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VARFOR HUSHALLA MED RESURSER ?

Idag har praktiskt taget varje kvadratmeter av jordens landyta
tagits 1 ansprdk till ménniskans aktiviteter, liksom jordens
vattendrag, grundvatten, mineralresurser och haven. Ménniskor
tar ut mer &n naturen ger varje &r med resultatet att planetens skog,
jordbruksmark, fisk, farskvatten, mineraler mm minskar fran ar
till &r. Planetens resurser récker helt enkelt inte till for dagens
konsumtionsnivé och situationen &r allvarlig. For att i ldngden
Overleva méste vi dra ner pd véra ansprék pa naturresurser och i
stéllet bevara och bygga upp dessa. Vi maste leva inom planetens
grinser.*

Hur kan man minska sin resurskonsumtion och &ndé leva
lyckligt? Effektivisering och tekniska fordndringar kan bidra,
men det ricker inte, vi maste konsumera mindre. Nya vanor
behovs, liksom storre lokal produktion av mat, energi och andra
basvaror for att spara transporter. Denna bok handlar om din och
min omstéillning* till nya resursbevarande vanor, till en livsstil
som dr uthéllig i generationer utan att fordédrva jorden. Detta &r
ett kreativt arbete — ingen har facit — och vi dr alla delaktiga

— med var klokhet, uppfinningsrikedom, kraft och mod. Detta ar
: en befriande resa mot en framtidstrygg, hilsosammare, lugnare
) { samvaro hér pd denna vackra planet, vart eget och enda hem.

5’ Vilkommen!
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1 PLANETEN JORDEN: VART HEM

Jorden dr en mycket speciell planet som kryllar av liv! Livet hér har
under lang tid kunnat utvecklas genom att forhallandena hallits
nagorlunda i balans under méngmiljarder ar. Varme, vatten, syre,
koldioxid och mineraler flodar och cirkulerar i olika kretslopp*
sd att livet pa en viss plats alltid har det som behdvs for fortsatt
liv. Avfall byggs inte upp utan nytt liv lever pa det som har dott.
Blir det for mycket av ett &mne pa nagot stille utjimnas det allt-
efter av vinden, vattnet, djur eller véxter.

Allt liv far sin energi av solinstralningen. En vil avvégd at-
mosfér haller konstant syrehalt for djur och ménniskor, stinger
ute de farliga ultravioletta solstralarna och behaller virmen pa
en lagom niva. Havens salthalt liksom dess koldioxid balanseras
pa en gynnsam niva for marinlivets skaldjur, korallrev, fisk och
vaxter — varken for mycket eller for litet.

Livet paland och i haven samverkar intensivt runt kustomraden,
vatmarker och flodmynningar dér de berikar varandra. Fjall,
regnskog, 6ken, savann, tundra, glacidrer och polarisar erbjuder
olika livsvillkor samtidigt som de bidrar till cirkulationen av
virme, vatten, luft och mineraler.

Minst tio miljoner olika arter samarbetar och lever av
naturresurserna som stér till buds pa planeten. De samspelar
i ett sinnrikt nétverk av relationer som fungerar utmérkt,
markligt nog, utan att nadgon styr. Livet dr ett sjdlvorganiserande
system som stindigt anpassas och utvecklas helt av sig sjilv,
mot 6kad komplexitet och 6kad biologisk mangfald*. Trots
meteoritnedslag, vulkanutbrott, istider mm genom armiljarderna
aterhdmtar sig livet alltid och bygger vidare, anpassat till de
nya villkoren. Livet &r resilient*. Samarbete och méngfald ar
naturens valfungerande strategier for utveckling och resiliens.

Mainniskan sjdlv har utvecklats under flera miljoner ar i
ett omvixlande och delvis kargt istidsklimat. Sedan cirka
femtiotusen ar har hon utvecklat sina verktyg, jaktvapen och
sin kultur i rask takt. Det har gett henne fordelar framf6r andra
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nérbesldktade arter (t ex Neandertalménniskan). Med dessa
verktyg har hon kunnat skaffa mer mat vilket medgivit en stadig
befolkningsokning. Men evig befolkningsokning ar inte given
for ménniskans del: for cirka sjuttiotusen ar sedan sjonk virldens
befolkning till endast nigra tiotusentals individer efter ett mycket
kraftigt vulkanutbrott pa Java — ménniskan dog nistan ut.

Denna underbara planet med dess fantastiska mangfacetterade
ekosystem dr grunden till savil vart som alla andra arters liv och
trygghet. Den ger oss mat, luft, vatten och allt som vi behover
for var hélsa och ro. Utan dess rikliga levande resursutbud som
standigt fornyar sig sjélv kan vi inte 6verleva lédnge. Planeten &r
véart hem och att bevara dess livskraft, produktivitet och balans
ar nodvandigt.

Naturen hdller sig sjdlv i gynnsam balans, hittills utan styrning



1.1 MODER JORDS RESURSER KRYMPER

Fram till istidens slut for trettontusen ar sedan vixte jordens
befolkning mycket langsamt med liten paverkan pa planeten.
Befolkningen var pé den tiden kanske 10 miljoner ménniskor
mot snart 10 miljarder idag, tusen ganger fler! Hur kan planeten
livndra s manga utan att rubba balansen?

Ekologer menar att alla djur inklusive méanniskan forsoker
foroka sig sa mycket som mojligt, men hélls i balans av tillgdngen
pa resurser (framforallt mat), samt av andra faktorer i miljon
sdsom eventuella rovdjur, sjukdomar och klimat. Ménniskans
barnkullar foljer regeln ”foda s& manga barn som du vill eller
har rdd med”. Med denna strategi okar befolkningen standigt,
begriansad av tillgingen pa mat. Denna stindiga okning har
orsakat manga bekymmer och starkt paverkat vara kulturer
samt rubbat naturens balans.

I forna tider fanns inte preventivimedel, och nir maten inte
rackte till, var man tvungen att ldmna Gvertaliga barn att do i
skogen, eller att utféra primitiva, riskfyllda aborter. Man har
ocksd ammat lang tid for att inte bli gravid sa snart, avhallit
sig fran sex fore giftemal, och foljt andra kulturella pdbud som
minskade barnafddandet.

Befolkningen begrénsades stundtals av naturen, till exempel
digerdoden i Europa ar 1348, dd minst en tredjedel av befolkningen
dog. Vulkaner och klimat har ocksé pressat ménniskan.

En védxande befolkning kunde ocksa migrera till glest bebodda
marker, sé ldnge sddana fanns. Méanniskan vandrade forst fran
Afrika till Europa och Asien. Senare tog hon sig 6ver Berings
sund till den nya vérlden. Vél dér koloniserade hon snart hela
Nord- och Sydamerika (dessa folk blev senare nédstan utrotade
av européer som emigrerade fran ett trdngt Europa, ett de som
drabbat manga folkslag).

Jaktmarker och mat var ett stdndigt problem. Nér det inte fanns
nagot bittre sétt att métta manga munnar, sa krigade man med
sina grannar for att ta deras mark med resurser. Krig ar oftast i
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Antalet éverlevande Wiy
beror pa tillgangen pd mat

grund och botten en kamp om resurser. Européerna }?\ 5
erovrades till exempel géng pa ging av folkslag fran ot
steppen i Centralasien och drevs viésterut. De fick tringas

pa mindre mark, medan erévrarna dvertog deras omraden. Krig

ledde till att mansdominanta kulturer utvecklades.

Vid istidens slut levde ménniskan av samlande och jakt péa de
manga stora bytesdjur som levde pé grésslétterna i norr. Vara
forfader hade blivit mycket skickliga jédgare redan tidigare. For
skickliga, for den vixande befolkningen utrotade nu manga av de
storsta bytesdjuren de levde av sdsom mammuten, noshorningen,
vissa getarter med flera. I den nya vérlden forsvann ocksé
kamelen, hidsten och kon (oxe) —jordbruket himmades dér senare
av bristen pa mjolk- och dragdjur.

Mainniskans jaktskicklighet gav henne alltsd mer mat sé att fler
overlevde, pé djurens bekostnad. Men den storre befolkningen
ledde till utrotning av djuren, vilket i sin tur ledde till hunger
och svilt. Enligt flera forskare utvecklades jordbruk inte som ett
bittre alternativ till jakt, utan som en ndédvéandighet nér jakt inte
langre gav tillrdckligt med mat. Ménniskan &vergick alltmer till
en vegetabilisk diet som kunde foda fler p4 samma areal mark.

Men befolkningstrycket fortsatte och ménniskan blev tvungen
att intensifiera matproduktionen géng pd ging pd nya sitt:
konstbevattning, artférddling, godsling, tamdjur, fiskodling
mm. Men all intensifiering medfor nackdelar. Konstbevattning
ger till exempel forsaltade jordar efter en tid och kridvde i forna
tider ocksé att minniskor underkastade sig en stark hérskare som
formadde organisera byggandet av anldggningarna. Slav- och
feodalsystemet foddes.

Pa sé sitt blev den en géng fria och jimlika nomadiska mén-
niskan l&ngsamt fange i ett system, en stor hierarkisk stat, oftast
under en string hérskare.

Pé senare tid rdddades ménniskan frén svilt av industrialise-
ringen. Sedan kom billig energi frén kol och olja och mojlig-

9



gjorde en explosiv befolkningsdkning som fortsétter &n idag.

Den stidndiga befolkningsokningen har fatt vérldens folk
att trdngas och lida av ojamlikhet, minskad personlig frihet,
aterkommande svilt, sjukdom, tvangsforflyttningar, krig och
folkmord. Naturen har ocksa betalat ett hogt pris: minskad skog,
vatmark, mylla, fisk, farskvatten och mangfald bl a. Intensivt
jordbruk och industri har kraftigt reducerat resurserna vi har
kvar att leva av samt producerat férorenande och onedbrytbart
avfall. Resursbrist uppstar nu dverallt for bade djur, véxter och
ménniskan. Ménniskan rubbar allvarligt balansen i planetens
ekosystem inklusive atmosféren, klimatet och de stora haven.
Var framtid dventyras.

Sésom istidsménniskorna gjorde nér de utrotade sina djur sé
forstor vi den natur som foder oss for att bibehalla vér livsstil.
Det vore sjdlvklart béttre att dndra var livsstil och begrénsa vart
antal. Det dr dags att véinda pé utvecklingen, att hushalla med
jordens resurser och bygga upp dem igen. For jordens hilsa ar
ocksa var hélsa. Och jorden &r vart enda hem.

minskande skog, okande skog,
jordbruksmark, jordbruksmark,
fisk, vatten fisk, vatten g

I6 EN TRYGG FRAMTID

ONSUMTION MINSKAD KONSUMTION
Q OCH TILLVAXT MINSKAD BEFOLKNING

SKAPAR AVFALL  MINSKAT AVFALL
TAR PA RESURSER OKANDE RESURSER

M
Det ar lattare att Ieva o -7?_0/\,
ndr jordens resurser 6kar
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Resurser som krymper
(ett urval av naturresurser)

Férnybara

Orsak till minskning

Vatten fran regn, floder och
sjoéar

torka (klimatuppvarmning), féro-
rening, avledning, avdunstning

Grundvatten storre uttag an arlig pafylining,
forsaltning pga hoéjd havsniva

Jordbruksmark erosion, férsaltning, havshdjning,
Okenbildning, torka

Skog behov av jordbruksmark (vdxande
befolkning, 6kad kéttkonsumtion)

Fisk vaxande befolkning och konsum-

tion, destruktiva fangstmetoder
(bottentralning mm)

Havs-och sjébottenliv

tralning, férorening, konstgddsel

Vatmarker

utdikning till jordbruksmark och
bebyggelse (befolkningsdkning)

Vilda djur och vaxter
(antalet djur, vaxter)

vaxande befolkning (erséatts
delvis av tamdjur, odlade vaxter)

Icke-fornybara

Orsak till minskning

Vatten i glaciarer

klimatuppvarmning

Underjordiska vattenresevoarer
(akviferer)

uttag till vaxande befolkning
(mest till konstbevattning)

Korallrev koldioxid i havet, tralning,
sprangning (fiskemetod)
Landyta havshojning (klimatuppvarmning)

Mangfalden av djur/vaxtarter
(utrotade arter kommer aldrig
tillbaka)

jordbruk och bebyggelse till vax-
ande befolkning, bekdmpnings-
medel, klimatuppvarmning mm

Olja, kol, gas, torv

eldas for manskliga behov

Metaller, sallsynta

anvands i elektronik, batterier mm

Fosfor

anvands i konstgodsel
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1.2 ATT BEVARA JORDENS RESURSER

Jordens resurser minskar darfor att vi konsumerar mer én vad
naturen nyproducerar varje ar. For att 10sa detta problem och
se till att ménniskor i framtiden har nagot att dta méaste jordens
befolkning stabiliseras och sedan minskas s& snart som mojligt.
Likt en familj p& en gard maste vi pa jorden begréinsa vart antal
till vad var planet kan klara av.

Aven om vi strivade mot en mindre befolkning till exempel
genom familjeplanering, sé skulle det inte kunna ske dver en natt.
Vad vi kan gora omedelbart for att bevara befintliga resurser, ar
att minska konsumtionen. Vem kan gora detta? Alla i vérlden
utom de urfattigaste som redan dr pé svéltgridnsen (cirka halva
jordens befolkning). Det &r vi i medelklassen och hdgre upp som
konsumerar mer dn var andel av vad naturen aterproducerar varje
ar, det ar vi som har mgjlighet att minska var konsumtion.

Hur mycket méste vi minska for att bevara planetens jord,
vatten, skog, fisk mm? Ingen vet exakt, men en mattstock ar
minsklighetens totala ekologiska fotavtryck, som idag ar ca
en och en halv planet. For att bevara resurserna maste den bli
mindre dn en planet. Hela minskningen (och mera dartill) maste
komma frén oss “rika”.

Flera forskare bedomer att for de “rika” ror det sig om en
minskning till en tiondel av dagens niva. Just for klimatet kan man
ganska exakt rdkna ut att utslappen jamt fordelade 6ver jordens
befolkning maste understiga cirka 1 ton koldioxid per person och
ar. Svenskarnas utslidpp, importen inrdknad, ligger idag pa 11-12
ton per person. Att minska till 1 ton &r en rejél utmaning, en total
omstéllning, men ger oss vasentligt battre utsikter.

Hur ska vi klara detta? Vi kan éndra véra vanor gradvis och
mestadels ha det bra, om inte bittre. En konsumtionsnivé pé 1
ton &r ritt blygsam och kréver inte alls s& mycket arbete som idag
att fa ihop pengar till, s& vi far mycket mer fritid. Detta sdnker
stressen och forenklar livet. Allt talar for att vi kan bli friskare
och gladare nér vi arbetar mindre.

12



Storst hinder for en sddan dndring 4r att komma Gverens om
ndr, var och hur férdela resurserna. For vi dr sociala varelser och
manar om vara relationer. Vi har dessutom en stark kénsla for
rattvisa: ”Varfor ska jag minska min konsumtion nér inte andra
gor det?” Vi dr ocksa fast i olika ideologier som ofta hindrar savil
enskild som gemensam handling.

Vi l6ser dessa sociala ekvationer bade politiskt och privat.
Resursproblemen har 16sts hittills som sé att flertalet lever pa en
véldig lag konsumtionsnivé (manga i fattigdom och slaveri) sa att
andra kan leva pd en hog nivd. Man konkurrerar om att tillhora
de 6vre klasserna, de som har vélbetalda jobb. Detta dr instabilt
och uppror aterkommer stdndigt (franska revolutionen m f1).
I demokratins tidevarv ar det battre att skapa en jaimnare for-
delning béde inom och mellan nationer. Mer jdmlikhet &r ocksa
ett villkor for det samarbete som behdvs for omstillning. Helst
borde vi kunna samverka som i en symfoniorkester, ett foretag
eller ett idrottslag! Gemensamma mal &r A och O.

Vi bor ocksa planera for och skaffa beredskap for framtida
resurskriser som blir alltmer frekventa.

Hur politiker formulerar sig och agerar i dessa viktiga omstéll-
ningsfragor beror pa vad vi kriaver av dem — politiker pejlar ju
folkets vilja. Kréver vi skatt pa resurser och slut pa resurssubven-
tioner sé blir det dyrare och ddrmed 6kad hushéllning.

Att minska den totala konsumtionen till en uthallig niva ar
din, min och var tids stora utmaning, bdde hemma, i jobbet
och tillsammans med vara vianner. Samarbetar vi pa en stegvis
omstéllning/beredskap sé bevarar vi resurser, dkar vart hand-
lingsutrymme och sékrar en ljusare framtid.

Typiskt svenskt CO2 utslapp Uthalligt utslapp
12 ton/person/ar 1 ton/person/ar

Flyg 3 ton (ca 10 flygtimmar) 0

Bil 3 ton (ca 1500 mil) 0

Bostadsenergi 3 ton 0

Konsumtion 3 ton (mat mm) 1 ton
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1.3 MIN DEL — MITT ANSVAR

I stort sett all ménsklig aktivitet slukar resurser, skapar avfall,
fororenar och medfoér problem for planetens ekosystem som
allt liv ar beroende av. Summan utgérs av min del, din del,
vara grannars delar, tillsammans med méanniskors delar i tusen
samhéllen runt om i vérlden. Virldens samlade fororeningar
fran till exempel bensin &r summan av ménga resor med bil, till
arbetet, till skolan, till affaren, till fritidsintressen — av miljarder
minniskor varje dag.

Problemen fran kol, olja och kédrnkraft har tillkommit for att
vért behov av virme, ljus, matlagning, kylskép och apparater —
mina, plus dina, plus alla andra ménniskors — ska tillgodoses.
Tank pa oljekatastrofen i Mexikanska golfen véaren 2010. Vi
anklagar oljebolaget, men &dr det inte vi som betalar dem for
deras farliga sysslor, for att vi ska fa var olja till flyg, bussar och
bilen? Var och en kanske tianker att just min del &r sa liten, men
allt laggs ihop.

OLIEHAVERIER ~
ALLAS VART ANSVAR
NAR Vi ANVANDER
oLJA

et YN
/"’/f/(

Vi har véra andelar ockséa i fabrikerna som spottar ut rok,
koldioxid, kemikalier och avfall, nér vi kdper deras produkter.
Deras rok, kemikalier och avfall &r till en del min, din, lite
av alla kunders. Den férska apelsinjuicen jag kdper kommer
fran en energikrdavande fabrik, den fororenar ocksa nir den
transporteras pa vigen i diesellastbil. En andel av den fabrikens
koldioxid och den lastbilens fororening 4r min.

14



Om vi tittar pa varje sak vi handlar, dven tjanster som bio-
eller restaurangbesok, s upptidcker vi att bakom nidstan allt
finns en fabrik, ravaror, avfall, transporter och energi, alltihop
orsak till resursbrist, klimatfordndring, férorening och andra
miljobelastningar som tir pa grinserna for vad naturen och
ménniskan tal. De fattiga drabbas forst, sa rittvis fordelning ar
ocksa en del av problematiken. Utan att veta om det eller tinka pa
det &r vi alla delansvariga i dessa enorma vérldsproblem genom
att helt enkelt leva véra liv som vi dr vana vid.

Vi kan titta pa dessa enorma resursproblem, bli modfillda av
tanken “vad kan lilla jag géra?”” och gora ingenting.

HELHETEN AR SUMMAN

3 RLDE
AV ALLA DELAR “VARLDEN”

REsURSUTT ‘6

min + din + ... = ENme‘.*;:.

e -

VARLDENS MILTOBELASTNINGAR

Eller vi kan titta pa var egen bit som vi faktiskt bestimmer
Over, ta ansvar, och séga: ”Jag ska gora nagot at det!”

Jag bestdmde mig en dag for att géra nagot at min bit for att
forbattra min egen och barnens framtida trygghet.

Mina resurser, miljéibelas‘rningar' koldioxid mm
- Jag hdller pa att minska dem!

rmmn ....@
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2 MATEN: VAR VIKTIGASTE RESURS

Forri tiden var allt jordbruk ekologiskt. De flesta bodde pé gardar
och odlade sin egen mat. Skal och blast lades pa komposten och
djurens godsel pa filten. Folk at det som jorden gav och ldmnade
tillbaka resterna som blev till ny jord, ar efter &r i ett evigt
kretslopp.

I industrisamhéllet har folk flyttat in till stiderna medan
jordbruket finns pa annat hall langt borta, utan aterféring av
ndringsdmnen fran matrester och kiss och bajs till jorden.
Industijordbruket koper i stillet in konstgddsel och mat till djuren
ofta fran fjarran ldnder. Den firska skorden kops upp av ett
fatal jatteforetag som gor om den till frysta, konserverade eller
pulveriserade produkter som vi kdper i butikerna. Systemet ar
energikrdvande och baserat pa billig olja — det ar effektivt rdknat
1 pengar, men slosar med resurser. I brist pa slutna kretslopp
utarmar systemet jorden i ena dnden och producerar mycket
avfall i1 slutdnden. Detta maste vi 16sa, for utan mat lever vi inte
lange! Lat oss darfor titta pa matens olika miljobelastningar och
sedan se hur vi kan eliminera dem.
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2.1 AVSKOGNING, UTFISKNING, IMPORT

Jorden dr idag full — egentligen &verfull — med méanniskor.
Det finns ingen bra outnyttjad jordbruksmark att odla pa,
och inget mer vatten att ta ur marken eller fran floder till
konstbevattning: allt &r redan i1 bruk. Nar levnadsstandarden och
befolkningen 6kar d4r man tvungen att odla i torra omraden och
pa branta bergssidor eller félla skog, allt med langsiktiga, farliga
konsekvenser: erosion, jordskred, forsaltning, 6kenutbredning,
artdod, ekosystemkollaps och klimatférandring.

Forut levde vi pé det som kunde odlas i vart land, nu racker véara
resurser inte till. Vi maste bl a importera kott, fisk, socker och
foder till vara djur. Medan vi féar det béttre och till exempel dter mer
kott, sa huggs regnskogarna ned for att odla soja till djurfoder, folk
flyttas frén sina marker och forstorelsen fortsétter pa bekostnad av
naturens och ménniskors hélsa i andra delar av vérlden.

Med fisket dr det pa samma sitt: forr rackte vart fiske gott
och vil, men nu fiskar vi i andra ldnders vatten och importerar
fisk. Alla rika ldnder gor sa och fisken forsvinner fran hav efter
hav (det dr ocksa mycket energikrdvande). Odlad fisk ar ingen
16sning, d& den maste matas med annan féngad fisk samt odlad
soja, och behandlas med antibiotika pa grund av tringseln i
hignen. Tigerrdksodlingar har 6delagt kusterna i ménga tropiska
lander dar skyddande mangrovetrad véxte tidigare.

Jordens ekosystem som forser oss med all var mat och allt annat
som vi lever av, haller pa att utarmas och riacker nu till farre

minniskor for varje ar som gar. - \\
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2.2 KONSTGODSEL, BEKAMPNINGSMEDEL

Konstgddsel och bekdmpningsmedel forbrukar sinande resurser
och efterldmnar giftiga rester som stor naturliga kretslopp:

— Fabriker och ravaror behovs for att producera konstgddsel.
Detta betyder olja, energi, vatten och kemiskt avfall.

— Konstgddseln lacker ut i sjdar och hav dir den orsakar algblom-
ning som tar dod pé fisklivet. Tungmetaller sdsom kadmium
byggs upp i jorden.

— Starka gifter stor ekosystemens balans genom att utrota ocksa
goda insekter sdsom skadeinsekternas fiender och bin, vars
pollinering hela naturen &r beroende av.

— Gifterna &r skadliga for arbetarna som handskas med dem och
for var hélsa genom rester i maten och i grundvattnet vi dricker.

KESTER ‘Q
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+ ELEKTRICITET FRAM KOL GRUMDVATTEN

Modernt jordbruk med konstgédsel, bekdampningsmedel och
plojning med tunga fordon forstor jorden och kringliggande
ekosystem med tiden. Avkastningen blir allt sémre och kriver
allt storre miangder konstgodsel. Fattiga jordar som tidigare var
regnskog, stepp eller savann fulla med liv blir vérdelosa efter
nagra ar. Monokultur (storskalig odling av en véxt), utdikning och
bekdmpningsmedel bidrar till utarmning av ekosystem, storre
sarbarhet och mindre resiliens.

18



2.3 ENERGIKRAVANDE FABRIKER

Hel- och halvfabrikat, konserver, fryst och torkad mat, pakete-
rade drycker mm innebér matfabriker som kraver resurser: bland
annat stora méangder energi, vatten och kemikalier samt forpack-
ningsmaterial som inte ingér i naturliga kretslopp. Fabrikernas
sopor och avfall dr ett stort problem (t ex slakteri- och matavfall
som forr atergick till gardens kretslopp).

Maten kokas, kyls ned, torkas eller fryses och paketeras.
Fabriksenergin dr extra energi eftersom maten kommer att
vidrmas upp igen hemma.

FRYSTA MOROTTER.  FARSKA MOROTTED

VID FABRIKEN. ... KOKA

FEYSA
FOEePACKA,
TRANSPORTERA
SENATE HEMMA ... KOKA KokA
ATA ATA

Potatismos, pulversoppor och sdser mm kraver mycket energi:
de ska efter kokning i fabriken torka och allt vatten ska dunsta
bort — som i torktumlare hemma. Pasta (torr) och snabbris mm
har ocksaé kokts, kylts ned och torkats med stor atgang av energi,
liksom cornflakes och de flesta flingor. En burksoppa har kokts
och kylts. Juice och drycker av alla slag har i allmédnhet virmts
upp for att pastoriseras och sedan kylts ner. Forpackningen till
fabriksmaten kréver ytterligare energi.

Fabriksmaten anviands ocksa flitigt i restaurang-, sjukhus- och
skolkdk. Den kraver mangdubbel energi — tre energisteg (koka >
kyla/frysa/torka - koka) i stillet for ett enkelt kok nér vi lagar
nagot farskt hemma eller i skolkoket.

Vi som individer liksom institutioner har stora chanser att mins-
ka var energikonsumtion for mat till 1/3 och spara motsvarande
méngd oljeimport direkt. Vi bidrar ddrmed till ett energieffektivt,
fossilfritt och avfallsfritt Sverige.

19



2.4 FORPACKNINGSRESURSER

Forpackningar kraver rdmaterial: en malmgruva fér metallbur-
kar, ett sandtag for glas, en oljekélla for plast och en skog for pap-
per. Malmbrytning &r en sirskilt smutsig verksamhet, med manga
kemikalier i processen och mycket avfall — det ger stora hogar
med krossat berg vars damm &r giftigt och vatten som innehéller
tungmetaller och fratande kemikalier. En del gruvor samlar upp
sitt vatten i dammar (det finns ingen permanent l6sning for dessa
giftiga vétskor), och det hdnder att de brister, sdsom i Spanien
1998, i Sverige 2000 och i Ungern 2010 och stora omraden blir
obeboeliga for alltid. Malm har ett hogt miljopris, liksom energi,
och borde inte slosas bort pd en metallburk som man dricker eller
ater ur en enda gdng och som sedan slangs.

Tillverkning av forpackningar kréver ocksa mycket energi for
att smilta stal, aluminium, glas, olja till plast och trdmassa till
papper. Atervinning kan spara p4 rimaterialet, men energi méste
anda till for att tillverka nésta forpackning. Forpackningar dkar
landets avfall, energiberoende och utslépp.
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2.5 ENERGI: SKADOR OCH SARBARHET

All energiproduktion kriaver resurser och belastar naturen.
Energi fran forbranning av olja, kol, gas, torv, ved, pellets, mm
ger koldioxid som virmer planeten och férsurar haven (skadar
koraller och allt havsliv). Surt regn fran svavel och kvive skadar
sjoar, skogen och ger ménniskor astma. Kolgruvor, olje- och gas-
falt ar farliga arbetsplatser som krdver manga dodsfall varje ar.
De lamnar kvar forgiftade jordar och grundvatten.

Kérnkraft ldmnar stora mingder radioaktivt avfall (brinslesta-
var, ror, byggmaterial, klader mm) som maste forvaras under jord
for all framtid, dvervakat av tekniskt kunniga. Kérnkraftverken
maste ocksé bevakas noggrant mot till exempel terrorism. Verkligt
farliga och dyrbara olyckor sker (senast 2011 i Fukushima) och
lamnar hela omrdden obrukbara under all framtid.

Brénslet (olja, kol, gas, torv, uran) férorenar vid borrplatsen/
gruvan, vid transporten och ger farligt avfall vid raffineringen.
Olyckor sker (t ex 2010 i Mexikanska golfen).

Planetens brénsle &r begrinsat och minskande: priserna stiger, in-
ternationella konflikter tilltar och importerande ldnder (t ex EU) sitts
i skuld. Vart samhélle, byggt pa billigt fossilbrinsle, dr sarbart.

Fornybar el (t ex sol, vind och vatten) dr resurskravande och dyr att
bygga, men dr nddvindig om vi ska bevara nagot av vart moderna
hogteknologiska samhdélle. Den tir ocksa pa naturen, men mindre.

Billig fossilenergi har mojliggjort ménniskans stora befolknings-
och standardokning, men nu ar den dyr. Vi ér i ett nytt lige med flera
hot (klimat, milj6, havsforsurning, konflikter, hogt oljepris och eko-
nomiskt beroende). Sverige ar beroende av olje-, kol- och gasimport.
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2.6 TRANSPORTER: BEROENDE AV SINANDE OLJA

I var globaliserade vérld idag &r vi helt beroende av olja for att fa
fram var mat via lastbil, flyg och fartyg (vars tillverkning kraver
dven atskilliga andra resurser). Lastbilstransporter fororenar, ska-
par olyckor och trangsel pa vdgarna och varmer planeten. Oljan
kan svarligen ersdttas av andra energislag pa grund av exempelvis
brist pd bransle/fornybar el. Mat frén fjdrran &r ocksé kénslig for
kriser till exempel en tsunami, ett terrordad eller en oljeblockad.
Systemet &r osédkert och ohallbart i ldingden.

TAGLIATELLE frdw ITALIEN
ANLAMDER bl SVERIGE
Joo ML NOREYT

&=

Resursmaéssigt dr det inte fornuftigt att skicka en kartong skrym-
mande pasta sdsom tagliatelle 300 mil, eller en pase potatischips
30 mil — men jag insag, att det 4r vad jag gor, nér jag koper sddana
produkter. Jag importerar och betalar for transporten, dvs for last-
bilarna som rullar pa vigarna.

Virst ar skrymmande saker sdsom brod, makaroner, frukost-
flingor, smékakor, potatischips, osv. De tar upp mycket plats i en
lastbil. Paketen innehéller mest luft!

En pase ris dr ndgot helt annat — den tar upp lite utrymme och
racker till manga maltider. Torra bonor, nétter, solrosfron, vanlig
spaghetti, osv ar ocksd kompakta.
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2.7 RESURSEFFEKTIV MAT: EN UPPTACKTSRESA

Nar vi vet hur det ligger till med var dagliga mat, kan vi borja
leta efter béttre alternativ. Inte teoretiska eller framtida 16sningar
for hur mat skulle kunna produceras béttre, utan praktiska sétt
for oss att fa var mat idag, utan dessa enorma resurser och foro-
reningar.

Man far titta pa en sak i sénder. Jag fragade mig om och om
igen, hur kunde jag fa denna vara utan transporten, utan fabri-
ken, utan férpackningen, utan kemikalierna, djurplageriet, utan
att reducera fiskebestanden eller 6ka avskogningen i andra delar
av varlden? Oftast kan vi inte 16sa alla resurs- och férorenings-
problem samtidigt, men det gor inget, varje steg &r ett steg i rétt
riktning och vi hittar nya l6sningar hela tiden. Hér ar lite av vad
jag gjorde. Mina l6sningar kanske inte passar just dig, din smak
och ditt liv, men de kan illustrera hur man kan ga tillvdga och
steg for steg skaffa nya, oftast spdnnande, vanor som ar hélso-
samma och bevarar jordens livskraft.
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2.7.1 Nérodlad mat, mat i sdsong

Nir jag tankte pa transportproblemen, borjade jag 14sa noggrant pa
paketen och leta efter alternativ pa narmare hall. Ibland lyckades
jag inte och at nagot helt annat i stillet.

— Jag slutade kopa sallad fran Spanien under vintern och odlade
groddar pa diskbédnken i stillet. Jag gjorde sallad av vitkal,
rodkal samt rivna mordtter med groddar.

— Jag slutade kdpa melon fran Brasilien och dpplen frdn Chile.
Jag at det som horde till sdsongen och odlas i Sverige. Vintertid
kopte jag torkad frukt (kompakt att transportera).

— Mina cornflakes kom fran Italien, 300 mil bort, sa jag letade
och hittade ett méarke tillverkat i Sverige, 3 mil bort. Jag hit-
tade aldrig tagliatelle tillverkad i Sverige sa jag koper vanlig
spaghetti, svensk, i stllet.

— Potatischips kommer oftast langt bortifrén, sé jag kdper jord-
ndtter i stillet (mer kompakt), och gér popcorn hemma. Ibland
doppar jag en kall kokt potatis i salt! Mmmm.

— Jag lirde mig vilka matbréd som bakas i min stad och koper
dem i stéllet for brod fran avlagsna stéder.

— Jag minskade pa industribakade smékakor (rika med palmolje-
transfetter) fran Frankrike och England och bjod mig sjilv pa
féarska fran lokala konditorier. Ibland bakade jag sjalv.

Enkla val i affaren reducerade snart transportavstinden (eller
omfanget) av den mat jag kopte till 1/10 del eller mindre av vad
de var forut. Jag var 4 andra sidan ingen fanatiker och kdpte
ibland potatischips eller mitt tyska favoritbrod — men da till
speciella tillfallen, inte regelméssigt. Det dr vardagsmaten som
ger stora méingder.
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2.7.2 Farsk mat, hemlagad pa enkelt sétt

Nar vi forstar den verkliga kostnaden bakom fabriksprocessad
mat (energi, forpackningar, kemikalier, avfall mm), sa borjar vi
handla farsk mat direkt fran bondens marknad. Vi undviker den
langa resurskriavande viagen fran bonden over fabriker till stor-
marknadens pakethyllor och frysdiskar. Hér ar lite av mina nya
val och vad jag gjorde:

— at en férsk apelsin eller en grapefrukthalva i stéllet for juice pa
morgonen...ingen fabrik, inget paket.

— lagade mina egna soppor: loksoppa, tomatsoppa, nudelsoppa,
ostsoppa, sellerisoppa...hur enkelt som helst!

— 1 stéllet for konserver kokade jag torra bonor: mungbdnor,
kikarter, svarta bonor. . .ett kok har man hela veckan!

— bakade en potatis i stdllet for frusna pommes frites...

— slutade kopa glass och at frusna bananer i stéllet, gjorde
sorbet eller yoghurtglass med egna bar.

— gjorde dppelmos, fryste och torkade frukt hemma.

— vagade vara kreativ och laga mat utan kokbok.

— forenklade recept sa att de var létta att laga.

— 4t maten puttra ldngsamt, som dver en .
lagereld och tiden fick gora jobbet r/,-:\ W XLV
medan jag gjorde annat. |

— &t farska angkokta gronsaker med smor.

— &t rejila sallader av alla sorter. ! APELSIN
—kryddade med ingefira, JUICE
stark peppar...

L

) FARSK APELSIN

INGEN FABRIK
EBA¥AD POTATIS INGEMN FORPACKNING
EMEELT acH BakAD

BARA EN GANG
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Jag lagade saker pa enkelt sitt, 14t matens egen smak komma
fram utan konstigheter och jag it tiden gora jobbet. Jag tog vad
jag hade till hands, anvidnde mig av rester och kombinerade som
en konstnir. Med allt mindre anstringning blev min mat mycket
resurseffektivare. Och dessutom godare, hédlsosammare och
vésentligt billigare.

BASSOPPA:
LK
GREMNSAKER

al. ROTFRUKTER
SBLT oely SMER

FARSK FRUKT
aller FRUSEM BAMAN

i stillet fér dagens
o stajnrdu.‘ glass”

GARDAGENS RESTER
blir en soppa idag

MATEN PUTTRAR FRIDFULLT ...
e dam \jmﬂ ﬁﬁr ndjot annal
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2.7.3 Ekologisk mat odlad i nérheten

Ekologisk odling bevarar jordbruksmark, havs- och grundvatten
samt mangfald och kridver mindre importerade resurser. Ibland
kommer ekologiska gronsaker fran fjarran ldnder, sa jag avstar
— man maste alltid géra avviagningar. Det mesta kostar mer, men
har hogre kvalitet. Jag har rad, tack vare allt jag spar in pé fardig-
lagade varor och halvfabrikat. En del odlar jag sjilv till exempel
groddar pé diskbinken och tomater pé balkongen.

2.7.4 Mindre koétt, fisk och socker

Jag dter mindre kott, fisk, rakor och sockrad mat med tanke pa:

— kottindustrins stora resursbehov (foder, mark, konstgddsel,
vatten mm), ovdrdiga djurhéllningsmetoder och hélsorisker.
Till exempel rekommenderas mindre &dn 500 g rott kott/vecka
med héinsyn till tarmcancer.

—utfiskningen i varldshaven, den odlade fiskens stora resurskrav
och forstorelse av havsbottnar och mangroveskogar.

— sockerodlingens stora landareal, dér i stillet mat skulle kunna
produceras, samt sockrets vialkanda halsorisker.

Jag ersétter kott med bonor i méanga rétter och rakor med valnétter,

cashewnotter eller mandel — en spannande upptacktsfard!

2.7.5 Framtidssdker mat

Billig industrimat &r i ldngden varken billig, hélsosam eller
uthallig. Baserad pa billig olja kommer den att bli allt dyrare
samtidigt som mark-, skog- och vattenresurser forstors. Jag
stodjer i stéllet ekologiska bonder, stadsodling i alla former och
lokala smaskaliga familjejordbruk som &r mindre beroende av
olja och importerade resurser (konstgodsel, utside, foder mm).

Var langsiktiga trygghet, hilsa och fortsatt goda ekonomi vilar
pa att vi bevarar jordens resurser: jordbruksmark, betesmark,
skog, vatmarker, vattendrag, havs- och insjofiskbestand, grund-
vatten, méngfalden mm. Vi bér minska var processade mat och
langa transporter for att bli fossilfria, avfallsfria, forpacknings-
fria och oberoende av den sinande oljan.
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RESURSBEVARANDE EKOLOGISK MAT

Mindre mark, vatten, konstgodsel, kemikalier, energi och transport.
Mera bevarade resurser, mdngfald, resiliens, uthdllighet, beredskap.

FHA S EKOLOGISKT ODLAT
BLETLAGG OVER naTTEM " ) vo. NER AL HITTAR
SwiLy scoasy TR 6luse

DAGLIGE: Tis DE R FRRDIGA

e

R66 FREN EKOLOGISKA HOMS

LUFT Sou
IHGET BHMAT BEHOVS

RODA VINBAR

PRt BALKONG

DAGENS MENY
Svarta bénor i rosmarin
Valnits- & persiljepasta
Humimus
Hembakat brad
Sdsongens grint med
ridlgk och groddar
Varm soppa av
gdrdagens rester
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2.8 EN PRODUCERANDE TRADGARD

Om vi anvinder en tradgard, park, balkong eller fonsterbank till
lite odling, sa har vi forvandlat oss sjdlva fran konsumenter till
producenter. Vi bidrar till var mat, hilsa och sjélvforsorjning.
Nér resurser dr knappa och allt liv samspelar i en produktiv
mangfald ar det ocksa viktigt att manniskan bidrar till helhetens
balans. Ingen resurs far ga till spillo.

P4 min balkong odlar jag persilja, sallat, korsbarstomater, klatter-
bonor och aroniabér. Jorden berikas med min egen balkongkom-
post, enkelt och gratis. Faglar och insekter kommer pa besok.

Jag har haft kolonilott men skéter numera en trddgard hos
vanner. Dar odlar vi fina, friska gronsaker till var matgladje
och hilsa: sallad, spenat, bonor, 16k, potatis, bar och blommor.
Jag borjade med att griava djupa sdngar med kompost i botten
(djupsdngsmetoden). Sedan godslar jag med egen kdkskompost,
urinvatten och héstgddsel fran ett stall. Jag ticker jorden med
gris eller halm for att halla kvar fuktigheten och ogriset borta.
Jag graver inte om, for att ldimna maskarna i fred. P4 hosten
samlar jag eget fro och harmar naturen genom att lata stjalkarna
std kvar — det blir vintermat at faglar och insekter. Ménga véxter
sjalvsar sig ar efter ar.

Jag inspireras av ekologisk odling, permakultur m fl metoder
som bygger pa naturens kretslopp, mangfald och uthallighet.

En ny metod som kallas biokol &r att gridva ner trékol (rester
frén vénners grillfester) i singarna. Biokol 4r nyttigt for odlingen
samt hdrmar naturen, den lagrar kol i marken — motsatsen till
eldning. Forresten, i stillet for att elda later jag 16vhogar och ris
multna ner langsamt som i naturen: ”Béttre med denna kol pé
marken &n koldioxid i luften” tdnker jag.

Naturens starka, vilda vixtkraft ar livets mysterium och basen
for vért liv. Ju mer vi kan stddja den och bidra till mangfaldens
utveckling, desto tryggare blir vi. I slutdndan &r naturens hélsa
och resiliens var egen hélsa och trygghet.
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Madngfald - naturens egen livférsdkring och backup
- ett mysterium med alla sina former och skeenden,
djupt inne i trdadgarden.
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3 KONSUMTION, LYCKA OCH AVFALL

Arkeologer griver fram ldderskor och triaskélar 400 &r gamla och
4000 ar gamla bronsverktyg, men av vara forfader och modrar
som bodde hér pa jorden f6r 40000 ar sedan finns inget kvar utom
nagra ben. Allt har dtergétt till jorden, deras kldder, d4godelar och
hem. De levde sina liv i glddje och sorg och ldmnade oss en jord
nistan lika ren och fin som den de foddes pa.

Detta naturliga kretslopp har brutits sedan linge. Nu liggs
alla vara uttjanta dgodelar pa tippar vérlden runt som giftigt,
oanvéindbart skrot — ingen har ndgon riktig hdllbar l6sning
for dem! Atervinning ir som forsta hjilpen mot soptippens
utbredning, och sopforbranning minskar ocksd méngden till viss
del (den fororenade askan blir dock kvar). Men drommen om ett
fullsténdigt kretslopp som i naturen &dr ldngt, langt borta, och
ritt mycket av det som samlas in “deponeras” (ett fint ord for att
lagga pé hog) i vintan pa en 16sning.

Atervinning stoter pa flera problem: detkriver energi, materialen
blir av sdmre kvalitet for varje anvdndning, blandmaterial ar
svéra eller omojliga att separera och arbetet dr ofta farligt och
oekonomiskt. I dagsldget skickas mycket avfall, siarskilt farligt
avfall (t ex elektronik, kemikalier, kvicksilver) utomlands till
fattigare lander, dir korruption eller brist pd kontroll gor att
det kan dumpas. Endast en brékdel av allt som konsumeras
atervinns. Modern konsumtion forgiftar jorden och ddrmed allt
liv, inklusive ménniskan.

Jag ténkte pé skrothdgen som skulle bli resultatet av mitt liv
pa jorden: kanske 100 par skor, 20 jackor, 5 cyklar, 5 tv-, radio-,
musik- och stereoapparater, 5 kameror, 10 telefoner, 10 datorer,
3 stycken av vardera spis, kyl, frys och tvéttmaskiner, 5 bilar,
dir var och en behovt flera ddckbyten, liksom batterier och
andra reservdelar...och sa vidare. Tanken svindlar! Och detta ér
bara min privata skrot, den inkluderar inte industrins, skolans,
sjukhusets, vigverkets, kollektivtrafikens, militdrens och alder-
domshemmets, av vilkas skrot jag har min andel.
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271000 ér gammalt avfall

Jag forstod att enda chansen att bevara jorden fran att bli en
giftig sopptipp ér att minska min konsumtion. Det &r inte bara
friga om vad jag har rad eller lust med nér praktiskt taget all
konsumtion skadar naturen.

”Grona” produkter belastar mindre, men belastar &nda med sina
produktionsresurser. Farre inkdp och langlivade produkter ar béttre.
Att klara sig helt utan inkdp av till exempel hobbyutrustning eller
verktyg genom att hyra eller 1&na, &r forstés bast av allt.

Livsldngden blir avgorande for hallbarheten d& det gar &t
ungefar samma méangd energi och resurser vid tillverkningen av
en langlivad produkt som av en kortlivad. Ett bord i spanskiva
haller kanske tio ar, medan ett ekbord 1att kan halla hundra. Om
en jacka haller dubbelt sé linge sa behover jag kopa hélften sa
manga under mitt liv, med halverade resurser och skrot till f6ljd.

Senaste modet r i detta ljus bade onddigt och nadgot ménsklig-
heten inte ldngre har rad med — eller vad sdger du?

Med dessa insikter koper jag knappast nagonting spontant
numera utan gar alltid hem for att “sova pd saken”. Nir jag
behover nagot brukar jag fraga mig sjalv:

— Kan jag lana detta fran en van?

— Kan jag sy om/bygga sjélv, kanske av ateranvint material?

— Ger mig detta langsiktig lycka, eller bara en liten kick?
Gradvis kom jag att forsta, att jag blir lycklig av vdinner,
samhorighet och delaktighet i samhdllet, av att ha ett jobb och
bidra till var gemensamma forsorjning. Inte av prylar som séllan
anvands, tar tid att ta hand om, plats att forvara och som slutar
sina liv pa en tipp. Min vision: avfallsfri samvaro med vanner!

Idag gér jag ofta till secondhand, renoverar mébler sjélv, sétter
in ett nytt blixtlds nir det gar sonder och satsar pengar jag far
over pa t ex lokal solenergi. Jag vill att mina barn och framtida
generationer ska fa en ren och frisk planet att bygga sin framtid pa.

Livscykelanalys: ett ekbord som hdller i hundra dr krdver
avsevdrt mindre resurser dn 10 spanskivebord som kanske
héller 10 Gr var.



3.1 ATERVINNING: BRA, BATTRE, BAST

Atervinning syftar ju till att minska konsumtionens avfall
och skador pa naturen. Nér vi till exempel &tervinner en
aluminiumburk sparar vi kanske en skopa malm fran att grévas
upp och foridlas. Atervinning av plat, plast och papper spar pa
motsvarande sitt nyproduktion av ramaterial. Detta &r bra 1 sig,
man har sparat forsta steget i paketets produktionsprocess med
all dess energi och kemikalier, men processen har flera steg och
vi kan spara mera.

I nésta steg smalts aluminiumburken ner i burkfabriken for
att ater bli en ny burk. Metall liksom glas smaélter inte sa ltt,
sé det gar at mycket virmeenergi. Sedan malas etiketter pa —
det kriver kemikalier. Men varfor gora en helt ny burk varje géng
man vill slicka torsten, ndr man kan dricka fran en returflaska
som anvinds om och om igen, endast med diskning mellan varje
anvindning? Nér vi koper i returflaska sparar vi inte bara gruvan
utan ocksa andra steget i paketprocessen: nytillverkning av en
engdngsflaska/burk.

RETURFLASKAN  ENGANGSBURK/FLASKA/TETRA
DISKAS REN NYTILLVERKAS GANG PA GANG

Livscykelanalys: att diska en flaska krdver mindre resurser
an att tillverka en ny.
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Bist av allt dr emellertid, ndr vi kan bli av med behovet av
nagonting helt och héllet. Den som flyttar for att bo néra arbetet
behdver, till exempel, ingen bil. Fordldrar som lir sig barnets
kissignaler (EC metoden, se internet) slipper manga bléta blojor.
Nar jag ldmnar tidningen till dtervinning sparar jag ett trid. Men
ndr jag i stéllet lyssnar till nyheterna pa radion, eller laser dem pé
internet, sparar jag hela tidningsprocessen, fran borjan till slut:
tradet, pappersbruket, tryckpressarna, trycksvértan och lastbilarna
som kor ut tidningen. Jag slipper tidningen med alla dess resurser
helt och héllet. (Du kanske inte vill gé sa langt med just detta, men
det illustrerar principen, som kan anvéndas &verallt).

)
RADION SPARAR ETT HALVT KILO PAPPER OM DAGEN |

I fallet med léskedryckerna: om vi gor egna drycker hemma,
sparar vi bryggeriet, flaskorna, diskmaskinen och alla transpor-
terna. Drycker pa flaska/burk &r faktiskt tunga och skrymmande
varor. Om man lade ihop alla sina drycker for ett helt ar i flaskor,
tank hur mycket det skulle bli! Allt detta méaste transporteras,
runt stan, runt landet, i en del fall runt vérlden (vin till exempel).
Antag nu att du inte drack ndgot annat 4n te, som sd manga i
vérlden gor, hur stort paket skulle man behdva for ett ar? Kanske
en liten kartong — néstan ingenting att transportera — darfor att
vattnet inte behover fraktas, endast smakdmnet!
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Varje gang vi dricker te, saft, citronvatten, vanligt vatten eller
vilken hemgjord dryck som helst, sparar vi en gruva, en flask/
burkfabrik, ett bryggeri och frakten av tunga vétskor genom
staden eller langre — hela processen. Vi édr da verkligen effektiva
— vattnet kommer flytande till oss genom en ledning, utan for-
packning. Vi ldgger till lite socker och smakdmne — enkelt att
transportera — och vips, det ar klart!

Jag tycker ibland om kolsyrade drycker, sa jag experimenterade
fram ett sdtt att enkelt gora dem hemma, som vara forfader gjorde.
Prova mitt recept hir brevid, eller uppfinn din egen metod!

Alla steg i produktionen av en vara kréver energi. Materialen kan
ibland atervinnas (med hjélp av ny energi), men inte energin.

ENGENGS - ..MED RETUR HEMMA
Rk ETERVINNING -FLASA, -GjorRD
{eller flaskn )
(ERUVA,
i
\ —~
BURKFABRK BURCFABRIK
BRvGER] BRGEER]
! !

BUTIK BUTTK BUTIK g1

R

HEMMET | HEM

= ;-‘.l’f’fli"' =
I : HEMW
) @
Q BRA BATTRE

; BAST
‘f"‘p{i“

Livscykelanalys: en hemmagjord dryck spar bade forpack-
ningen, transporten och hela den resurskravande processen.
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RESURSBEVARANDE DRYCKER
Fabriks-, férpacknings- och transportfria

GAMLA FAVORITER

SPORTDRYCK

Iste 1 tsk citronsyra
Citronvatten 1/2 tsk askorbinsyra
Saft 1/2 dl socker
Fdarsk frukt 11 vatten
APPELDRICKA UPPIGGANDE PA STAN

Skdr dpplen i bitar, skal,
kdrnor och allt. Hall pa
kokande vatten. Lat std tva
dygn. Sila, tillsgtt socker
ezfer‘ smak. Haller sig flera
veckor i flaska.

Egen energidryck: kallt
kaffe/te, ta med i egen
flaska.

Apelsinklyftor i plastburk,
ett 'dp;rle/ banan, netter,
forkad frukt mm.

HALSOSPECIALITETER

KOLSYRAT NATURLIGT

Sesammjolk: sesamfro +
vatten. Blandas i mixern.

Sojamjslk: 2 dl sojam ol
+ 1’| vatten, kokas nagra
minuter. Kan behova sétas.

Havremjolk: 1-2 dl havre +
1| vatten. Blandas i mix-
ern. Hdll av/sila. Eventu-
ellt sotas.

Mandelmjglk: 2 dl mandel
+ 1| vatten. Blanda forst
med hdlften av vattnet,
hdll sedan i resten.

Rejuvelac (Ann Wigmore)
lat skaljda hela vetekorn
sta i vatten 6ver natt och
smaksdtt vattnet.

Skdr en grapefrukt/frukt i
bitar. Hall pa kokande vatten.
Nar den svalnat, sila och till-
sdtt socker efter smak + en
nypa jdst. I stdllet for jdst
kan man tillsdtta farska bdr
med naturjdst, vassla fran
silad yoghurt, eller lite dryck

fran foregaende omgang.

Fyll pa flaska med tdtt lock.
Sprudlande inom 4-5 dagar.
Haller sig i manader (men
sldpp ut trycket forsiktigt
lite da och dal).

Olika smaker: grapefrukt
(tonic smak), dpplen (cider),

hallon, citron, lime, vinbar.,
korsbdr mm.




3.2 HYGIEN ocH HALSA MED ENKLA MEDEL

Med tanke pa konsumtionens skador pa var planet, borjade jag
ocksa se Over mina toalettartiklar och omprova det jag anvénde
for att bli ren och ma bra. Jag slutade kdpa sprayburkar for
att slippa burken och dess gas och bytte till oblekt toapapper
sé att en fabrik inte skulle sldppa ut onddigt klor pa grund av
mig. Med vetskapen om att allt jag anvénder innebér resurser
till fabriker, forpackningar och transport och sopor pa tippen
samt kemikalier i avloppsvattnet, s viljer jag omsorgsfullt och
anvander saker sparsamt.

Till exempel fann jag att en vanlig tval varar tva eller tre ganger
langre én flytande tval (man far alltid f6r mycket av den flytande).
Det lamnar heller ingen plastflaska efter sig. En raktval varar
manga ganger ldngre &n en tub eller burk raklddder och férpack-
ningen bestar endast av lite papper. Genom att granska saker pa
detta sitt valde jag bort de vérsta resursslukarna och minskade
motsvarande avfall till kanske 1/3 av vad jag tidigare brukat.

BN~~~
. OBLEKT
RATURLIGTWS !
, VANLIG HANDTVAL
KAK ﬁ-"ﬁL INGEN FLASKA NTT SLAMSA,
INGEN BURK ocH ALLTID RATT MRMED

INGEM &AS
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Orb 6,0
6707 b4

VISST AR JAG EIN
PAPPA 72

Men jag slutade inte dér. Jag borjade fraga mig sjilv, beho-
ver jag detta dverhuvudtaget? Jag tinkte pa véra forfader och
funderade pé hur jag kunde 16sa mina behov helt utan konsumtion
av t ex engangsartiklar — eller sé& gott som. Till exempel, tygblojor
i stillet for pappers? Bomullsndsduk i stéllet for pappersnés-
dukar? Behover jag solskyddskrdm egentligen? Skulle inte en
langidrmad skjorta och bred hatt fungera lika bra? Sddana fragor
brukade ge mig ménga idéer — sedan var det bara att vaga prova

dem i praktiken. r“ ]

REN uran Sudseri |
B S ML
TveBLOIOR
TVGNASDUKAR

TVGE HANDUKAR. 11 6ASTERMA,

TY&SERVETTER. il 316 SydLy

LENGARMAD SKIORTA & HATT

Jow SOLSkVYPD i st ¢
SOLKRAM

39



; R *
A & S 3
= ,;-"l 3 ; ‘-HJ ,;. -"5_ > 3 “‘

= e Lo < 5 F S
= )] = g > 4
- - il s ‘-’..':s lr i
- hhﬁ‘;r?hf_?:-_\i--—_zﬁfr . e T e tee, B = —an S Ty W e~

== - . e

En daglig stund i naturen skdnker oss stimulans, lugn,
skdnhet och avkoppling alldeles gratis. Den bidrar till
vart vidlmdende och var hilsa.

Ibland fragar jag mig ocksa, dr denna sak egentligen bra for
min hélsa? Var matsmaéltning, tandhéilsa, immunférsvar mm ar
beroende av goda bakterier som samlever i oss och pa huden — vi
vill inte ta bort dem! For négra &r sedan minskade jag ner pa tval
ndr jag laste hur tval tvittar bort de naturliga fetterna fran huden.
I dessa produceras D-vitamin som hjilper huden att inte torka
ut — varfor tvitta bort vart eget fett och sedan smorja in oss med
kopta oljor? Jag upptickte att jag blev ren med en daglig dusch
med borstning, med tval bara ibland.

Starka elektromagnetiska félt ar klart farliga men forskning
kring lagenergistralning, till exempel frdn mobiler och tradlos
data, ar inte lika entydig. Jag tillimpar forsiktighetsprincipen och
bar mobilen i ryggsick/ytterficka, aldrig ndra kroppen. Jag an-
viander hands-free nér jag pratar. Jag stdnger av den helt, nir den
inte behdvs (t ex pé bio, pA moten och nir jag sover). Hemma har
jag bredband via kabel hellre 4n mobilt och jag ersatte tradldst
ndtverk med ett som gér via elledningarna i viggen. Jag stinger
av alla apparater nattetid och sover inte med mobilen bredvid
mig. Dessa enkla vanor, séarskilt viktiga for barn, skyddar bade
mig och andra fran onddig paverkan samt spar el.

Tillverkare vill sdlja produkter till oss. Min grundregel for den
egna och naturens hilsa dr ”ju mindre desto béttre”.
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NATURNARA APOTEK OCH SKONHETSMEDEL

Préva och hitta pd egna ! UNDRAR HUR VARA
FORFADER GJORDE

A
SALVA bivax + lite oliv/rapsolja som gor det mjukt. f\\l\(_,)
Smalta, blanda, Iat svalna. y

BRANNSAR aloe vera-blad lindrar smadrta. iy
Skdr av ett fdrskt blad, dela pd ldngden,
stryk den saftiga kéttiga sidan mot saret, Iat torka.

KVALLSTE dlggrdsblad, |jungblommor m fl

HALSBRANNA bikarbonat, 1/2-1 tsk i ett glas vatten.
TANDKRAM vanligt koksalt, bikarbonat eller enbart vatten.
HARSKOLINING 1 msk dttiksprit/citronsaft i en liter vatten,

MJALL dttiksprit (lite utspddd), gnid in i skalpen, I&t verka
over natt.

HARGEL 1 tsk socker i ett glas vatten, kamma in i héret.
DEO bikarbonat, pudra under armarna.

ANSIKTSBEHANDLING
- AGGULA (I&t torka pé ansiktet)
- HONUNG
- BANAN (mogen, mosad) + SOLROSOLJA/matolja
foljt av:
- OLIVOLJA, RAPSOLJA Htill torr hud
- AVOCADO (mogen, mosad) till forr hud
- POTATIS (ra, fdrskskuren) till fet hud

NATTKRAM
1 dgg, 1,5 dl solrosolja, 2 msk citronsaft, 1/2 tsk tang.
Blanda i mixer. Forvaras kallt.

OITRON  AGG S AVOCADO



4 SOPOR: DET SOM INGEN VILL HA

Det mesta av det vi konsumerar blir till sopor (bara en brikdel
kan atervinnas) och ingen har ndgon riktigt bra héllbar 16sning.
Vara vanliga sopor och avfall, savil som byggavfall, industri-
avfall och kédrnavfall, r ett stort problem for alla kommuner
virlden 6ver. En del lidggs pa en tipp (en for alltid giftig plats),
en del brianns upp (ger CO2 och giftig aska), en del slings i
havet, en del skickas till andra ldnder och skadar naturen dar.
Allt méste himtas och transporteras, sa ju mer avfall desto fler
sopbilar. Da frigade jag mig: hur kan jag minska mina sopor,
som forgiftar jorden alltmer och ingen vill ha?

f/-\:]
e 0
) Ly

SOPPROBLEMET

Nar man stdller en sddan fraga, far man manga idéer och svar.
Flaskor, dryckesburkar och mjolkpaket kan latt ga till atervin-
ningen och pant. Redan det gor en skillnad.

Jag tittade sedan pa varenda sak jag lade i soppésen och fragade
mig hur jag kunde undvika den. Engédngsmuggar och tallrikar
ersattes med riktiga, rena lyxen! I stéllet for hushéllsrulle for att
torka upp vatten tar jag en trasa, och for att torka upp fett, en bit
tidningspapper som laggs i soporna. Hemma har vibomullsservetter
till vardags (lyx igen) och far jag en pappersservett till exempel
pa en fest, sé tar jag den i fickan och anvinder som nédsduk. Alla
engdngsvaror som jag inte koper sparar avfall hemma men ocksé
energi, resurser och avfall i fabrikerna dér de tillverkas.

Sedan lade jag mérke till alla konservburkar av plat och glas i
min soppase och slutade gradvis kopa konservmat — fér 4&ven om
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burken atervinns, sa krévs energi och resurser for nytillverkning
av nésta burk. I stillet koper jag mer férsk och torkad mat
som har lite eller inget forpackningsmaterial. 1 stéllet for att
kopa soppa pé burk till exempel, lagar jag min egen soppa pa
potatistiarningar, farska gronsaker som jag har till hands samt
lite smor och salt.

Sedan funderade jag Over mina “bldta” sopor, sdsom gron-
saksskal och matrester, och startade en kompost. Det tog nagra
forsok att lyckas, men nu har jag en kompost pa balkongen
(man kan ocksé kompostera inomhus med till exempel mask
eller bokashimetoden). Nu gér samtliga gronssaksskal, dggskal,
kaffesump, teblad mm till komposthinken under diskbidnken
och sedan ut till komposten. Dér blir det till jord igen och anvéands
i mina blomlador och gronsaksland.

En del kommuner ordnar himtning av organiskt avfall som
sedan rotas till biogas (forr matade man grisar och hons med
stans matrester, en dnnu béttre 16sning).

Att odla mat och sedan slinga den dr en riktigt stor forlust av
resurser och arbete, s att utnyttja restmat till en soppa, wok eller
pyttipanna ir en stor vinst. Restauranger och livsmedelskedjor
som skénker utgangen mat till hungriga ménniskor gor en lika
stor resursvinst, liksom folk som matar sina husdjur med restmat
i stillet for kopefoder. Vi minskar vart resursbehov och avfall.

Gradvis fordndrade jag mina vanor, tog mig an en sak i sénder
och loste det, sa gott jag kunde. Jag mitte och sag att soporna
blev allt mindre och jag blev riktigt ndjd.

Sé hér gjorde jag: SOPPASAR DENNA VECKA: ///

« inga engdngsvaror t ex papptallrikar, Hor kAN JAG
muggar, servetter — hdllbart i stdllet £ ehot, DT MINHE 2

» ingen aluminiumfolie, plastfolie — '
matrester i plastburk i stdllet

¢ fdrre konserver, mer fdarsk mat

« tidningspapper for att torka upp spill 8

« inga engdngsflaskor, endast retur a

o kompostera potatisskal, kaffesump mm

MIN VECKOSOPHA3E
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4.1 KOMPOSTERING: LOKALT KRETSLOPP

Kompostering &r egentligen enkelt, nedbrytning sker overallt
i naturen av sig sjilv. Mikrober, svamp, mask mm bryter ned
cellvdggarna, vattnet sldpps ut och dunstar bort, rester smulas
sonder och &ts upp av insekter. Hemma ska vi bara ordna lite for
naturens egna processer.

Komposten kan vara i trddgarden, pa gérden, i kéllaren,
inomhus eller pa balkongen. Den kan vara med eller utan mask,
varm (40-50 grader) eller kall (utetemperatur) — olika former av
nedbrytning, helt enkelt.

Behallaren ska sléppa in luft och ut vatten som avdunstar liksom
lakvatten (ar behallaren for tét blir det en blot sorja som luktar).
Behallaren ska helst halla plusgrader under vintern (det gor inget
om den fryser, men nedbrytningen avstannar). Den ska halla
gnagare borta. Ar det varmt kan komposten behéva vattnas for att
hallas fuktig.

Allt organiskt kan komposteras, men kott och fisk passar inte i
en enklare behallare som min pé balkongen.

Multnande avfall sjunker ihop till nistan ingenting med tiden,
normalt 2-3 maénader for hushallsavfall. Tradgardskompost
med gréds och 16v gynnas av inblandat koksavfall, som lockar
daggmask och da inte behdver gravas om. Stora kvistar och ris
fran traddgérden bor héllas borta fran komposten da de hindrar
utgravning,.

Fardig kompostjord sprids ut i gronsaksland, rabatter och i
krukvéxtjord. Man bygger upp jorden, utan extra resurser.

De problem som uppstéar gar att 19sa: till exempel lukt med
mer luft eller sdgspan (komposten har blivit for blot), flugor med
str0 (som pa ett torrdass), gnagare med plat eller stalnit, och for
mycket avfall med efterkompostering.

Bista sittet att 14ra sig konsten ar ett studiebesok hos nagon
som har en kompost. Da mérker du hur roligt det dr ocksé. Man
kan alltid borja med kaffesump, direkt pa rabatten!
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PERSILJA

MIN BALKONG MED TVA KOMPOSTLADOR
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Bostadens uppvarmning (eller luftkonditionering om man bor i
2 ett varmt klimat) star for kanske 1/4 av en persons totala resurs-
forbrukning eller ekologiska fotavtryck. De andra andelarna ar
bilen, flyget, maten och konsumtionen. For att radikalt minska
sin virmeenergi maste man superisolera, kanske byta ut fonster
och bygga om till ett passivhus, men man kan spara en hel del
bara genom nya vanor.

Till exempel: Jag dr uppvuxen i Los Angeles i ett varmt klimat, i
en gammal villa i spansk stil. Den hade tjocka viggar och mycket
gronska med trdd omkring som skuggade huset och tradgarden.
Min pappa lérde oss att halla huset sténgt under heta sommardagar
— fonstren stingda och gardinerna fordragna — for att behalla natt-
luftens svalka. Sent pé eftermiddagen nir solen gick ned bakom
kullen dppnade vi for kvillen, och stédngde fonstren igen forst
nista morgon. Med denna enkla metod klarade vi oss galant utan
elslukande luftkonditionering i alla ar.

Forskare har visat hur trdd och buskar runt en byggnad minskar
byggnadens behov av uppvarmning genom att bromsa upp vinden.
Murgrona och andra klittervixter ger ocksa ett varmeskydd —
varje litet blad ger skugga pa sommaren och bromsar vinden pa
vintern, som palshéren pa djur.

Jag tycker det &r intressant att se hur hus byggs i skilda delar
av varlden — manga sldktled fore oss har 16st kdld- och varme-
problemen pa olika sétt. Pa Island byggdes husen in i marken i en
bergsluttning, for att f skydd fran vinden. Man bodde pé over-
véaningen, ovanfor djuren vars kroppsvdrme holl huset varmt.
Forntida arabiska arkitekter byggde passiva kylsystem i sina
byggnader med tjocka véggar, vilvda tak, en skuggad gérd och
med luftkanaler genom den svala killaren. Svalka utan elektrici-
tet, pa tolvhundratalet!
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Fram till 1960 ritade arkitekter ett svalt skafferi i kdket i varje
hem, dér farsk mat kunde forvaras. En host upptiackte jag denna
gratiskyla i mitt kok, stdngde av kylskapet och anvédnde skafferiet
vintern ut. Dérigenom halverades min arsforbrukning av el till
kylsképet i ett slag. Nar elen nu stiger i pris och kylskap maste
bytas ut vart tionde ar, dr skafferiets langsiktiga virde uppenbart
— det borde byggas in i varje hem. Och medan vdrmepump och
bergvirme ar bra losningar, sé ar en passiv [uftsolfangare dnnu
béttre, for den kraver inget maskineri och ingen el alls. Den passar
bra till en villa eller som underhallsvirme vintertid till en stuga.
Man kan bygga den sjélv, om man vill.

Ett hus som byggs for att halla i flera hundra ar (t ex dldre
timmerhus, stenhus, kyrkor) kriaver betydligt mindre resurser dn
ett som byggs for kortare livslangd och blir vésentligt billigare
i lingden. Betong dr den moderna stadens byggmaterial men
tillverkning av betong &r en stor energislukare. Om betonghuset
dessutom bara haller i 50 ar sé blir det mycket resursdyrt. Ett
vélbyggt hus kan spara bade driftsenergi och byggresurser.

Maénga gamla 16sningar har en enkelhet, sparsamhet och elegans
i bade tanke och form. De visar médnniskan i harmoni med sin
miljo, i ett hallbart, tryggt och dessutom langsiktigt billigt boende.
Detta kontrasterar mot vért beroende av maskiner och importerat
bransle. Manga fler exempel finns for oss att bygga vidare pa. Om
vara forfader fick sin virme och kyla med vilfungerande naturliga
metoder utan att skada naturen, varfor kan inte ocksa vi klara det?

Livscykelanalys:

= Att klara sig utan t+ ex luftkonditionering spar elen fill
driften men ocksa tillverkningsresurserna till aggregatet.

= Ndr vi minskar vart energibehov sd minskar vi ocksd
behovet av att bygga stora, resursdyra kraftverk.




5.1 ENERGIEFFEKTIV MATLAGNING

Under oljekrisen 1973 fick man radet att dngkoka sina frukostigg
for att spara dyrbar, ransonerad el. Jag provade (1 dl vatten plus
dgg 1 kastrull med tdtt lock) och det fungerar utmarkt. Att koka
upp en deciliter vatten 1 stillet for en liter kréver bara 1/10 av
energin. Metoden fungerar lika bra med potatis, det tar bara
lite ldngre tid &4n vanligt. Idag &ngkokar jag allt i en vanlig
kastrull med lite vatten i botten. Angkokning bibehéller ocksa
vitaminerna, farg och fasthet béttre.

Jag larde mig att laga mat langsamt, pa endast en platta. Man
stidnger av s snart det borjar koka och later det sedan suga at sig
vattnet och ’koka” fardigt av sin egen virme. En del saker, till
exempel ris eller potatis, maste kokas 5-10 minuter innan man
stédnger av (torra bonor ska dock sméakoka i ca 30 minuter). Plattan
behover sdllan vara pa mer dn 5 minuter i taget och pa den tiden
kan tva rétter kokas upp, till exempel ris och gronsaker, den ena
efter den andra pd den redan varma plattan. Hemligheten ar att
lata tiden gora jobbet. Mat suger upp vatten och virme i sin egen
takt, utan mycket energi, om den bara far tid (se www.alternativ.
nu/hushalla for fler detaljer). Tryckkokare ar lika energieffektiv
och snabbare, om man vill.

Slutligen prévade jag ldngsam kokning pé pasta och fann att
spaghetti mm inte behdver en enorm kastrull med kokande vatten
som sedan sldngs bort, utan kan bli lika gott om man tar precis
tillrackligt med vatten (ca 3 dI per 100 g pasta). Man maéter upp
vattnet som vi brukar gora for ris, kokar upp pastan med locket pa,
stdnger av plattan och later det std pd eftervdrme 10-15 minuter.
Mindre vatten, mindre el. Prova!

AGG OCH POTATIS
KOKAR LIKA LATT I ANGA
MED BARA 1/10 AV ENERGIN.
MINDRE VATTEN, MINDRE EL.




Jag borjar nu ocksa stinga av vattenkokaren strax innan det kokar
(det hors pa ljudet) och ugnen lite innan brodet ar fardigt. Efter
experimenterandet med spisen gick jag igenom andra apparater
hemma. Att sldcka lampor och apparater var i och for sig enkelt,
det enda var att detta verkade sa betydelselost. Jag tinkte ”En
liten lampa ridknas knappt” tills jag kom pa att om jag sldcker en
av tva tdnda lampor i ett rum, sa &r det en halvering av energin!
Sa smaningom vande jag mig att slicka alla lampor i rummet nir
jag gar ut, och stdnga av datorn eller stereon nér jag slutat jobba
eller lyssna. Ibland tinkte jag, "Archie, skulle du ldmna kranen
rinnande nir du inte anvénde vattnet?”

Varje gang jag stingde av ndgot, log jag lite for mig sjdlv och
tinkte ”Nu kan de skruva ner generatorn vid kraftverket lite
grann och spara en del olja, kol, pellets, uran eller vad de nu
eldar med”.

4 Kw|

—7—= — - -——E—:_: —
|

TORKTUMLAREN (4 KW)

DRAR LIKA MYCKET STROM

SOM 400 st 10-watts LAMPOR!
JAG TORKAR i LUFTEN i STALLET

JAG STANGER AV VARMEN
NAR MATEN BORJAR KOKA
OCH LATER TIDEN GORA JOBBET

- kor diskmaskinen/tvdtten utanfor rusningstiden for el (ca kl 16-20)
- sténger av kylskdpet hela vintern och anvinder skafferiet i stdllet
- dter ur min frys och stdnger av den en del av dret

- fyller vattenkokaren med just den vattenmdngd som behévs
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6 KEMIKALER /| —"—

— T
Rent vatten ar grunden till hélsa for allt liv, men vattnet férorenas
av allt vi spolar ned i avloppet. En dag sdg jag en otrolig méngd
lodder komma ut frén tvéittmaskinen och forstod plotsligt varfor
biologerna oroade sig dver tvittmedlens kemikalier. Jag hade alltid
anvint mig av ndgot mindre 4n den rekommenderade doseringen,
av ekonomiska skél, men nu blev jag undrande. For forsta gangen

foll det mig in, att ifragasétta tillverkarens rekommendation och
sjalv ta reda pa hur mycket jag behover.

6.1 ATT HALLA RENT MED MINDRE

Jag experimenterade genom att halvera doseringen. Tvitten blev
ren. Jag halverade igen — vattnet kidndes fortfarande “halt” och
tvdtten blev ren dven nu. Jag fortsatte, och fann att en enda mat-
sked rickte for min tvétt. Jag upptickte ocksé att kragar och
manschetter inte blir riktigt rena oavsett hur mycket tvittmedel
jag tog — de maste forbehandlas med flytande tval och skrubbas
for hand. En stor pase tvittmedel motsvarande 25 tvéttar racker
nu i tre ar! (Jag skriver ofta inkdpsdatum pa paketen, for att kunna
se hur linge de racker) En onskan att halla naturen ren har lett
till att jag sjélv sparade pengar. P4 samma sétt kom jag pa att helt
skippa skoljmedel.

Detta dr en av ménga erfarenheter som lar mig att ta reda pa
saker och ting sjilv genom forsok och experiment, i stéllet for att
lita pa “experter”. Mer och mer litar jag pa mina fem sinnen och
mitt sunda fornuft — jag vet att min tvétt &r ren, mitt luktsinne
och min kénsla sédger mig det, trots att jag anvinder 1/8 av den
rekommenderade méngden tvittmedel.
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INGET LUKTAR SA GOTT
SOM SOLTORKAD TVATT

Det finns manga ménniskor som haller pa att experimentera runt
omkring oss. Vi behover bara lyssna till véra véinner och grannar
och lésa tidningen/internet for att fa idéer som vi kan prova. Vi
kan sedan prova pd, anpassa, vara kreativa och hitta vért eget
sétt att gora saker och ting.

Vi kan prova att “minska méngden” Gverallt i hemmet, for att
spara resurser, pengar och fororeningar i naturen. Till exempel
fann jag att en malarpensel gér att f& ren med en enda sked
lacknafta, precis sa mycket sé att den blots helt igenom och sedan
diska den i lite koncentrerat diskmedel. Jag mérkte att disken
kriaver mindre diskmedel om man anvdnder mindre vatten, sa
jag kopte en plastbalja att diska i, som niar man campar. En liter
diskmedel récker nu ett helt ar! Min véns diskmaskin klarar sig
med halva den rekommenderade méngden. Genom att betrakta
alla kemikalier som vérdefulla, dyrbara resurser (trots att de oftast
ar billiga) kan vi finna nya sétt att hushalla med dem.

— e

P
|

/}

=

JAG PROVADE mep MINDRE TVATTMEDEL
~ EM 3S¥ED RACKTE !
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6.2 MILDARE MEDEL

Jag sokte ocksa efter mildare medel till exempel sépa och linolja,
som anvindes mer forr i tiden. Dessa tillverkas av lokala ravaror
och bryts ldtt ned. Starka saker som klor har jag slutat med helt
och hallet. Mitt allrengéringsmedel for hela hemmet har blivit
diskmedel. Blandat med #ttika gor det kakel rent. Attika ldser upp
fett och ar bakteriedédande. Mot riktigt svart fett, som i ugnen, tar
jag lite sapa, hushéllssoda eller bikarbonat. For koksbéankar i tré,
linolja och for mébelpolering, bivax. Dessa ér mina “’baskemikalier”’
i hemmet — alla utprovade genom att jag fragat mig om det inte
skulle fungera med négot enkelt som jag redan hade hemma.

DisKkMEDES

DisKeN
ULLTVATT
BApRUM
KAKEL
BADKAR
TOALETT
FOMSTER
GoLy
/ FlLl:lJ -/

1L Mu_n ANTISEFPTISK 'ATARLAFEE POLERING 5

Manga hushallskemikalier kallas ’miljovadnliga” men “mindre
miljobelastande” vore ett béttre uttryck. De kréver dndé resurser
vid tillverkningen (energi, forpackning, transport, mm) och méste
tas om hand i reningsverket efterat. Sa &ven “miljovénliga” kemi-
kalier bor anvidndes i mindre méngd.

Titta i affdren pé hyllorna fyllda med tvittmedel, skoljmedel,
speciella rengoringsmedel, sprayburkar och slipmedel — de flesta
skadliga for vér varld! Experimentera och du, som jag, kommer
att hitta enkla, ofarliga sitt att hélla ditt hem, din bil och dina
klader rena — med endast en brékdel av vad du kdper idag.
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ENKLA MILDA RENGORINGSMEDEL HEMMA

Prova och hitta pa egnal UNDRAR o1
DETTA FUMGERAR

TVATT 1-2 tsk tvdttmedel till lattsmutsad
fér hdrdare smutsad skrubba med sapa

BLEKNING - perkarbonat men ej klor eller perborat
- starkt kamomillte, doftar harligt
- torka tvdtten i solen, ndr man kan

KEMTVATT tvitta for hand (+ ex ylletrsja) eller
naturens kemtvatt: hdnga plagget ute 6ver natten

MILDTVATT (ylle, siden mm) diskmedel

FONSTERTVATT vatten + skvitt diskmedel + skvétt dttika
KAKEL, BADKAR, TOA diskmedel + dttika (lika delar)
BILTVATT diskmedel

VIDBRAND KASTRULL blstldgg och vénta. 1 sk bikarbonat hjdlper.
KALKBELAGGNING, BADKARSROST dttika, citronsyra, vinsyra

SILVER hushdllssoda/bikarbonat + aluminiumfolie i hett vatten
KOPPAR citronsaft, ketchup
MASSING citronsaft, ketchup

MALARPENSEL en sked lacknafta, sedan diskmedel

AVLOPP i stdllet for starka kemikalier,
forsck med en bit stdltrad eller
skruva loss réret under bdanken och gor rent ordentligt

SKOIMPREGNERING vaselin, olivolja, bivax
GARDEROBEN lavendel, enetrd, cedertrdolja

BADRUMSDOFT krossade tallbarr, mynta el. kryddor
nyplockade blommor, nyskuren apelsinskiva

% P%\:Q'/m’ ﬂm};@n&k ﬂ%ﬂ

Livscykelanalys: aven “mil jovanliga” produkter och “milda”
medel dar en belastning f6r naturen med sina produktions-
resurser, transport, avfall mm, sa mindre dr alltid battre.



~ NAR VI STRESSAR, FORORENAR VI LUFTEN.
HOGA OLJEPRISER SATTER OSS OCH LANDET I SKULD



{ FRAMTIDSSAKRAD TRANSPORT

For béde naturen och ménniskan &r bilen/lastbilen en allt storre
belastning pé hilsan, resurserna och ekonomin. Oljan &r allt
dyrare att fa upp, peak oil (oljetoppen) har passerats och stindiga
prishdjningar &r att vanta. Hur ska vi komma till jobbet, skolan,
centrum, nér oljan blir for dyr eller inte récker till? Hur ska vi fa
maten till affdrerna och varorna till fabrikerna? Hur ska vi ater-
stélla ren luft i stdderna och rent vatten vid olje/gaskéllorna?

Man kan cykla, g och aka kollektivt men jag, liksom ménga,
var bilberoende och fortsatte med min ovana. Det var lika svart
som att sluta roka!

Men en dag foljde jag en god véns exempel och borjade &ka
kollektivt, med flera ovéintade fordelar. For det forsta, sparade
jag mycket pengar. Jag kénde mig béttre till mods — nu 16ste
jag ett problem 1 stéllet for att bara prata om det. Reparationer
blev enklare utan den dagliga pressen av att behova bil. Sist men
inte minst, nér jag akte kollektivt fick jag tid att ldsa en bok,
forbereda dagens arbete eller att helt enkelt forsjunka i tankar
om livet — i stéllet for att sitta i bilko och svéra! Det tog ldngre
tid, men mina morgnar blev mycket fridfullare.

Jag borjade cykla ocksa — till afféiren, till min kolonilott, till
badet, dverallt. Detta gav mig avkoppling frén dagens stress liksom
vardagsmotion och stimulans — livsnddvéndig kroppsrorelse vi
moderna minniskor ofta saknar och blir sjuka av. Dessa cykelturer,
promenader och kollektivresor blir fyrdubbelt effektiva, de ger mig
motion och hélsa, minskar koldioxidutsldppet, undviker oljeskador
i naturen och haller luften ren (bilavgaser, nanopartiklar och
buller &r inte nagon géva till omgivningen precis!).

De flesta édlskar ju den frihetskénsla bilen ger och soker
tekniska losningar till bilen/lastbilens skador i naturen. Teknik
kan lindra just klimatproblemet nagot, men knappast 16sa det.
Brénsleforbrukningen for till exempel en hybridbil dr kanske
hélften mot en vanlig bil — halva brénslet, halva klimatpaverkan
—men hela tiden okar antalet bilar och bilresor, s& besparingarna
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Ndr vi tar det lugnt sprider vi trygghet omkring oss.
Vi ger oss sjdlva och andra béttre hdlsa och vilmdende.



ats upp. Elbil later bra, men den el som behdvs for uppladdning
kommer fran kraftverk med utslépp nadgon annanstans. Etanol later
kanske ocksé bra, men kréver jordbruksmark att odla brénslet pa,
vilket konkurrerar med mat och driver upp matpriserna jorden runt.

Virlden ar helt enkelt full idag och lider av resursbrist
(ménsklighetens ekologiska fotavtryck dr 172 planet) sa det finns inget
utrymme for fler bilar/lastbilar med deras energi- och resursbehov.
Tvértom méaste méinskliga resursuttag séinkas for att kunna bevara
jordens naturresurser, produktivitet, hélsa och resiliens.

Dyrare olja gor att virlden som helhet blir lite fattigare. Det
innebér mindre utrymme for transporter och personligt resande:
nddvindigheter som mat och hélsa méste prioriteras.

Att kora mindre minskar energiproblemet och ménga andra
véxande problem med bilarna: buller, nanopartiklar i luften,
trafikstockningar, olyckor, kostsamma végar, p-platser, olje-
transporter till havs, metallgruvor, kemikalier, batteriskrot,
déckskrot mm. Det spar till exempel vigunderhall som spar asfalt,
stal och betong.

Jag korde mindre och mindre men beh6ll min bil en tid f6r den
frihetskéinsla den gav mig. Jag spar bilen till speciella tillfdllen,
dé den verkligen behdvs och far min dagliga motion helt gratis.
Med de pengar jag spar investerar jag i fornybar energi, en géva
till framtiden 1 stéllet for en belastning i nuet.

Jag vill kunna leva ett gott liv helt oberoende av bilen, utan att
skada naturen eller virma upp planeten. I den méan jag lyckas
sd far jag mer vardagsmotion och dr mindre beroende av den
sinande oljan med dess internationella ekonomiska och politiska
kriser. D4 dr jag ocksé en god forebild for barnen. Tillsammans
bygger vi en siker, trygg bas for vara framtida liv.

Livscykelanalys:

= Att klara sig utan bil spar brénsle till driften men ocksa re-
surser till tillverkningen av bilen liksom skrotning efterat.

= Ndr vi minskar vart bildkande minskar vi ocksa beho-
vet av att bygga/underhdlla stora, resursdyra végndt.
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AKA TRG = AVKOPPLING + TRANSPORT



8 FRITID UTAN ATT TARA PA JORDEN

For ndgra ar sedan kunde jag ta bilen exempelvis en eller tva mil
till ett spar for att dka skidor. For att campa kdrde jag 10 eller 15
mil soder om stan pa helgen. Numera aker jag skidor direkt fran
kallardorren till ndrmaste spar. Jag tiltar pa min sida av stan eller
paddlar ut till en nérbeldgen 6 pa dagstur, utan att anvdnda bilen
alls. Fritiden har blivit /okal fritid och liksom lokal mat, resurs-
effektivare och lugnare. Den lokala naturen &r helt gratis och tir
inte pa resurserna — den bor vi virna om!

Nér min son och jag for till fjillen for att vandra varje sommar
brukade vi flyga. Men den nakna sanningen ir att flygets alla
resurser (bréansle, metall, elektronik, kemikalier, avfall med mera)
skadar naturen (t ex grundvattnet nira flygplatser) och ingen vet
idag hur man ska ta bort den koldioxid som en flygtur sldpper ut.
Att plantera trad verkar forst efter 20 eller 30 &r och forutsatter
att det finns outnyttjad mark att odla triden pa.

Sé ett ar akte vi tag i stéillet — och flog aldrig mer. Taget tog lite
langre tid, men vi fick se nédstan hela Sverige passera forbi i en
lugn takt som vi kunde ta in: skog, gardar, dkrar, dlvar, kyrkor,
gamla fébodar, djur och de kallvioletta fjilltopparna langt bort.
Téagets jaimna dunkeli-dunk var avkopplande, sitena bekvima
och medan jag laste gick Robert pa upptéicktsfiard genom téget.
I restaurangvagnen kunde man é&ta eller bara sitta och njuta av
utsikten med en kopp kaffe. Att sova pa taget &r alltid spannande,
sérskilt for barn — var kommer vi att vakna i morgon?

Nér man aker tag, buss eller bat, cyklar eller gér till fots, sa
fardas man samtidigt som man kopplar av och njuter. Har finns
en enkel effektivitet, man gor tva saker samtidigt utan extra
resurser. Man forenar nytta med ndje och far gladjen gratis.

I den andan bdrjade jag organisera gruppaktiviteter sasom
picknick, promenader och middagstréffar. Ett ar hade vi ett matlag,
dar vi provade nya recept och lirde av varandra. Andra ar gick
jag kurser i dans, teckning, vegetarisk matlagning och var sjalv
cirkelledare ibland. S&dana aktiviteter kréver fé resurser, skapar
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samarbete och ger gliddje som tdr mycket lite pd jorden. Véra
forfader var bra pa sadant. Vi kan bli det ocksa.

Idag 4r den globala uppvdrmningen en av ménsklighetens
stora utmaningar, och min ocksé, for min bésta vin élskar att
resa och min familj bor 14ngt bort. Varje géng jag far flygtankar,
s& paminner jag mig sjilv: resans koldioxid kommer att virma
jorden som ett tjockt ticke fran och med idag. Infor detta brukar
jag kvickt bestimma mig for ett annat transportmedel eller for
att stanna hemma och ringa till slikten i stillet. Jag satsar oljan/
pengarna som jag dérmed spar pa solceller som ger el i ménga ar.

Vi befinner oss i ett nytt ldge. Att flyga &r idag fortfarande
helt normalt” men varken klimatsmart eller klokt — det skadar
naturen och fOrsdmrar utsikterna for oss alla. Sa det krivs ett
stort matt av kirlek och mycket kurage for att styra sig sjilv och
familjen mot en flygfri semester. Men alla som gor sa bidrar till
en ny norm: flygfritt (liksom rokfritt blivit norm idag). De inbe-
sparade resurserna kan eventuellt investeras i den s nddvéndiga
fornybara energin.

BIBLIOTEKET, TV, INTERNET, MOBILEN:
dventyr, upptdcktsfdrd, upplevelse, utbildning,
kontakt med vdnner ..utan att tdra pa jorden
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BABAR EESER TILL AMERIKA Te BRusHoFF

Systemanalys: "klimatkompensation” for + ex en flygresa
(att plantera trdd eller pumpa ner koldioxid i marken) kra-
ver alltid extra resurser (+ ex mark, maskiner, energi) som
behévs till annat i var trénga vérld.
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Persilja, fomat och jordgubbar torkar i solen for ndsta fjalltur
~ mycket roligare dn hogt forddlade frystorkade rdtter



9 ATT SAKRA RESURSER FOR FRAMTIDEN

Mainsklighetens behov av resurser vixer med 6kande befolkning,
konsumtion och teknologi. Till exempel, méngden féarskvatten
som behovs i ett samhélle vixer i takt med befolkning och
ekonomisk tillvixt. S& smaningom é&r allt vatten utnyttjat och
fortsatt tillviixt omdjlig — naturens resurser sdtter ett tak. Okad
befolkning innebir di mindre resurser per person — vatten,
mark, energi, mat — med okad fattigdom, hunger, sjukdom och
fler konflikter som resultat. Detta sker idag.

Rika ldnders stora uttag av resurser kommer av dess hoga kon-
sumtion och teknologi, fattigare linders av dess stora befolkningar.
Bédadera ruinerar jorden och dirmed vér hélsa, sikerhet och
trygghet! Planetens resurser och bérkraft minskar for varje dr!

Klimatfordndring (torka, dversvimning, destruktiva stormar,
havshdjning mm) orsakad av maénniskans tillvixt minskar
planetens resurser ytterligare.

S4, jag fragade mig, hur kan vi leva utan tillvixt?

Ekonomisk tillviaxt haller arbetslosheten nere, men bara tem-
porirt. Varje ny superfabrik leder till 6verkapacitet och folk blir
ater arbetslosa. Tillvaxt har aldrig varit ndgon langsiktig l6sning
for arbetslosheten, inte heller for fattigdomen — de har existerat
1 alla ar, trots tillvaxt.

Teknologin &r idag sé effektiv att miljoner inte har jobb. Arbets-
16sa blir var tids slavar, domda till slit-och-sling arbete: lagbetalt,
langa arbetspass, ibland farligt arbete, inga rittigheter, migration,
vad som helst for att verleva — inkl svartarbete, kriminalitet,
prostitution och att sétta sig i skuld. Ekonomisk tillvaxt eliminerar
inte fattigdom, den koncentrerar dgandet och jobben till allt farre
hénder, med alltfler som star utanfor.

Ett varaktigt sétt att halla hog sysselsittning och ge alla en
chans dr att dela pd arbetet genom kortare arbetstid. Staten kan
ocksa sitta folk i nyttigt arbete och darmed okat vilstand, i stillet
for att lata folk g sysslolosa. Sa skedde i Sverige efter andra
varldskriget fram till 1992, nir trenden gick i motsatt riktning.
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Ekologiskt jordbruk kraver mer arbetskraft och farre importerade
resurser — fint, just vad vi behover! Den ger niarproducerad mat
av hog kvalitet och oberoende — i stillet for stressade djur, import-
beroende och vinster for transnationella bolag utanfor landet.

Vi tror att tillvéxt gor oss lyckliga, men enligt forskare bara till
en viss niva. Darutover far vi i stillet 6kad stress, simre hilsa och
framforallt, ofattbar naturforstorelse. Vi forstor var egen varld.

Virldens tillvaxt kommer av billig energi och maskiner ar vara
“energislavar”. Utan billig energi kan vi inte forvinta oss tillvaxt i
framtiden. Och utan tillvaxt blir jamlikhet en allt viktigare fraga.

Jamlikhet (till exempel i moderna vilféardsstater) dr faktiskt
det som gor oss lyckligare, friskare, mer toleranta, fredligare
och tryggare — allt tecken pa hogre vélstind — dven med lagre
materiell standard.

Forskning visar ocksé att ménniskor har en inbyggd kénsla for
rittvisa. Utan réttvisa struntar man i lagar och slutar samarbeta.
Samhéllet bryts ner. Ordning, stabilitet och sdkerhet hotas och alla
far det sémre &n vid gott samarbete. Detta ser vi overallt idag.

Genuine Progress Indicator (GP]) miter vilstand béttre dn brutto-
nationalprodukt (BNP). GPI tar hédnsyn till ojamlikhet och man drar
av for t ex miljoskador, trafikolyckor och annat negativt. BNP okar
sténdigt men vélstand enligt GPI har inte 6kat 1 Sverige och i storre
delen av véstvérlden sedan 1975. Hela tillvixten har gatt till de rika
och klyftorna blivit storre utan att 6ka vélstandet i allménhet.

Planeten ar proppfull och resurserna minskar. Nu behover vi inte
tillvaxt utan beredskap for en siker, trygg och langsiktig 6verlevnad.

Sd hdr gjorde jag: s

- Skaffade mig kunskaper om klimatfsrdndring, &
globalisering, tillvixt, matpolitik, jordbruks- ? 4
politik, fiskepolitik, fattigdom mm

* Bjod hem vdnner till visning av viktiga e
dokumentérfilmer (/i? 4

- Minskade min arbetstid sd att jag fick mer A4
fritid, samtidigt som andra fick chans att
tjdna sitt uppehdlle
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91 ETT RESURSBEVARANDE SAMHALLE

For att sékra resurser till var framtid maste vi sdka 10sningar
som gér till roten av problemen, ménniskans tillvaxt. Vi behover
minska vdr konsumtion och vdr befolkning till en uthéllig niva
dér resurserna kan bevaras och till och med oka.

Vi behdver en planerad, samordnad och stegvis bantning av
samhadllet. Vi behover stidlla om vara mat-, energi-, boende- och
transportsystem till resurseffektiv, resursbevarande teknologi.

Véra foretag och institutioner behdver nya spelregler som forst
prioriterar ekosystemet (basen for vart liv), sedan méanniskans/
samhillets behov, ddrefter ekonomins onskemal och till sist,
finansens intressen. Idag é&r prioritetsordningen omvidnd —
finansintressen ("marknaden’) forst, ekosystemet sist.

Tillvéxt ska da inte méta penningtransaktioner ménniskor emellan
(som BNP) utan naturens tillvixt — hur skog, fisk, vatmarker,
vattentillgdngar mm véxer. Det ar ju dessa vi lever av.

Ekologiska ekonomer (ekonomer som studerar ekonomi som en
del 1 planetens ekosystem) har visat att nolltillvixt kan fungera
stabilt och vl och ge oss ett gott liv. Nyckeln &r kortare arbetstider
och vilfardssystem dér resurserna fordelas nagorlunda jamt.
Med en réttvis fordelning kan alla fa det bra dven efter en
resursbantning.

Vi som tillhor den rikare halvan pa denna planet (medelklassen
och uppat) behdver minska véar konsumtion ordentligt och lata
overflodet ga till mat och tillvéxt i form av till exempel rent vatten,
hygien och elektricitet for den fattiga halvan av ménskligheten
som lider av néringsbrist och svilt.

Teknologin kan hjédlpa men inte rddda oss fran resursbrist orsakad
av overbefolkning och dverkonsumtion. Den ska dé inriktas péa att
starkt reducera resursuttaget, energianviandningen och avfallet fran
civilisationen.

Resursbevarande ar for ménga ocksé en moralisk friga: det ér
inte okej att forstora planeten for vara barn, barnbarn och allt
levande. Vad tycker du? Vi kommer hér in pa existentiella fragor
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om meningen med livet. Forskare kan inte ge oss svar pa detta,
men har visat att vart vilbefinnande mest beror pa var relativa
stdllning i samhdllet och inte pa den materiella standarden. Annars
hade véra forfader aldrig kunnat kidnna av lycka, vilket vi vet att de
gjorde. Vi ldr snabbt vénja oss vid nya materiella villkor och tacka
var samhéllsberedskap for den sikrare framtid vi fatt.

RESURSBEVARANDE LOSER MANGA PROBLEM

Mindre konsumtion ger

mindre produktion
bevarade resurser
kortare arbetsdagar
mer fritid

mindre stress

mindre fororening
bdttre hdlsa

bdttre luft

renare vatten

mindre trafik och buller
mindre avfall

mindre resursférbrukning
mindre energiférbrukning
fdrre utrotade folkslag
okad mangfald

mindre klimatpaverkan
okad trygghet ...

Beredskap ger

ordnad, stegvis omstdll-
ning i stdllet for kaos
fler bevarade resurser
bdttre hdlsa, overlevnad
okad trygghet, sdkerhet
och samhdllsresiliens
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Mindre befolkning ger

fler resurser per person
fdrre bostdder, bilar, vagar
mindre avfall och fororening
mindre frdangsel

fdrre konflikter

mer naturmark, parker
mer skog

fler djur och vaxter

okad artrikedom/méngfald
buffert i st f brist

mer utrymme for naturfolk
okad personlig frihet
bdttre hdlsa

okad trygghet ...

Mer jdamlikhet ger

mindre fattigdom

mindre migration

mer jobb for arbetslosa

mer fritid for arbetande

bdttre hdlsa for alla

mer samhérighet

mindre vald, vandalism, ter-
rorism, samhdllssabotage

okad trygghet, stabilitet ...



9.2 INVESTERA | EN TRYGG FRAMTID

Viagen fram till ett tryggt, uthélligt liv 4r omstéllning till en
resursbevarande, energieffektiv livsstil och produktionsapparat.
Hur ser detta ut? Det &r det vi bor planera for och investera 1.
Har 4r min vision. Du kan gora din egen:

= Min kommun &r till 80 procent sjdlvforsorjande pd mat och energi
(tryggt i kriser) sedan oljan blivit dyr. Vi lever lite enklare liv,
jobbar fysiskt mycket mer, men &r trygga, friska och glada.

» Ekologiskt och fossilfritt jordbruk bygger upp och bevarar vara
mark-, vatten-, vitmarks- och skogsresurser samt mangfalden
som &r avgorande for naturens hélsa och produktionsférméga.

= Vi har mer sjélvhushéllning dven i stan med odling, héns mm.

= Ménga fler jobbar inom jordbruk och lokala foretag som forser
oss med var basmat: mejeri, dgg, kott, notter, sid, brod, rot-
frukter, frukt och gronsaker.

= Lokala energibolag och kooperativ investerar och bygger upp
vér fornybara energi (sol, vind, vag, vatten, biogas, mm).

= Vibor i nirheten av odlingsmark med aterforing av urin/fekalier
samt godsel i lokala kretslopp, utan 14nga transporter.

= Vi har mindre avfall genom hallbara, reparerbara produkter
och secondhand. Ménga fler jobbar lokalt med reparation.

= Mycket férre bil- och flygresor (dyr energi behovs till annat)

= Varje region minskar sin befolkning till en héllbar niva som
regionen sjdlv kan forsorja med mat, vatten, energi och bostéder
med hélsa och livskvalitet i behall.

= Fattigdom, svilt, véld och krig undviks genom vélférdspolitik
balanserad med personligt ansvar for tilldelade resurser.

» Vi samarbetar dver partigranser. Hur annars na goda resultat?

= Vi investerar sjélva var tid, pengar och pensioner lokalt i t ex
husrenovering, vindkraft och solel for att sdkerstidlla var
framtida trygghet och 6verlevnad. Vem ska annars satsa pa oss?

Var och en kan fréga sig sjdlv: hur kan jag investera i min och
samhillets framtida trygghet? Sedan &r det bara att sitta igang.
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OMSTALLNINGAR SOM SAKRAR NATURENS RESURSER
for var dverlevnad i en full varld med minskande tillgangar

Energiomstillning: lagenergisamhille, dyrare energi
Jordbruksomstillning: lokalt slutet kretslopp, ekologisk odling
Boende/byggande: nira jordbruk, passivhus, lang livslangd
Transport: uthélliga metoder, mycket mindre &n idag
Konsumtion: mycket mindre dn idag, reparera, mm
Livsstilsomstéllning: lycka genom méanskliga relationer
Befolkningsomstillning: minskad befolkning (t ex i Japan)
Arbete: kortare arbetstid, fler jobb, mindre stress/sjukdom
Hilsoomstéllning: hilsa av 1ag stress, trygghet, samhorighet,
tillgang till natur, motion, oprocessad farsk mat
m Siikerhet: samarbete, samhorighet, rittvis férdelning ger
mindre vald/forstorelse/krig, mindre militirresurser
m Produktionsapparaten? Ekonomiomstillning? Bank- och
finansomstéllning? Nardemokrati? Jimlikhet?...
Gor din egen tabell och diskutera med andra vad som behovs for att
bevara naturens resurser, produktivitet och resiliens (grunden till
var hélsa och trygghet). Kan du ge nagra aktuella goda exempel?

Sverige klarade sig genom “andr'a vdrldskrigets blockad
tack vare sitt jordbruk, sina skogar, sitt fiske och sin
vilutbyggda vattenkraft. Befolkningen var da 6 miljoner.
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9.3 "MATSEDEL" AV LOSNINGAR Q_}~

Vill man ha en trygg framtid, s& far man bidra till det! Hur? Din
fantasi ger dig svaren. Hir ges nagra exempel pé flera plan: privat,
lokalt och politiskt. Alla behovs. Losningar ger hopp, glddje och
trygghet. Att handla forandrar varlden héar och nu.

9.3.1 Privat "matsedel” — att leva framtidsinriktat

ENERGI:
=« Liten och litt: spara in hushallsenergi, t ex genom ldgre inom-
hustemperatur, kortare duschar, energieffektiv matlagning mm.
= Medel: investera i en virmepump, solceller, en luftsolfdngare,
tillaggsisolering till hemmet. Lonsamma l6sningar!
= Stor: investera i vindkraft eller solel i kommunen eller landet
(ekonomiska foreningar och kooperativ finns).

MAT:
=« Liten: handla sésongens nirodlade mat, lite mindre kott, fisk,
mejeriprodukter, skippa flaskvatten, grodda pa diskbéanken.
=« Medel: gd mot en storre andel av vegetariska rétter, handla
direkt i gardsbutiker, odla en del av maten sjilv.
= Stor: Starta/ga med i ett konsumentkooperativ som kdper direkt
av en bonde i nérheten. Odla en stor del av din mat.

ALLMAN KONSUMTION:

= Liten: sluta kdpa dags- och veckotidningar, flaskvatten, pappers-
servetter mm som kriver energi och resurser varje dag.

= Medel: Handla pa secondhand, gora sjélv (bygga, sy, méla osv)
girna med kasserat material. I stillet for att ge prylar i present,
ge nyttigheter/upplevelser/investeringar/din tid.

= Stor: Starta hantverksmaéssig produktion pa lokala révaror till
den lokala marknaden (producera, inte bara konsumera).
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TRANSPORT:
« Liten: gé, cykla eller &k kollektivt ndr det passar, till exempel
pa helgen. D4 spar man resurser och far virdefull motion.
= Medel: ldgg om bil-till-jobbet vanan till att kunna aka kollektivt
eller i bilpool. Klimatsmart och framtidstryggt.
= Stor: vilj en sverigesemester i stéllet for en utlindsk med flyg.
Flyg och bil 4r den moderna ménniskans storsta resursslukare.

9.3.2 Lokal "matsedel” — att bidra till sin omgivning

Vi overlever genom att samarbeta och hjélpas at. Vi far kérlek,
trygghet och mening med livet genom samvaro och samarbete.
Samarbete bygger pé att ta ansvar och bygga broar till andra.

« Liten: besok lokala marknader, stod lokala producenter och
handlare, delta i diskussionsaftnar, sig din mening i lokala
fragor, hjilp en granne, ta med négon ut i naturen.

= Medel: hjilp till i en lokal organisation, hjilp en behdvande.

= Stor: starta/investera i nagot energieffektivt och resursbevarande i
sambhdllet, t ex passivhus, ekoby, projekt i bostadsrittsféreningen.

9.3.3 Politisk "matsedel” — att paverka och leda

Allas idéer, arbete och talanger behovs! Ledarskap kan kanalisera

energi konstruktivt eller destruktivt. Att vara ett gott exempel

och leva som man lér dr ocksa ett sétt att leda.

» Liten: Anslut dig till internetupprop, namninsamlingar mm.
Skriv en insdndare, ringa en myndighet, kommentera en blogg.

= Medel: Aktivera dig i en forening som jobbar for uthallighet,
rittvisa, naturen, djurritt etc. Led en cirkel, forelds.

= Stor: Ta ansvar for ett konkret projekt/ldgg ner mycket tid pé
omstéllningsfrdgor inom en ideell forening, ett politiskt for-
troendeuppdrag, ditt foretag, eller pa din arbetsplats.
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9.4 HANDLA OCH SE RESULTAT!

Manga ménniskor dr mycket angeldgna om att bevara planetens
resurser och dra sitt stra till stacken, men hindras av att endast se
de problem som andra ménniskor orsakar och som de inte kan
gora nagot at. Detta ger en kénsla av maktloshet.

Det ar béttre att titta p& de problem man kan goéra négot 4t i sitt
eget liv. Vi behover faktiskt inte dndra pd vara forildrar, vara
barn, vara ldrare, inte ens vara vanner, det rdicker med att dndra
vdra egna levnadsvanor (i alla fall till att borja med, senare kan
vi hjdlpa andra). Nagra exempel:

En del ménniskor konsumerar stora kvantiteter ldskedrycker
och snabbmat som till exempel hamburgare. Vem som helst kan
se Over sin egen konsumtion, notera vad som ar resurskriavande,
och hitta alternativ. Om laskedryckskonsumtionen vore min skulle
jag gora drycker sjélv nér jag var hemma och dricka kranvatten
nér jag var borta— men en manniska behover inte fardiga l6sning-
ar. Hon eller han behover endast forstd problemet ordentligt och
fa uppmuntran i sina forsok att 16sa det. Om han eller hon vet att
en aluminiumburk innebér ett smaltverk, att potatischips innebar
diesellastbilar och att hamburgare innebar nedhuggen regnskog,
ar det tillrackligt — de kan fraga vidare, prova olika alternativ och
hitta 16sningar.

Likasa, om man vet vad till exempel ett par jeans kostar virlden
i form av vatten, energi, firgmedel och kemikalier, och dessutom
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langa dagar i kemikalieangor for textilarbetarna och vid syma-
skinen for sommerskorna, sa kan man tinka Over sin del 1 detta
och vad man vill fordndra pé ett sétt som passar i ens liv.

Nér vi véxer upp sé accepterar vi vérlden som den &r och vi tar
véra vanor hemifran liksom fran dem vi dlskar. Som barn ar vi alla
skuldldsa, vérlden ar ett sagoland dér allt 4r mojligt och inget vi
gor ar fel. Men senare i livet ndr vi kan se negativa konsekvenser
av en del av vara vanor, da ar det tid att fordndra dem om vi vill
behdlla var sjilvrespekt och sinnesro.

I stéllet for att skylla vara vanor pa véra fordldrar eller ndgon
annan maste vi fordndra dem, vi maste géra ndgot. Om vi handlar
och ser resultat, som till exempel att kladkontot racker ldngre pa
grund av att vi koper battre kvalitet, syr om kldder och koper
secondhand — d& far vi hopp for virlden. Om vi forsdker men
misslyckas ibland.. .ja, med lite uppmuntran kan vi gé vidare och
soka andra végar.

Barnet inom oss ér otaligt. Det vill se resultat. Ju mer vi kan
uppnd hir och nu i vara dagliga handlingar hemma, pé jobbet,
i skolan, nér vi roar oss, desto mer hopp fér vi for egen del och
for virlden. Att ge pengar till plantering av skog &r bra, men
resultatet avldgset i tid och rum. Att dta en vegoburgare i stil-
let for hamburgare 16ser problemet direkt vid kdllan (inget kott,
ingen avskogning). Eget handlande med ett omedelbart resultat.

Livscykelanalys: for kottet i en hamburgare krédvs ca tio ganger
mer mark- och vattenresurser dn for bonorna i en vegoburgare.



NAZ SkA DU
SLUTA BAKA ?

9.5 ATT GA FRAN TANKE TILL HANDLING

Jag har lange varit expert pa att skjuta upp saker och ting. En
dag stod jag inte ut med mig sjidlv lingre och bestimde mig
for att 10sa dagens problem genast, samma dag, pa stubinen, i
stéllet for att skjuta upp det till en tid som passade bittre, tills
jag rdknat ut basta 10sningen, tills jag hade lust, tills jag hade de
ritta verktygen, tills jag kunde fa hjilp och sa vidare. Till min
forvaning hittade jag pa ett sitt att 16sa problemet med det som
fanns till hands, utan hjélp och pa mycket kort tid. Det kanske
inte var den allra basta 16sningen jag kunde 6nska mig, men den
var 16st och ur vigen just da.

Jag har sedan dess lirt mig, att for varje problem finns det
nistan alltid en omedelbar 16sning. Det géller bara att hitta den.

Ett exempel: I vintras satt jag och tdnkte pa uppvarmnings-
kostnaden for bostadsréttsforeningen dér jag bor och kénde mig
modfilld, eftersom jag for att dstadkomma nagot, maste ga till
styrelsen och paverka den och eventuella atgirder sdsom forbétt-
rad isolering skulle ta &r att genomfora. ”Detta dr ett problem-
omrade dér individen inte kan gora nagot pa egen hand”, tinkte
jag for mig sjalv. Men sa snart jag tinkt tanken, kom en ny tanke:
ingenting hindrar mig fran att vrida ner termostaten i min lagen-
het. Jag gjorde det och satte pa en ylletrdja och alltihop var gjort
pa tvad minuter — omedelbar handling!

En annan gang undervisade jag som vikarie i en skola och
sdg pappershanddukar i toalettrummet och tidnkte, ”De borde
anvinda linnehanddukar, som man gor i Angbyskolan”. Jag
torkade mina hénder medan jag klagade for mig sjéilv, men sa
dok den radikala tanken upp: Ingen tvingar mig att anvdnda
dessa pappershandukar. Jag skulle mycket vdl kunna ha en
bomullsndsduk med mig for dndamalet, om jag ville, om jag
verkligen var seriés och inte bara ville klaga. Eller sa kunde jag
lata hinderna lufttorka eller klappa dem l&tt mot byxorna, som
min pappa gjorde ibland. Sedan dess bryr jag mig helt enkelt inte
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om varmluftsaggregaten pa offentliga toaletter och &r tillfreds, i
stéllet for att beklaga mig och kéinna mig illa till mods varje gang
jag ser en sddan pa en vagg. Jag har hittat min egen omedelbara
16sning.

En omgéende 16sning 4r vad man behover nér det dr matdags
och man inte kommer pa nagot gott att laga. I stéllet for att mot-
villigt kopa snabbmat bestdmmer jag mig oftast for att hitta pa
nagot med det jag har hemma. Det slutar néstan alltid med att jag
ater gott, och det &r vid sddana tillféllen jag dr mest kreativ och
fri 1 min matlagning.

Vér motorvig in till Stockholm hoéll for nagra ar sedan pé att
bli alltmer &verbelastad under morgonrusningen, sé att dven
bussarna stod stilla i kon. Problemet blev vérre for varje ar: folk
som akte buss var ursinniga, men ingen kunde komma pa en
16sning. Pengar for att bredda véigen fanns inte. Informations-
kampanjer som uppmanade bilister att dka kollektivt gav inget
resultat osv. Men en dag sé lostes problemet plotsligt Gver en
natt, helt utan pengar, bussarna fick helt enkelt lov att kora pé
véagkanten under rusningstiden. De kunde da kora forbi alla stdende
bilar och gav ddrmed atminstone kollektivakande en snabb tur in
till stan. Att ténka utanfor ramarna gav en omedelbar 16sning med
direkt resultat.

Pa en helt annan niva vet vi att krig skulle kunna upphora 6ver
en natt, det gor det alltid nér vapenstillestand undertecknas. 1986
samlade paven en fredskonferens med ledare fran alla vérldens
religioner. Han bad alla krigande vérlden 6ver om vapenvila denna
dag. Och alla gick med pé det utan undantag. Sa under en dag i
ménsklighetens historia (minst) hade hela vérlden fred. Och sé
kan det ocksé g& med energiomstéllningen den dag vi inser hur

nddvandig den r.
MINA HANDER TORKAR
\L I LUFTEN ~ UTAN
O APPARATEN) !



9.6 ATT TANKA UTANFOR RAMARNA

Ibland undrar jag, vill vi bara halla resursforstorelsen i schack
eller ska vi verkligen 16sa problemen?

Att minska avskogning, utfiskning, fGrorening, artdod,
fattigdom, klimatproblemen osv med 10 procent ricker inte. Vi
vill egentligen bli kvitt problemen helt och hallet for all framtid
— och det nu!

Hur? Om man vill géra nagot stort sa maste man vaga sikta
hogt och tidnka utanfér ramarna.

Att sikta hogt ger oss tankar som vi aldrig skulle kommit fram
till, om vi bara letade efter sméd forbéttringar. Om man fragar
sig, hur kan jag minska mina bilféroreningar med 10 procent,
kommer man kanske pa att justera motorn och kdra mjukare.
Detta fordndrar inte vérlden sdrskilt mycket. Utan resultat kdnns
det meningslost och man kanske slutar ddr. Om man i stéllet
frégar, hur kan jag reducera mina bilféroreningar med 90 procent
till endast 1/10 av vad de ar idag, d& forstar vi omedelbart att det
ar en svar uppgift. Vi maste tdnka i nya banor, vara finurliga,
komma pa nagot alldeles nytt i vara liv. Var hjdrna borjar arbeta
med fantasi, logik, uppfinningsférméga — allt som vi har — och
ger oss manga idéer att testa. Vi kanske inte nar vart mal med
detsamma, kanhdnda kommer vi bara ned till 1/2, men det &ar
underbart, vi har gjort en stor minskning! Vi ér i ett mycket béttre
lage 4n om vi enbart siktat pd sma fordndringar. Senare kan vi ta
ett nytt kliv och kanske uppna det ursprungliga malet.

% X % = % Ndstan i mal |

Steg 1 Steg 2

D4 har man verkligen lyckats, man lever pa en brakdel av sitt
tidigare resursbehov och vérlden — ens eget horn av den i alla fall
— ar néstan uthéllig, ren, frisk, trygg och vacker.
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MIN RESURSINVENTERING

Alla resurser pdverkar planeten
Del som
ar kvar

MAT ocH DRYCK 1/10
Mest hemlagad av fdrska rdvaror,
en del ndrodlat och i sdsong.
Ekologiskt ndr majligt. Kranvatten.
Fa burkar, flaskor, pulver och djupfryst.

KONSUMTION (kldder, mabler, elektronik mm) 1/4
Képer god kvalitet numera, behdller det
Jjag tycker om ldngre, reparerar, drver,
koper secondhand, lanar och hyr.

SOPOR/AVFALL En liten pdse varje vecka. 1/20
Inga engdngsartiklar. Atervinning, kompost.
HEMMETS ENERGI Uppvdrmning ned med 25%, 1/2

belysningen 1/2, matlagningsel 1/10,
torktumlare noll, kyl 1/2, frys 1/10,
varmvatten 1/2

TVATT, HYGIEN, HUSHALLSKEMIKALIER 1/12
Ndgra fa flaskor per ar.
BIL och FLYG Aker buss till jobbet, cyklar 1/5

till affdren och sparar bilen till speciella behov.
Semestrar i Sverige, dker tag, upplever utlandet
genom film, bocker, internet, kulturaftnar osv.

L\K
1 %2
/l;r L

-

X
=

MIMN RESURSKONSUMTION  MIN RESURSKOMSUMTION
FORUT IDAG



9.7 VAR OCH EN AR VIKTIG

For var egen och andras trygghet maste vi anpassa oss till aktuella
omstiandigheter: minskande resurser, dyrare mat, sinande olja,
klimatférédndring och en proppfull, hungrig vérld. Detta kriver
mindre konsumtion och enklare sétt att leva och vara lycklig.

Dinoch minuppgiftar att vara kreativa och komma pa l6sningar
i det dagliga livet. I stort sett varje resurs som forbrukas belastar
planetens hélsa (klimat, vatten, luft, medménniskors hilsa mm),
sd varje besparing gor skillnad. Nar jag minskar min konsumtion
sa far det omedelbar effekt — dessa resurser har da sparats in och
darmed problemen.

Men vi paverkar ju ocksé varandra. Min minskning bidrar ocksa
till att andra drar ner sin konsumtion genom multiplikatoreffekten
— att vi dr exempel for véra vinner, kollegor, familjemedlemmar
med flera. Nér vi lever ansvarsfullt sa trdnar vi véra barn att
leva ansvarsfullt — och vice versa. Vi visar vara vénner att vi
verkligen bryr oss om varandra.

Mainniskans totala arliga konsumtion (mat, vatten, olja osv) ar
i ldngden begrinsad till vad jordens ekosystem kan producera
varje ar. Det rader brist idag, och réttvisa dikterar att resurser och
konsumtion férdelas nagorlunda jaimt. Du och jag konsumerar
redan langt mer &n var rittméttiga del, s& vi bor konsumera mindre.
Nér vi drar ner sa blir det mer 6ver till andra som verkligen
ar behovande. Véar utmaning &r att lira oss leva lika tryggt och
lyckligt med mindre resurser.

Om vi i stéllet fortsétter att 6ka var konsumtion, s kommer andra
att folja vart exempel. Sé linge vi har rad, kommer vi att standigt
Oka vér konsumtion i en uppatgaende spiral tills alla resurser tar
slut och samhéillet kollapsar! De som inte har rad slés ut. Samhéllen
har tidigare kollapsat av resursbrist och hdoga matpriser.

Hur man lever sander ocksa signaler till politikerna, som avléser
trender i folks beteenden. Aker man mer bil si vet politiker och
tjdnstemén att de maste ordna for flera bilar (vdgar, p-platser osv)
och tvirtom.
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Alltsé: det viktigaste vi kan gora ér att dndra vért eget beteende.
Nar vi lyckats anpassa oss till mindre resurser, sé kan vi sedan vara
goda exempel for andra att folja och ldra av. Beteendefordindring
sker gradvis, steg for steg, individ for individ. Nya trender
sprids fran person till person.

Om vi tvdrtom struntar i att anpassa oss sjdlva och samhallet
till det nya laget med resursbrist och kriser, vem kommer dé att
gora det? Skall vi vdnta pa en regering i kldm som hastigt tvingar
oss till fordndring genom skatter, regleringar, ransonering och
hoga priser? Eller ska vi gora det frivilligt och malmedvetet nu
med en kinsla av meningsfullhet, stolthet och gléddje, till exempel
med tankar pé att vi bygger en béttre framtid for vara barn?

Ju tidigare vi sétter igdng desto storre chans har véra barn till ett
drégligt liv. Rovdriften pa planetens resurser pagér ju nu — pahejad
av oansvariga bolagsstyrelser med vdrt tysta medgivande som
forledda konsumenter (tills vi dndrar vart beteende).

Alla vill vi bidra till en béttre vérld, men manga génger ger
vi upp darfor att det verkar sa dvervéldigande. D4 ér det bra att
komma ihag att vi inte behdver dndra hela virlden, det racker
om vi dndrar vdrt eget beteende. Nir vi har foréndrat oss sjélva,
har vi faktiskt fordndrat den del av viarlden som vi har ansvar for,
och kan gé vidare.

Omsttdllning bestar av
mdnga smd steg i vardagen
som bevarar v&ra resurser
Be‘reendeftjr'dndr'ig sker individ for individ

HOG KONSUMTION - RESURSHUSHALLNING
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9.8 ATT VALJA EN LJUS FRAMTID

Vi har alla ett val: att fortsétta leva som vanligt med tillvixtens
stress, vilfardssjukdomar, kriser, orittvisor, resursforstorelse
och till slut kollaps, eller att stélla om till resurshushdllning med
okad hilsa, uthallighet och trygghet.

Politiker, industrifolk, forskare och vanliga manniskor som du
och jag, alla vintar pé att ndgon annan ska ta initiativet och 16sa
problemen si att vi sjdlva slipper ta itu med dem. Vi vill ha var
kaka och dta den ocksa! Men likt murens fall 1989, arabvaren
2011, och andra omstruktureringar, maste fordndring borja med
oss sjdlva, med individer som ldngtar efter ndgot annat och ar
modiga nog att siga ifrdn och handla darefter.

Minsklighetens resursforstoring — och dirmed hoten mot
var overlevnad och hilsa — borjar med oss sjidlva och vira
vanor i det dagliga livet. Vi kan borja 10sa problemen hir ocksa.
Har har vi makten att handla, att gora skillnad, att férdndra idag.

Har kan vi ta en sak 1 sdnder, forbéttra det, se resultat, kinna
oss ndjda och hjilpa andra. Hir kan vi hitta pd egna losningar,
lita pa vart sunda fornuft, och experimentera fram nya sétt att
leva med hélsa och glddje i behall utan att tira pa jordens resurser.

Sedan kan vi kriiva av politiker, industrin, facken m fl att de
tar upp omstillning/beredskap p& dagordningen och samverkar
over parti- och andra grinser for att steg for steg gd mot det
vi alla vill: en trygg, hilsosam och héllbar vérld som véra barn
kan vixa upp i.

Vem kan fordndra vérlden, om inte du och jag? Nér, om inte
nu? Alla har vi makten att vélja — och all var intelligens, vart
sunda fornuft, var kreativitet, vart mod, var kidnsla for vad som
ar ratt och fel, var tro pé ett meningsfullt liv och vér vilja och
envishet. Lat oss anvéinda dessa krafter nu!

Om vara forfader kunde leva med hélsa och glddje 1 behéll utan
att forstora planeten, varfor skulle inte vi kunna? Det dr obanad
terrdng men vi kan peppa varandra att ta nya steg som uppfinnare
och utforskare mot en resursbevarande framtid. Lycka till!
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J S .
VART VAL Z
TILLVAXTSAMHALLE |RESURSHUSHALLNING

Livet som vanligt,
vixande konsumtion ger
minskande resurser
och sd smaningom kollaps

Okande:
konsumtion
befolkning
trdngsel
resursforbrukning
energiforbrukning
avfall
férorening
stress, sjukdom
pengar och skulder ...

Minskande:
vattenmdngd och kvalitet
jordbruksmark och mull
skog, regnskog
vatmarker
fisk i haven
olja, gas, kol
metaller
fosfor
artrikedom/mangfald
krisberedskap, resiliens

Resurskonsumtion inom
planetens grdnser ger
langsiktigt tryggad
forsérjning

Minskande:
konsumtion
befolkning (pa sikt)
trdngsel
resursforbrukning
energiforbrukning
avfall
férorening
stress, sjukdom
pengar och skulder ...

Okande:
vattenmdngd, -kvalitet
jordbruksmark, mull
skog, regnskog
vatrmarker
fisk i haven
férnybara energikdllor
dtervinning, aterbruk
fosfor i lokalt kretslopp
artrikedom/mangfald
krisberedskap, resiliens ...

Pa de féljande checklistsidorna kan du félja upp dina val.
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SOPOR/AVFALL (10.1)

Sa hdr enkelt minskar vi var resurskonsumtion och mot-
svarande avfall. (Mdt mdngden sopor-grovsopor-kldder
med ett streck for varje kasse eller last: ///)

FARRE
ENGANGSVAROR

Q bomullsservetter
Q tallrik over matresten
Q kaffe/temugg i porslin

MER FARSK MAT UTAN
FORPACKNING/ENERGI

O apelsinjuice~>apelsin
Q fryst pommes frites>
potatis i ugnen

Q frukt pa burk->torkad,

egna konserver

...........................................

FARRE NYINKOP
I OVRIGT

Q hyra/lana for tillfdlligt bruk
Q reparera

O bygga/sy av gammalt

Q kopa secondhand, drva

Q tidning: kopa mindre ofta
O 'Ingen reklam’ pa brevlddan
O kranvatten i egen flaska

O matrester blir dagens soppa

KOMPOSTERA
Q kaffesump, teblad

Q trddgdardsavfall
Q hushallsavfall

QO kott- och fiskrester

Hemma, vid stugan eller
hos en granne.
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MILDA KEMIKALIER (10.2)

Vi tar mildare medel och mindre mangd for en hdlsosam,
kemikaliefri stad med ren luft, jord och vatten. (Skriv
inkopsdatum pa paketet och se hur ldnge det rdcker)

Bocka av genom- Forr Nu
forda atgdrder | mycket och starkt | mild och mindre
TVATTMEDEL Q |med fosfat utan

Q
SKOLJIMEDEL QO
BLEKMEDEL QO

Q
DISKMEDEL QO
MASKINDISK O

RENGORING 0O
BADKARSROST O
SKONHET QO
DEO, PARFYM 0O
SOLSKYDD 0O
BILTVATT QO
MALNING QO

Q

anvisad dosering
1dl

klor

varje tvatt
stor skvatt

1 msk medel
klor, ammoniak
speciella medel
sprayburk
varje dag
solkrdm
losningsmedel
alkydfdrg

hdlften

inget alls

godkdnt blekmedel
var tredje

liten skvdtt
hadlften
diskmedel, attika
dattika, citronsyra
tub eller flaska
speciella tillfdllen
tdckande kldder
diskmedel
vattenldslig, linolja

Alla kemikalier inklusive “miljévdnliga” krdver resurser och
hamnar till sist i naturen, sd ju mindre desto bdttre.
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Sa hdr gér vi vart boende uthdlligt, oberoende av olja,
tryggt och sdkrat i kriser, ldngsiktigt billigt, sunt och
resursbevarande (mdnga bdckar sma...):

Forr Nu
Elforbrukning:  |...... kwh/ar ... kwh/ar
Fjarrvdrme, flismm: ... kwh/8r |....cooovene. kwh/&r
TVAT T a|9oo0° 40°, 60°
............................. Q | 2 halvfyllda 1 full maskin
TORKTUMLARE [anvand alltid vid behov
............................. O [anvdnd kl 16-20 | fore 16, efter 20
DISKMASKIN 0 |70°, vdarmetork | ekoprogram, lufttork
S/ D— Q| pa kallaste mindre kallt
.............................. Q| pd hela aret skafferi vintertid
FRYS.....rene. Q | kallaste -32° -18°
.............................. Q| pd hela aret vid behov
SPIS.....enne. O [ koka utan lock med lock
.............................. O | vattenkoka dngkoka
.............................. Q | “rikligt med vatten” | minimaft med vatten,

t ex pasta

LAMPOR........... Q|2 tdnda 1 tand
.............................. I I OO
.............................. I I OO
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RESURSBEVARANDE MAT ocH DRYCK (10.4)

Sa hdr goér vi for ett livskraftigt, ekologiskt jordbruk,
oberoende av olja och importerade resurser, en lokalt
sdkrad matforsorjning, uthdllig i all framtid:

Resurs/ Forr Nu
fororening: resurskrdvande | resursbevarande
AVSKOGNING Q| at mycket katt lite
............................. Q | sockrad mat osockrad

UTFISKNING Q| torsk, rdkor mm | stromming, vaingtter
JORDBRUKS- Q| industripotatis ekologiskt odlad
KEMIKALIER Q| e | ceereesessesssssssssssssssssnnees

DJURHALLNING |industridgg ekologiska re DYRARE
....................... — Q[ e [ cereeecenaecnnns GBOLL'}ZE‘RE
ENERGIKRAVANDE | pulvermos hemlagat SUNDARE
FABRIKER Q| frysta mordtter | fdrska
................................. Q | bénor pa burk hemkokta
................................. Q | flaskvatten kranvatten

LANGA LASTBILS- | bréd fr annan stad | lokalt bréd

TRANSPORTER Q | vintersallat frdn | groddar pa disk-
annat land bdnken

LASKEDRYCK Q| kdpa dryck pd burk |vatten i egen flaska

EGEN PRODUKTION: ‘rr'adgar'den kolonilott, balkongen,
hos en vin med trdadgard? Virde.............. kr/ar

83



O T
//f;

RS S
NS RE ffz%
@9’4} E S

BILEN (10.5)

Sa hdr gér vi fér en resursbevarande, koldioxidfri
transport med motion, ren luft och hadlsa som en naturlig
del av vardagen: (Rita ett streck for varje resa: ///)

Forr Nu

Resmal: Bilresor per vecka
ARBETE O
HANDLA O
ARENDEN [
BARNEN O
.............................. O

SUMMA:
Resmal: Promenad/cykelturer per vecka
ARBETE O
HANDLA O
ARENDEN [
BARNEN O
.............................. [

SUMMA:

Bilbrdnsle vi spar (rdkna 1 liter/resa): ...............
Motionstid vi far (inkl ga till hdllplats): ............
Kilometer vi gar/cyklar: .......... Vérde: ........... kr/ar
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Sé hadr skapar vi ett stabilt klimat inom sdkra grénser
(1 ton CO2/person/dr), ett sunt liv med bevarade resur-
ser och ett uthdlligt samhdlle for vara barn och barnbarn:

Flygtimmar Flygtimmar
Resmal: forra aret i ar

SUMMA:

Flygbrdnsle vi spar (rdkna 50 liter/flygtimme): ...........
Koldioxid vi spar (300 kg/flygtimme): ........ccccoevovrurrunncc.
Semesterveckor i Sverige: ............ Vérde: ......... Kr/ar

gd | tdg buss| bil |flyg flyg
Brdnsle| O | 01 [ 0,2 | 1 [1I/mil 50I/h

cOo2 O | 02 04| 2 |6kg/mil*| 300 kg/h*
*Enligt IPCC &r flygutsldpp 2-4 ggr starkare dn vid markniva, hér tas 3 ggr.

Flyg dr of ta storsta posten i det personliga CO2 utsldppet.
Kolla dina utsldpp med/utan flygresor pd webben t ex
www.naturskyddsforeningen.klimatkontot.se
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ORDLISTA

Planetens granser: trygga biofysiska griansvirden for vad
naturen tal. Grinserna bestimmer bl a jordens bdrkraft. Om
granserna overskrids, rubbas naturens balans med potentiellt farliga
forandringar till f6ljd (man narmar sig sk "tipping points”). Granserna
gdller klimatet, kvdve och fosfor, biologisk méngfald, forsurning
av havet, farskvatten, avskogning, ozon, kemikalieférorening och
luftpartiklar (sot mm). Idag 6verskrids granserna for klimat, kvéive
och mangfald. Havsforsurningen nirmar sig gransen.
Omstallning: att anpassa vara liv och samhéllet s att vi lever
tryggt, friskt och uthalligt (hallbart) inom planetens grinser. Det
innebér bl a att minska fiskuttaget till vad planeten producerar
varje ar, att g& fran fossila branslen till outsinliga kéllor, att
bevara planetens livskraft (jordbruksmark, skog, mangfald mm)
och att minska jordens befolkning sa att resurserna ricker till.
Peak oil, oljetoppen: nér produktionen av olja inte lingre okar
pga bristande tillgang och priset stadigt dkar, slutet pa billig olja”.
Ekosystem: en samling arter/organismer som samverkar och
tillsammans utnyttjar och delar pé de fysiska resurser som finns
i en avgrdnsad del av naturen, till exempel livet i skogen, pé
angen, i en insjo. Hela jorden dr ocksé ett ekosystem, dér energin
kommer fran solen. Ekosystem deltar i kretslopp, se nedan.
Kretslopp: en evig livscykel dér ndringsémnen sdsom kol, kvéve,
fosfor, svavel, bryts ned i doda véxter och djur och tas upp pa nytt
av levande vaxter och djur. Ekosystemet kan da leva vidare under
lang tid utan tillférsel av &mnen utifran (om den far energi).
Ekosystemtjanster: virdefulla tjanster som naturen ger oss helt
gratis, till exempel haven producerar fisk, vitmarker renar vattnet.
Resiliens: dterhdmtningsformégan i ett system, hur vél det hdmtar
sig efter katastrofer. Biologisk méngfald ger naturen resiliens. Artdod
och monokultur (storskalig odling av en vaxt) minskar resiliensen.
Biokol: trikol som grivs ned i jorden, oftast dir man odlar.
Forbéttrar jorden, minskar koldioxid i atmosféren.
Miljobelastning: en forsamring i naturens hélsa och funktion
t ex fororeningar. Réknas inte med i foretagskalkyler eller BNP.
Ekologiskt fotavtryck: matt pa manniskans resursuttag fran och
avfall till naturen. Hog konsumtion ger stort avtryck. Kan riknas i
hektar mark, ton koldioxid, individens totala utgifter i kronor mm.

86




INDEX

ansvar, personligt: 3, 14, 32-33, 68-73, 76-79
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dryck, laskedryck, resurssnal: 4, 19, 20, 26, 34-37, 42-43, 70, 80, 83

elektromagnetiska filt, mobilstralning: 40

energi: 3,4, 6, 10, 11, 13-22, 26, 28-29, 32-36, 42-43, 46-49, 52, 54-57, 60,
62-69, 71, 73, 76-77, 79-84, 86

gruvor, malm, metall: 4, 11, 20-21, 34, 36, 57, 59, 79
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jordbruk,-smark: 3, 8-12, 16-18, 28-29, 55-57, 62-63, 66-67, 79, 83, 86

klimat, CO2: 4, 6-8, 10-15, 17, 20-21, 30, 42, 55-65, 74, 76, 85 (CO2 tabell), 86

klimatkompensation, “klimatsmart” teknologi: 55-57, 59-60

konflikt, krig, kris, resurskonkurrens: 6-10, 13, 21, 22, 48, 57, 62-67, 73, 78, 82

kollaps: 17, 21, 76, 78-79

kretslopp, aterforing: 6, 16, 18-19, 30, 32, 44, 66-67, 79, 86

kirnkraft, uran: 14, 21, 49

livscykelanalys: 33, 34, 36, 47, 53, 57, 71

lycka, glddje, mening, ro, frid: 7, 10, 12, 30, 32-33, 55-57, 59-60, 63-69, 76-78

matlagning, energieffektiv: 24-29, 42, 48-49, 61, 68, 80, 82-83

miljovinliga och “grona” produkter: 33, 52, 53, 55(bilar), 81

mangfald (artrikedom), utrotning: 6-11, 17-18, 28-31, 65-66, 79, 86

mod, kurage: 3, 60, 76-78

olja: 4, 10, 11, 14, 16, 18-22, 28, 47-49, 54-59, 62-63, 66-67, 76, 79, 82-86

omstillning, anpassning: 3, 12-13, 21, 55-57, 60, 63, 66-69, 73, 78-79, 86

resiliens: 6-7, 18, 28-30, 57, 65, 67, 79, 86

resursbrist: 3, 8-11 (tabell), 12-13, 15, 17, 21-22, 28-29, 55-57, 62-67, 76-79, 86

rittvisa, jamlikhet, fordelning: 9-10, 13, 15, 62-67, 69, 76, 78

samarbeta, samverka: 6-10, 13, 60, 62-67, 69, 76-78, 86, 88

systemanalys: 60. Se ocksa livscykelanalys.

skog: 3, 10, 12, 17-18, 20-21, 24, 28, 59, 66-67, 70-71, 75, 79, 83, 86

sikerhet (mat-, energi-, resurs-...): 3, 7, 10, 13, 15, 20-22, 28-30, 47, 55-57,
62-69, 74-79, 82-83, 85-86

tillvixt, ekonomin, bantning: 3, 6-13, 17, 21, 28, 32-33, 54-57, 62-69, 78-79

vatten: 3, 6-7, 10-12, 17-21, 28-29, 50-51, 55, 62, 64-66, 71, 74, 76, 79-80, 86

atervinning: 20, 32-36, 42-43, 80
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HUSHALLA MED JORDENS RESURSER!

Vérldens skog, mark, fisk, vatten och manga andrabasresurser
minskar. Oljan sinar, jordbruksmark har blivit en bristvara och
grundvattnet férsvinner pa manga hall. Allt blir dyrare.

Planetens resurser rdacker helt enkelt inte till for dagens
konsumtionsniva och situationen &r allvarlig. For att i langden
overleva maste vi dra ner pa vara ansprak pa resurser. Vi maste
leva inom planetens gréanser.

Hur? Férutom politisk handling och beredskap behéver
vi utveckla nya vanor och komma pa egna I6sningar i det
dagliga livet. Att stdlla om for framtiden ar en upptéacktsresa.
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i en vdrld med minskande resurser
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