloma manjšo energijsko gostoto.
	Energijska gostota ni isto kot hranilna kakovost. Oreščki so energijsko zelo gosti, vendar vsebujejo tudi veliko koristnih hranil. Sladkana pijača pa lahko zagotovi veliko energije v obliki sladkorja, ne da bi nas zaradi tekoče oblike dobro nasitila.

	Zdravje in okolje
	Neko živilo je lahko prehransko kakovostno, pa ima večji okoljski odtis, ali obratno. Ribe so lahko dober vir hranil, vendar je trajnost odvisna od vrste, ribolovnega območja in načina ulova oziroma gojenja. Avokado je rastlinsko živilo, vendar lahko njegova pridelava v nekaterih regijah zahteva veliko vode. Lokalna klobasa je lokalna, vendar ima lahko večji ogljični odtis kot uvožene stročnice.
	Trajnostna prehrana zato ni seznam 'dobrih' in 'slabih' živil. Gre za celoten vzorec prehranjevanja, velikost porcij, pogostost uživanja, način pridelave, količino zavržene hrane in okoliščine posameznika.

	Hrana, kultura in pravičnost
	Hrana ni samo gorivo. Povezana je z družinskimi običaji, prazniki, vero, lokalno kulturo in identiteto. Trajnostne spremembe so uspešnejše, če spoštujejo kulinarično tradicijo in jo prilagodijo sodobnim zdravstvenim in okoljskim spoznanjem.
	Pomembna je tudi dostopnost. Če je zdrava in kakovostna hrana za del prebivalstva finančno ali prostorsko nedostopna, problem ni samo v osebni izbiri. Šolska prehrana je zato pomembna: otrokom omogoča reden obrok in lahko zmanjšuje neenakosti.
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	Makrohranila – beljakovine, ogljikovi hidrati in maščobe
	Maščobe so nujne za celične membrane, hormone in absorpcijo vitaminov A, D, E in K. Nenasičene maščobe iz oreščkov, semen, olj in rib imajo drugačen vpliv na zdravje kot večje količine nasičenih in transmaščob. Trajnostni vidik se ponovno prepleta z zdravjem: nekatera rastlinska olja imajo ugoden prehranski profil, a njihov okoljski vpliv je odvisen od načina in območja pridelave.
	Ogljikovi hidrati so pomemben vir energije. Mednje sodijo sladkorji, škrob in prehranske vlaknine. Ni vsak ogljikov hidrat enak. Polnozrnati izdelki vsebujejo več vlaknin, vitaminov in mineralov kot močno prečiščena žita. Prosti sladkorji, ki jih dodajamo hrani in pijačam ali so prisotni v medu in sirupih, pa se hitro zaužijejo v velikih količinah in jih je smiselno omejevati.
	Beljakovine so gradniki telesnih tkiv, encimov, hormonov in številnih drugih molekul. Sestavljene so iz aminokislin. Nekatere aminokisline telo lahko izdela samo, druge pa mora dobiti s hrano. Imenujemo jih esencialne aminokisline. Živalska živila pogosto vsebujejo vse esencialne aminokisline v ugodnih razmerah, vendar jih lahko dobimo tudi z raznoliko rastlinsko prehrano. Stročnice vsebujejo veliko lizina, žita pa pogosto več metionina, zato se različni rastlinski viri med seboj dopolnjujejo.

	Mikrohranila in zakaj 'več' ni vedno bolje
	Trajnostni prehranski sistem mora zagotavljati ne le dovolj kalorij, ampak tudi kakovostna hranila. Človek lahko dobi dovolj energije, pa je njegova prehrana vseeno prehransko slaba. Temu včasih pravimo skrita lakota – pomanjkanje vitaminov in mineralov kljub zadostni ali celo preveliki energijski vrednosti prehrane.
	Pomanjkanje mikrohranila je lahko škodljivo, vendar to ne pomeni, da večji odmerek vedno koristi. Pri nekaterih vitaminih in mineralih je pretiran vnos lahko nevaren. Zato prehranska dopolnila niso nadomestilo za raznoliko prehrano in jih ni smiselno jemati brez razloga.
	Vitamini in minerali so potrebni v majhnih količinah, vendar imajo velike naloge. Železo je pomembno za prenos kisika, kalcij za kosti in mišice, jod za ščitnične hormone, vitamin C sodeluje pri številnih presnovnih procesih, vitamin D pa med drugim pri uravnavanju kalcija.
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	Ultra predelana živila – kaj ta izraz pomeni in česa ne pove
	Za trajnost je pomembna tudi funkcija predelave. Sušenje, fermentacija in zamrzovanje lahko podaljšajo sezono uporabe lokalnih pridelkov. Predelava torej ni nujno nasprotje trajnosti.
	Vendar sama stopnja predelave ni popoln kazalnik prehranske kakovosti. Polnozrnat pakiran kruh je predelan izdelek, a je lahko prehransko kakovosten. Zamrznjena zelenjava je industrijsko predelana, vendar ohrani veliko hranil in pomaga zmanjševati zavrženo hrano. Bolje je pogledati celotno sestavo, količino soli, dodanega sladkorja, nasičenih maščob in vlaknin.
	Izraz ultra predelana živila se uporablja za industrijske izdelke z več sestavinami in postopki, ki jih domača kuhinja običajno ne uporablja v enaki obliki. Sem lahko sodijo sladkane pijače, nekatere slaščice, slani prigrizki in številni pripravljeni izdelki.

	Prehranski krožnik in velikost porcij
	Pri šolski prehrani je ravnotežje posebno pomembno: obrok mora biti dovolj hranilen za rast in učenje, hkrati pa tako načrtovan, da ga učenci dejansko pojedo. Prevelika 'idealna' porcija, ki konča v odpadkih, ni dobra rešitev.
	Velikost porcije mora biti prilagojena starosti, telesni dejavnosti in lakoti. Otrok, ki je dve uri treniral šport, ima drugačne potrebe kot nekdo, ki je večino dneva sedel. Zato trajnost ne pomeni, da morajo vsi jesti enake količine, ampak da se izognemo nepotrebnim presežkom.
	Pri sestavljanju obroka si lahko pomagamo z načelom krožnika: velik del naj predstavlja zelenjava, preostanek pa približno razdelimo med škrobni vir in beljakovinski vir. Razmerja niso matematično pravilo za vsak obrok, ampak vizualna pomoč pri načrtovanju pestre prehrane.
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	Kako brati priporočila brez štetja vsakega grama
	Trajnostni pristop je podoben: cilj ni vedno popoln krožnik, ampak dolgoročen vzorec, ki ga lahko človek dejansko ohrani.
	Pomembno je tudi razlikovati med občasnim živilom in običajnim vzorcem. Sladica na praznovanju ne 'pokvari' zdrave prehrane. Če pa sladke pijače in prigrizki vsak dan nadomeščajo vodo, sadje ali uravnotežene obroke, je vpliv drugačen.
	Prehranske smernice so namenjene usmerjanju navad, ne temu, da bi vsak učenec tehtal vsak grižljaj. Uporabnejša so preprosta načela: različne barve zelenjave in sadja, redno vključevanje stročnic, polnozrnate izbire, voda kot osnovna pijača ter zmernost pri zelo sladkih, slanih in mastnih živilih.


	2. LOKALNA IN SEZONSKA HRANA
	Lokalna in sezonska hrana sta pogosto omenjeni skupaj, vendar ne pomenita istega. Lokalno se nanaša na geografsko bližino pridelave ali predelave, sezonsko pa na čas v letu, ko neko živilo pri nas naravno dozoreva ali ga lahko pridelamo z malo dodatne energije.
	EKOKVIZ ZA OSNOVNE ŠOLE 2026/2027
	Kaj pomeni 'lokalno'?
	Za izraz lokalno ni vedno ene same univerzalne razdalje. V praksi pomeni hrano, ki je pridelana in pogosto tudi predelana relativno blizu kraja porabe. Pri javnih politikah naročanja se uporabljajo natančnejše definicije glede porekla in dobavnih verig.
	Krajša razdalja lahko pomeni bolj svež pridelek, boljšo sledljivost in neposrednejšo povezavo med pridelovalcem ter potrošnikom. Lahko tudi okrepi lokalno gospodarstvo in ohranja kmetijsko dejavnost na podeželju.

	Kratka prehranska veriga
	Kratka prehranska veriga pomeni malo posrednikov med pridelovalcem in potrošnikom. Primeri so prodaja na kmetiji, lokalna tržnica, zabojčki zelenjave, skupnostno podprto kmetovanje ali neposredna dobava šoli.
	Kratka veriga ni nujno geografsko zelo kratka, vendar običajno omogoča več preglednosti in večji delež končne cene za pridelovalca. Če kupec ve, kdo je živilo pridelal, lahko lažje izve tudi način pridelave.
	Slovenija kratke dobavne verige in lokalno hrano izrecno spodbuja. Javne ustanove lahko del živil kupujejo neposredno od pridelovalcev oziroma dajejo prednost živilom iz shem kakovosti in trajnostne proizvodnje. Po podatkih države se v več kot 740 javnih ustanovah dnevno pripravi več kot 630.000 obrokov, delež slovenske hrane pa je ocenjen na okoli 40 %. (Vir: GOV.SI.)

	Zakaj je sezona pomembna?
	Jagode, pridelane na prostem v času naravne sezone, običajno potrebujejo manj ogrevanja in umetne osvetlitve kot jagode iz ogrevanega rastlinjaka pozimi. Zato je sezonskost lahko pomembnejša od same razdalje.
	Sezonska hrana je pogosto pobrana bližje času uživanja. Zaradi krajše poti od zrelosti do krožnika ima lahko dobro senzorično kakovost, manj potreb po dolgotrajnem skladiščenju in včasih nižjo ceno.
	Toda tudi sezonskost ni absolutna. Jabolka se lahko več mesecev kakovostno hranijo v hladilnicah z nadzorovano atmosfero. Takšno skladiščenje porabi energijo, vendar je lahko še vedno smiselnejše kot svež uvoz iz zelo oddaljenih območij – odvisno od transporta, načina pridelave in časa skladiščenja.
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	Transport ni celoten ogljični odtis
	Pri hrani radi govorimo o 'prehranskih kilometrih'. Vendar razdalja ni edini dejavnik. Za številna živila največ izpustov nastane na kmetiji, ne pri prevozu. Posebno pri živilih živalskega izvora lahko emisije krme, metana, gnoja in rabe zemljišč močno presegajo emisije transporta.
	Pomemben je tudi način prevoza. Ladijski prevoz velike količine hrane na dolgi razdalji je na kilogram tovora pogosto precej učinkovitejši od majhnega dostavnega vozila, ki prevaža malo izdelkov. Letalski prevoz pa ima lahko zelo visok odtis.

	Samooskrba v Sloveniji
	Samooskrba pove, kolikšen delež domače porabe lahko pokrijemo z domačo proizvodnjo. Slovenija ni enako samooskrbna pri vseh skupinah živil.
	Po končnih podatkih za leto 2024 je bila samooskrba Slovenije približno 81 % pri žitih, 41 % pri krompirju, 36 % pri zelenjavi, 27 % pri sadju, 79 % pri mesu, 87 % pri jajcih in 48 % pri medu. Domača proizvodnja je torej pri nekaterih skupinah velika, pri sadju in zelenjavi pa precej pod domačimi potrebami. (Vir: SURS, bilance kmetijskih proizvodov 2024.)
	Samooskrba ne pomeni, da ne uvažamo. Tudi pri skupini z visoko samooskrbo lahko hkrati nekaj izvažamo in nekaj uvažamo, ker se razlikujejo sorte, kakovosti, čas pridelave in tržne poti.

	Avtohtone, lokalne in stare sorte
	Kmetijska biotska raznovrstnost vključuje tudi pestrost sort. Lokalna ali avtohtona sorta je nastajala in se prilagajala razmeram določenega območja. Stare sorte so pomemben genski vir, saj lahko vsebujejo lastnosti, ki so koristne pri odpornosti proti suši, boleznim ali drugim spremembam.
	Slovenska rastlinska genska banka ohranja avtohton genski material, lokalne sorte in populacije. Država opozarja, da so ti viri pomembni za prilagajanje podnebnim spremembam, prehransko varnost in prihodnje žlahtnjenje rastlin. (Vir: GOV.SI.)
	Če kmetijstvo uporablja zelo malo genetsko podobnih sort, je lahko celotna proizvodnja bolj občutljiva na nov škodljivec ali bolezen. Genska pestrost deluje kot nekakšna zavarovalna polica.
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	Sezonski koledar Slovenije
	Sodobna skladišča podaljšujejo razpoložljivost domačih živil. Zato 'sezonsko' lahko pomeni tudi pridelek iz lokalne sezone, ki je bil ustrezno shranjen, ne samo tisto, kar je bilo pobrano prejšnji dan.
	Sezonski koledar ni povsem fiksen. Topla pomlad lahko pridelek pospeši, pozeba pa zamakne ali uniči cvetenje. Različne slovenske regije imajo tudi različne pogoje: Primorska lahko določene kulture ponudi prej kot hladnejši deli države.
	Slovenija ima izrazite letne čase, zato se ponudba domačih pridelkov skozi leto spreminja. Spomladi se pojavljajo šparglji, solate, redkvice in prve jagode. Poleti je ponudba zelenjave in sadja najbogatejša: paradižnik, paprika, bučke, kumare, breskve, jagodičevje in drugo. Jeseni pridejo jabolka, hruške, grozdje, buče, zelje in korenovke. Pozimi so tradicionalno pomembni shranjeni krompir, korenje, pesa, zelje, repa, jabolka ter fermentirani izdelki, kot sta kislo zelje in kisla repa.

	Lokalna hrana in prehranska varnost države
	Bolj robusten sistem zato združuje domačo proizvodnjo pomembnih živil, raznolike dobavitelje, dobre zaloge in sposobnost hitrega prilagajanja.
	Popolna samooskrba pa ni nujno smiselna ali mogoča. Slovenija zaradi podnebja ne more učinkovito pridelovati banan, kave ali kakava. Mednarodna trgovina omogoča prehransko raznolikost in lahko pomaga, če doma pride do slabe letine.
	Več domače pridelave lahko poveča odpornost države na motnje mednarodnih dobav. Pandemije, vojne, zapore pristanišč, suše v velikih pridelovalnih regijah ali skoki cen energentov lahko hitro vplivajo na uvoz.

	Kaj pomeni podpirati lokalnega pridelovalca?
	Pomembno je tudi pošteno plačilo dela. Hrana, ki je zelo poceni zaradi slabih delovnih pogojev, ni nujno trajnostna, četudi ima majhen ogljični odtis.
	Cena lokalnega živila zato ni nujno nižja. Majhen pridelovalec nima enake ekonomije obsega kot velika trgovska veriga. Trajnostna potrošnja ne pomeni le iskati najnižjo ceno, ampak razumeti, kaj cena vključuje.
	Višji delež končne cene, ki ostane pridelovalcu, mu lahko omogoči vlaganje v kakovost, dobrobit živali, namakanje ali varovanje okolja. Neposredna prodaja lahko zmanjša število posrednikov, vendar mora kmet prevzeti tudi naloge pakiranja, trženja in dostave.
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	Hrana iz rastlinjaka, tunela ali odprtega polja

	3. POT HRANE – OD NJIVE DO KROŽNIKA
	Prehranska veriga se začne mnogo prej, preden živilo zagledamo v trgovini. Semena, krma, voda, gnojila, stroji in energija so vhodni viri. Nato sledijo pridelava ali reja, spravilo pridelka, predelava, pakiranje, skladiščenje, transport, trgovina, priprava hrane in ravnanje z ostanki.
	Primarna pridelava
	Primarna pridelava vključuje gojenje rastlin, rejo živali, ribištvo in druge dejavnosti, pri katerih nastane osnovna surovina za hrano. Žito z njive še ni kruh, mleko na kmetiji še ni jogurt, paradižnik pa lahko potrošnik poje neposredno ali pa postane omaka.
	Že na tej stopnji se odločamo o sorti, načinu obdelave tal, namakanju, gnojenju, varstvu rastlin in času spravila. Te odločitve vplivajo na pridelek, kakovost in okoljski odtis.

	Predelava hrane
	Predelava pomeni spreminjanje surovin v živila. Lahko je zelo preprosta, na primer mletje pšenice v moko, ali zapletena, kot pri izdelavi sira, zamrznjenih obrokov ali fermentiranih izdelkov.
	Predelava lahko podaljša obstojnost, izboljša varnost in omogoči uporabo hrane v času, ko sveža surovina ni na voljo. Pasterizacija mleka zmanjša tveganje zaradi škodljivih mikroorganizmov. Zamrzovanje upočasni kvarjenje. Fermentacija pa lahko spremeni okus, strukturo in obstojnost.
	Predelano živilo ni avtomatično nezdravo. Jogurt, zamrznjena zelenjava, polnozrnat kruh in konzervirane stročnice so predelana živila. Pomembni so sestava, stopnja predelave, dodani sladkor, sol in maščobe ter celoten prehranski vzorec.

	Hladna veriga
	Meso, mlečni izdelki, ribe in številna druga živila se hitro kvarijo, če niso dovolj hladna. Hladna veriga pomeni neprekinjeno vzdrževanje primerne temperature od proizvodnje do potrošnika.
	Hladilnice, hladilni tovornjaki, trgovinski hladilniki in domači hladilniki porabljajo energijo, vendar preprečujejo kvarjenje in bolezni. Če bi zaradi varčevanja izklopili hlajenje, bi lahko izgubili veliko več hrane in ogrozili zdravje ljudi.
	FAO opozarja, da pomanjkanje ustrezne hladne verige po svetu prispeva k ogromnim izgubam hrane. Zato je hlajenje dober primer, ko dodatna raba energije lahko zmanjša drug okoljski problem – izgubo hrane.
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	Skladiščenje
	Različna živila zahtevajo različne pogoje. Krompir potrebuje temo in hladnejši, vendar ne prehladen prostor. Jabolka lahko v posebnih hladilnicah z nadzorovano atmosfero ohranimo mesece. Žita lahko pri primerni vlagi hranimo dolgo, visoka vlaga pa spodbuja plesen.
	Pri nekaterih živilih se uporablja modificirana atmosfera: sestava plinov v embalaži se prilagodi tako, da se upočasnita oksidacija in rast mikroorganizmov.

	Distribucija in logistika
	Logistika skrbi, da pravo živilo pride na pravo mesto ob pravem času. Slabo načrtovana logistika pomeni prazne vožnje, zamude in več zavržene hrane. Dobro načrtovanje zalog pa zmanjšuje presežke.
	Digitalni sistemi omogočajo spremljanje zalog, temperature in lokacije pošiljk. V prihodnosti lahko umetna inteligenca še izboljša napovedovanje povpraševanja in s tem zmanjša količine izdelkov, ki ostanejo neprodani.

	Sledljivost
	Sledljivost pomeni možnost ugotoviti, od kod živilo ali njegova surovina prihaja in kam je šlo naprej. Če se odkrije nevarno živilo, lahko sistem hitro ugotovi, katere serije je treba umakniti s trga.
	Številke serij, podatki o proizvajalcu, klavnici, pakirnici ali državi porekla niso samo birokracija. So del sistema varne hrane.
	Pri mesu, jajcih, ribah, sadju, zelenjavi, medu in nekaterih drugih živilih veljajo posebna pravila glede porekla. Evropska zakonodaja zahteva navedbo porekla tudi kadar bi bila sicer potrošnikova predstava zavajajoča

	Prehranski sistem kot mreža
	Pot hrane ni ena ravna črta. Pšenica z ene kmetije se lahko zmeša s pšenico drugih kmetij v silosu, moka potuje v več pekarn, kruh pa v številne trgovine. Stranski proizvodi lahko postanejo živalska krma, bioplin ali nova surovina.
	Prav zato govorimo o prehranskem sistemu: gre za mrežo ljudi, procesov, materialov in energijskih tokov.
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	Energija v prehranski verigi
	Če prehranski sistem prehaja na obnovljive vire energije, učinkovite hladilne naprave in elektrificiran transport, lahko zmanjša del svojega ogljičnega odtisa tudi brez spremembe samega živila.
	FAO ocenjuje, da agroživilski sistemi porabijo približno 30 % svetovno razpoložljive energije, večina te porabe pa nastane po kmetiji – pri predelavi, transportu, pakiranju, shranjevanju in trženju. To pokaže, da trajnost hrane ni samo vprašanje kmetijstva.
	Prehranski sistem porablja energijo na skoraj vsaki stopnji. Traktor potrebuje gorivo ali elektriko, proizvodnja mineralnih gnojil zahteva veliko energije, hladilnice delujejo ves dan, živilske tovarne segrevajo, hladijo, meljejo in sušijo, tovornjaki prevažajo izdelke, trgovine osvetljujejo in hladijo police, doma pa hrano kuhamo.

	Zakaj nekatera hrana potuje tako daleč?
	Pri hitro pokvarljivem svežem sadju lahko letalski prevoz močno poveča odtis. Pri suhem žitu ali kavi, ki potujeta z ladjo v velikih količinah, je delež transporta na kilogram lahko precej manjši.
	Dolga pot sama po sebi ne pomeni, da je živilo slabo. Kava ali kakav pri nas ne rasteta in ju lahko dobimo le z uvozom. Pomembneje je, ali je bila pridelava okoljsko in socialno odgovorna ter ali je bil transport učinkovit.
	Globalna trgovina omogoča, da je v slovenskih trgovinah januarja grozdje z južne poloble, tropsko sadje vse leto in ribe iz različnih oceanov. Razlogi niso samo želje potrošnikov, ampak tudi podnebje, sezona, cena zemljišč, delovna sila in specializacija regij.

	Trgovina in napoved povpraševanja
	Popusti pred iztekom roka so lahko smiselni, če spodbudijo prodajo hrane, ki bi sicer postala odpadek. Toda promocije 'kupi tri, plačaj dva' lahko pri gospodinjstvu povzročijo presežek, če izdelkov ne potrebuje.
	Če trgovina ob napovedanem vročem vikendu naroči premalo lubenic, izgubi prodajo. Če jih naroči preveč in se ohladi, lahko veliko sadja ostane neprodanega. Digitalno napovedovanje zalog je zato pomemben ukrep proti zavrženi hrani.
	Trgovina mora imeti dovolj izdelkov, da police niso prazne, vendar ne toliko, da se presežki pokvarijo. To je zahtevno, ker se povpraševanje spreminja zaradi vremena, praznikov, šolskih počitnic in promocij.
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	Varnost hrane – nevidna infrastruktura
	Trajnost ne sme zmanjšati varnosti. Ponovna uporaba embalaže ali zmanjšanje hlajenja je smiselno samo, če živilo ostane varno.
	HACCP je sistem analize nevarnosti in kritičnih kontrolnih točk. Proizvajalec razmisli, kje v procesu bi lahko nastala nevarnost in na kateri točki jo lahko najbolj učinkovito obvladuje. Pri mleku je takšna točka na primer pasterizacija, pri hlajenih živilih pa temperatura shranjevanja.
	Hrana lahko prenaša bakterije, viruse, parazite, toksine ali kemična onesnaževala. Varnostni sistemi zato nadzorujejo higieno, temperaturo, alergene, ostanke pesticidov in številne druge dejavnike.

	Zakaj standardi videza ustvarjajo izgube
	Po drugi strani standardi niso vedno samo estetski. Enotna velikost je lahko pomembna za avtomatsko pakiranje in enakomerno kuhanje. Tudi tu je smiselna ločitev med tehnično potrebnim standardom in nepotrebnim zavračanjem hrane zaradi videza.
	Trgovine in pridelovalci zato uvajajo prodajo 'nepopolnega' sadja in zelenjave ali ga predelajo v sokove, omake in juhe. Predelava lahko tako reši pridelek, ki ne ustreza videzu za svežo prodajo.
	Potrošniki pogosto izbiramo popolnoma ravne kumare, enako velika jabolka in korenje brez poškodb. Zaradi takšnih pričakovanj lahko del povsem užitnega pridelka ostane neprodan, čeprav je prehransko enakovreden.
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	4. TRAJNOSTNO KMETIJSTVO
	Kmetijstvo potrebuje rodovitna tla, vodo, primerne temperature, opraševalce in biotsko raznovrstnost. Hkrati lahko kmetovanje na vse te vire tudi močno vpliva. Trajnostno kmetijstvo skuša pridelati dovolj kakovostne hrane, ne da bi uničevalo naravne temelje prihodnje pridelave.
	Tla niso samo 'zemlja'
	Rodovitna tla so kompleksen ekosistem mineralnih delcev, organske snovi, vode, zraka in živih organizmov. V eni pesti prsti je lahko ogromno bakterij, gliv in drobnih živali.
	Organska snov izboljšuje strukturo tal, zadrževanje vode in oskrbo rastlin s hranili. Deževniki ustvarjajo rove, skozi katere prodira zrak in voda. Mikorizne glive živijo v povezavi s koreninami in rastlinam pomagajo črpati vodo ter hranila.

	Kolobar
	Če na isti njivi več let gojimo isto rastlino, se lahko povečajo težave s škodljivci, boleznimi in izčrpavanjem določenih hranil. Kolobar pomeni načrtno menjavanje poljščin.
	Stročnice lahko v kolobarju dodajajo biološko vezan dušik, globoko ukoreninjene rastline črpajo hranila iz drugačnih plasti, druge kulture pa prekinejo razvojni krog določenih škodljivcev.

	Erozija
	Erozija pomeni odnašanje tal z vodo ali vetrom. Na golih tleh lahko močan naliv odplakne najbolj rodovitno zgornjo plast. Na strmih njivah je tveganje še večje.
	Pokrovni posevki, travni pasovi, terase, obdelava po plastnicah in ohranjanje rastlinskih ostankov zmanjšujejo erozijo. Korenine držijo zemljo skupaj, rastlinska odeja pa ublaži udar dežnih kapljic.

	Pesticidi in integrirano varstvo rastlin
	Pesticid je sredstvo za zatiranje škodljivih organizmov. Herbicidi zatirajo plevele, fungicidi glivične bolezni, insekticidi pa žuželke. Lahko zaščitijo pridelek, vendar nepravilna ali pretirana uporaba vpliva na neciljane organizme, vodo in tla.
	Integrirano varstvo rastlin združuje različne ukrepe: odporne sorte, kolobar, mehansko zatiranje plevelov, spremljanje škodljivcev, biološko varstvo in premišljeno uporabo kemičnih sredstev šele, ko je to potrebno.
	Cilj ni nujno popolna odsotnost vsakega škodljivca. Če strošek in okoljski vpliv zatiranja presežeta škodo, zatiranje ni smiselno.
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	Integrirana pridelava
	Ekološko kmetijstvo v Sloveniji – podatki
	Ogljik v tleh
	Tla vsebujejo veliko organskega ogljika. Rastline s fotosintezo vežejo CO2 in del ogljika prek korenin ter rastlinskih ostankov preide v tla. Mikroorganizmi organsko snov razgrajujejo, del ogljika pa lahko ostane shranjen dalj časa.
	Ohranjanje travinja, pokrovnih posevkov, organske snovi in zmanjševanje erozije lahko pomaga ohranjati zaloge ogljika v tleh. Če tla močno erodirajo ali izsušimo šotna tla, se lahko del shranjenega ogljika sprosti.
	Tla so zato hkrati proizvodni vir in del podnebnega sistema. ARSO med pomembne kazalnike kakovosti tal uvršča prav vsebnost organske snovi in organskega ogljika.



	5. POMEN OPRAŠEVALCEV
	Ko čebela obišče cvet, išče hrano – ne opravlja 'službe za človeka'. Vendar pri tem prenaša pelod in omogoča razmnoževanje rastlin. Opraševanje je ena najpomembnejših ekosistemskih storitev, povezanih s pridelavo hrane.
	Kaj je opraševanje?
	Cvetnice se razmnožujejo spolno. Pelod mora z moškega dela cveta priti na brazdo pestiča. Pri nekaterih rastlinah ga prenaša veter, pri drugih živali.
	Žuželke privabljajo barve, vonji, nektar in pelod. Ko se dotikajo prašnikov, se zrnca peloda primejo telesa in jih odnesejo na naslednji cvet.
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	Medonosna čebela ni edina
	Najbolj znana opraševalka je medonosna čebela, vendar oprašujejo tudi čmrlji, samotarske čebele, muhe trepetavke, metulji, hrošči in druge živali.
	Različni opraševalci so učinkoviti pri različnih rastlinah. Čmrlji lahko letajo pri nižjih temperaturah kot medonosne čebele in pri nekaterih cvetovih uporabljajo vibracijsko opraševanje. Samotarske čebele imajo drugačen življenjski način in ne živijo v velikih družinah.
	Zato ohranjanje samo ene vrste ni dovolj. Pomembna je celotna pestrost opraševalcev.

	Zakaj opraševalci upadajo?
	Vzroki so različni in se med seboj dopolnjujejo: izguba cvetočih travnikov, pomanjkanje gnezdišč, pesticidi, bolezni in paraziti, podnebne spremembe, svetlobno onesnaževanje ter poenostavljena kmetijska krajina (gojenje monokultur).
	Če je ogromna površina večino leta brez cvetov, opraševalci nimajo dovolj hrane. Cvetenje ene poljščine za nekaj tednov ni dovolj za organizem, ki potrebuje hrano skozi večji del leta.

	Katere poljščine potrebujejo opraševalce?
	Žita, kot so pšenica, koruza in riž, so večinoma oprašena z vetrom. Številne sadne vrste, zelenjadnice, oreški in oljnice pa imajo od živalskega opraševanja veliko korist.
	Opraševalci ne vplivajo samo na količino pridelka. Pri nekaterih rastlinah boljše opraševanje izboljša velikost, obliko in kakovost plodov.

	Slovenija in čebelarstvo
	Slovenija ima močno čebelarsko tradicijo. Pobuda za razglasitev 20. maja za svetovni dan čebel je prišla iz Slovenije, Generalna skupščina OZN pa je dan razglasila leta 2017.
	Slovenija tudi v letu 2026 poudarja varstvo opraševalcev v mednarodnem sodelovanju. Na forumu ob svetovnem dnevu čebel so bili izpostavljeni pomen opraševalcev za prehransko varnost, biotsko raznovrstnost in odpornost ekosistemov. (Vir: GOV.SI, 2026.)

	Medovite rastline in cvetoči koridorji
	Opraševalcem lahko pomagamo z raznolikimi rastlinami, ki cvetijo v različnih obdobjih. Sadno drevje zagotavlja hrano spomladi, travniške cvetlice poleti, nekatere pozne vrste pa jeseni.
	Cvetoči pasovi med njivami, žive meje in manj pogosto košeni deli travnika ustvarjajo prehranske vire in zatočišča. Zelo urejena zelenica z eno samo vrsto trave je za opraševalce lahko skoraj puščava.
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	Hoteli za žuželke – koristni, vendar ne dovolj
	Hotel za žuželke lahko nekaterim samotarskim čebelam nudi gnezdišče, vendar brez hrane v okolici ne reši problema. Enako pomembni so tudi: gola tla za vrste, ki gnezdijo v zemlji, stara stebla, les, žive meje in predvsem veliko cvetočih rastlin.
	Najboljši ukrep je zato kakovosten habitat, ne samo ena “dekorativna” struktura (hotel).

	Divji opraševalci in kmetijski pridelek
	Raziskave v številnih kulturah kažejo, da prisotnost divjih opraševalcev pogosto dopolnjuje delo medonosnih čebel. Različne vrste obiskujejo cvetove ob različnih urah, temperaturah in vremenu.
	Čebelje družine lahko kmet pripelje v sadovnjak ali na polje, divjih opraševalcev pa ne more tako preprosto 'naročiti'. Njihova številčnost je odvisna od kakovosti okolice: cvetočih mejic, travnikov, gnezdišč in omejene izpostavljenosti škodljivim kemikalijam.
	Kmetijska krajina z več habitatnimi elementi je zato lahko bolj odporna kot velik enoten prostor brez zatočišč.

	Pesticidi in opraševalci
	Vpliv pesticida na opraševalca je odvisen od aktivne snovi, odmerka, načina uporabe in časa škropljenja. Zelo nevarno je škropljenje cvetočih rastlin v času, ko so čebele aktivne.
	Tudi če odmerek ne povzroči takojšnje smrti, lahko pri nekaterih snoveh vpliva na orientacijo, prehranjevanje ali razmnoževanje. Zato zakonodaja in dobra kmetijska praksa določata omejitve uporabe.
	Najboljša zaščita je kombinacija zmanjševanja nepotrebne uporabe, pravilnega časa, integriranega varstva rastlin in ohranjanja habitatov.
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	Opraševanje v sadovnjaku – primer jablane
	Izguba hrane in odpadna hrana
	Koliko hrane zavržemo v Sloveniji?
	Zakaj hrano zavržemo?
	'Porabiti do' in 'uporabno najmanj do'
	Načrtovanje obrokov
	Hierarhija ravnanja s hrano
	'Kompost in bioplin
	'Šolska tehtnica odpadkov

	7. VODA IN HRANA
	Poplave lahko prav tako zmanjšajo pridelek
	Virtualna voda in trgovina
	Zakaj so primerjave vodnega odtisa zahtevne?
	Slanost tal in namakanje
	Namakalna voda vsebuje raztopljene minerale. Ko voda izhlapi, del soli ostane v tleh. V sušnih območjih in pri slabi drenaži se lahko soli sčasoma nakopičijo in zmanjšajo rodovitnost.
	Temu pravimo zaslanjevanje tal. Gre za star problem namakalnega kmetijstva, ki je prizadel že nekatere zgodovinske civilizacije.
	Dobro namakanje zato zahteva ne le dovolj vode, ampak tudi kakovost vode, drenažo in spremljanje tal.

	Hrana in onesnaževanje vode
	Kmetijstvo vpliva na vodo tudi s hranili, sedimenti in pesticidi. Dež lahko nitrate iz tal prenese v podzemno vodo, fosfor pa skupaj z erodirano prstjo v jezera in reke.
	Presežek hranil v površinski vodi povzroča evtrofikacijo: močno rast alg in poznejše pomanjkanje kisika. Tako je prehranski sistem neposredno povezan z zdravjem vodnih ekosistemov.
	Varovalni pasovi ob vodotokih, natančno gnojenje in preprečevanje erozije so zato hkrati kmetijski in vodovarstveni ukrepi.

	Deževnica in zadrževanje vode na kmetiji
	Deževnico lahko zbiramo s streh in uporabimo za nekatere namene, kjer pitna kakovost ni potrebna. Na kmetiji lahko zadrževalniki pomagajo pri namakanju, vendar morajo biti primerno načrtovani.
	Še pomembneje je zadrževanje vode v sami pokrajini. Žive meje, travniki, mokrišča in dobra struktura tal upočasnijo odtok. Voda ima več časa za pronicanje in manj hitro odteče v reke.
	Trajnostno upravljanje vode zato ne pomeni samo gradnje večjih rezervoarjev, ampak tudi ohranjanje tal in ekosistemov.

	Namakalna učinkovitost ni isto kot prihranek vode na ravni regije
	Če kmet preide z razpršilcev na kapljično namakanje, lahko za kilogram pridelka porabi manj vode. Toda če zaradi učinkovitejšega sistema razširi namakano površino ali goji bolj vodno zahtevne kulture, se skupna poraba vode v regiji lahko celo poveča.
	Temu lahko rečemo povratni učinek. Tehnološka učinkovitost zato ne zagotavlja sama po sebi zmanjšanja skupnega odvzema. Potrebna so tudi pravila in načrtovanje vodnih virov.
	Podobno načelo smo srečali pri energiji: učinkovitejša naprava ne pomeni nujno manjše skupne porabe, če jo uporabljamo veliko več.
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	8. OGLJIČNI ODTIS HRANE
	Didušikov oksid in gnojila
	Dušikova gnojila povečujejo pridelek, vendar del dušika mikroorganizmi v tleh pretvorijo v didušikov oksid – N2O. Ta ima močan toplogredni učinek.
	Natančno gnojenje, kolobar s stročnicami in boljše upravljanje tal lahko zmanjšajo izgube dušika.

	Sprememba rabe zemljišč
	Če gozd posekamo in zemljišče spremenimo v pašnik ali njivo, se del ogljika iz dreves in tal sprosti v ozračje. Takšna sprememba lahko predstavlja velik del odtisa določenega pridelka.
	Zato je pri globalnih dobavnih verigah pomembno vprašanje, ali pridelava spodbuja krčenje gozdov.

	Ali je transport najpomembnejši?
	Pri mnogih živilih ne. Za živila z visokimi izpusti na kmetiji je transport pogosto manjši del celotnega odtisa. Pri letalsko prepeljani sveži hrani pa je lahko delež transporta zelo velik.
	Zato nasvet 'vedno kupuj najbližje' ni dovolj. Bolj smiselno je združiti lokalnost, sezonskost, način pridelave in vrsto živila.

	Rastlinjak: zimski paradižnik ni vedno enak poletnemu
	Paradižnik v ogrevanem rastlinjaku pozimi lahko zahteva veliko energije za ogrevanje in osvetlitev. Poletni paradižnik na prostem ali v neogrevanem rastlinjaku ima drugačen profil.
	Zato lahko sezona močno spremeni ogljični odtis istega živila.

	Kuhanje doma
	Tudi priprava hrane potrebuje energijo. Dolgo pečenje majhne količine hrane v veliki pečici porabi več energije kot kratko kuhanje na učinkoviti kuhalni plošči.
	Vendar je pri živilih z velikim odtisom pridelave energija kuhanja pogosto manjši del celote. Pri preprostih rastlinskih živilih pa je lahko relativno pomembnejša.

	Odpadna hrana ima 'nevidne' izpuste
	Če zavržemo kruh, ne zavržemo samo njegove mase. Zaman so bili pridelava žita, gnojila, energija za mletje in peko, embalaža, transport in shranjevanje.
	Preprečevanje odpadne hrane je zato eden redkih ukrepov, ki hkrati zmanjšuje izpuste, rabo vode, rabo tal in stroške.
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	Življenjski cikel –  'cradle to grave'
	Zakaj ima govedina pogosto velik odtis?
	Kaj pomeni CO2 ekvivalent pri hrani

	9. EMBALAŽA IN OZNAČEVANJE ŽIVIL
	Ekološki znak EU
	Zakaj so večslojni materiali zahtevni za recikliranje?
	QR-kode in digitalna sledljivost
	Na embalaži je malo prostora, zato lahko QR-koda uporabnika poveže z dodatnimi informacijami: izvor surovine, navodila za recikliranje, recepti za uporabo ostankov ali podatki o certifikatu.
	Digitalna sledljivost lahko olajša tudi hitro obveščanje ob odpoklicu izdelka. Vendar mora biti osnovna obvezna informacija še vedno dostopna tudi potrošniku brez posebne aplikacije.
	Pri digitalnih oznakah je treba paziti na kakovost podatkov. QR-koda sama po sebi ne zagotavlja, da je trditev resnična.

	Zeleni marketing in greenwashing
	Kako pravilno razmišljati o reciklabilnosti
	Na embalaži lahko piše, da je material reciklabilen, vendar to še ne pomeni, da bo v konkretnem kraju dejansko recikliran. Potrebni so ločeno zbiranje, sortirnica, tehnologija predelave in trg za reciklirano surovino.
	Embalaža, ki je teoretično 100-odstotno reciklabilna, a pogosto konča v napačnem zabojniku ali zanjo ni lokalne predelave, ima drugačen dejanski rezultat od materiala z učinkovitim sistemom vračanja.
	Trajnostna embalaža zato vključuje oblikovanje izdelka in celoten sistem ravnanja po uporabi.
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	10. VPLIV PREHRANSKIH IZBIR NA OKOLJE
	Šola kot prehranski sistem
	Sistemskih problemov ne rešimo samo z osebnimi izbirami
	Posameznik lahko izbira, vendar je izbira odvisna od ponudbe, cene, časa, znanja in infrastrukture. Če v kraju ni javnega prevoza do trgovine ali če je kakovostna hrana nedostopna, so možnosti manjše.
	Trajnostni prehranski sistem zato potrebuje tudi politike, kmetijsko svetovanje, javna naročila, izobraževanje, infrastrukturo za skladiščenje in pravične cene za pridelovalce.

	Prehrana in krčenje gozdov
	Svetovno povpraševanje po kmetijskih proizvodih lahko spodbuja širjenje pašnikov in plantaž na račun gozdov. Med proizvodi, povezanimi s tveganjem krčenja gozdov, so v različnih regijah soja, govedo, kakav, palmovo olje, kava in drugi pridelki.
	Pomembno je vedeti, za kaj se soja uporablja. Velik del svetovne soje ni namenjen tofuju ali sojinemu napitku, temveč krmi za živali. Zato je del vpliva živinoreje posredno povezan tudi z njivami za krmo.
	Certifikacijski sistemi in pravila proti proizvodom, povezanim s krčenjem gozdov, poskušajo izboljšati sledljivost, vendar je nadzor globalnih verig zahteven.

	Morje na krožniku
	Ribe in morski sadeži imajo zelo različne okoljske vplive. Pri ribolovu je pomembno, ali je stalež prelovljen, koliko neželenega prilova nastane in ali ribolovno orodje poškoduje morsko dno.
	Pri ribogojstvu so pomembni krma, kakovost vode, bolezni in uhajanje gojenih živali. Gojenje školjk je drugačno od gojenja plenilskih rib, ki potrebujejo beljakovinsko bogato krmo.

	Prehranske izbire in stroški gospodinjstva
	Trajnostna prehrana ni nujno dražja. Suhe stročnice, krompir, sezonsko zelje, ovseni kosmiči in številna druga osnovna živila so cenovno dostopna. Draga so lahko specialna 'eko' živila, vendar trajnost ne zahteva eksotičnih nadomestkov.
	Velik finančni prihranek prinaša preprečevanje odpadne hrane. Hrana, ki jo kupimo in ne pojemo, je stoodstotna finančna izguba.
	Na drugi strani je pomembno, da prenizka cena hrane lahko pomeni skrite stroške: slabo plačano delo, izčrpavanje tal ali onesnaževanje, ki ga pozneje plača družba.
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	Hidroponika
	Pri hidroponiki rastline ne rastejo v zemlji. Korenine dobivajo vodo in natančno odmerjena mineralna hranila iz hranilne raztopine.
	Voda lahko kroži v zaprtem sistemu, zato je poraba lahko bistveno manjša kot pri namakanju na prostem. Ker ni tal, odpadejo nekateri talni škodljivci in pleveli.
	Sistem pa je odvisen od črpalk, elektrike in natančnega nadzora. Če črpalka odpove, lahko korenine v nekaterih sistemih zelo hitro ostanejo brez vode ali kisika.

	Akvaponika
	Akvaponika povezuje gojenje rib in hidroponiko. Ribe izločajo odpadne snovi, mikroorganizmi pretvorijo del dušikovih spojin v oblike, ki jih lahko uporabijo rastline. Rastline iz vode odvzemajo hranila, voda pa se vrača v ribji sistem.
	To je lep primer krožnega sistema, vendar zahteva skrbno ravnotežje med potrebami rib, bakterij in rastlin. Če je del sistema nestabilen, težave vplivajo na drugega.

	Rastlinske alternative mesu
	Stročnice, tofu, tempeh in drugi tradicionalni rastlinski izdelki so že stoletja vir beljakovin. Sodobna industrija razvija tudi izdelke, ki po teksturi in okusu posnemajo meso.
	Takšni izdelki imajo lahko manjši ogljični odtis kot goveje meso, vendar so pogosto bolj predelani in se med seboj zelo razlikujejo po soli, maščobah in sestavi. 'Rastlinsko' zato ni avtomatično enako 'zdravo'.
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