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ARGUMENT

De ce este important acest ghid pentru elevi?

Acest ghid nu este doar o alta carte despre mediu. Este un instrument care fi invata
pe elevi sa fie agentii schimbarii. El transforma ideile abstracte ale Pactului Verde
European Tn actiuni concrete, inspirate din experienta reala a altor elevi. Integrarea la
orele de curs (dirigentie, geografie, discipline economice etc.) a unor activitati precum:
impactul fast fashion asupra mediului, dieta echilibratd, comportament civic etc. si a
experientei dobandite de elevii si profesorii participanti la mobilitatile de grup din cadrul
Acreditarii Erasmus pentru mobilitati Erasmus+ in domeniul ,Educatie scolara”, nr. 2021-1-
RO01-KA120-SCH-000044293 este esentiala pentru a forma elevi constienti, responsabili
si capabili sa contribuie activ la o lume mai durabila si echitabila.

Elevii pot descoperi cum alti liceeni au transformat ideile de sustenabilitate in proiecte
practice: de la crearea de gradini urbane, la initiative de reciclare creativa sau la campanii
de constientizare in comunitatile lor.

Acest ghid ofera nu doar cunostinte, ci si competente practice esentiale pentru
viitorul tinerilor, indiferent de profesia pe care o vor alege. Elevii vor invata cum sa
gandeasca critic, cum sa colaboreze eficient si cum sa transforme o problema globala intr-
o solutie locala.

Implementarea Pactului Verde nu este doar despre mediu. Este despre calitatea
vietii. Ghidul aratd cum prin actiuni concrete putem contribui la un aer mai curat, la o apa
mai pura si la orase mai sanatoase. El le ofera tinerilor instrumentele necesare pentru a
fi parte din solutie, construind un viitor mai bun pentru generatiile viitoare.

Sustenabilitatea nu Tnseamna sacrificii, ci oportunitati. Ghidul demonstreaza cum
investitile in tehnologii verzi, in eficienta energetica si in inovare pot duce la cresterea
competitivitatii, la crearea de noi locuri de munca si la reducerea costurilor pe termen
lung.

in esenta, Ghidul de bune practici este o dovada ca viitorul verde nu este un
concept utopic, ci o realitate pe care o putem construi impreuna. Elevii vor sti cum sa
faca primii pasi pentru a deveni cetateni activi, pregatiti sa contribuie la un viitor mai bun,

mai sanatos si mai prosper pentru toti.



Fisa de documentare

Ce este Pactul Verde European?

Pactul Verde European (European Green Deal) este o strategie ambitioasa a Uniunii
Europene lansata in 2019, care are ca scop transformarea economiei si societatii europene
pentru a atinge neutralitatea climatica pana in anul 2050.

Mai exact, el reprezinta o foaie de parcurs cu un set de initiative politice care vizeaza:

Reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera: Obiectivul principal este de a reduce
emisiile nete cu cel putin 55% péna in 2030, comparativ cu nivelurile din 1990.

Decuplarea cresterii economice de utilizarea resurselor: o economie moderna,
eficientd si competitivd trebuie sa functioneze cu mai putine resurse, bazandu-se pe
reciclare si reutilizare.

Promovarea unei tranzitii ,juste": Nicio persoana sau regiune nu trebuie lasata in
urma in acest proces de transformare. Sunt prevazute mecanisme de sprijin financiar si
tehnic pentru zonele cele mai afectate de tranzitia de la industriile poluante.

Pilonii principali ai Pactului Verde European

Pactul acopera o gama larga de sectoare pentru a atinge obiectivele propuse:

Energie curata: Trecerea la un sistem energetic bazat pe surse regenerabile,
imbunatatirea eficientei energetice a cladirilor si promovarea unui sistem energetic
interconectat.

Industrie verde: Sprijinirea inovarii si a tehnologiilor ecologice pentru a dezvolta o
economie circulara, care reduce deseurile si maximizeaza reutilizarea resurselor.

Transport durabil: Reducerea emisiilor din sectorul transporturilor prin incurajarea
mobilitatii electrice, a transportului feroviar si a transportului public curat.

De laferma la furculita: Asigurarea unui sistem alimentar mai sanatos si mai durabil,

prin reducerea utilizarii pesticidelor si promovarea agriculturii ecologice.



Protectia biodiversitatii: Refacerea si conservarea ecosistemelor, cu scopul de a
opri declinul biodiversitatii.

Eliminarea poluarii: Elaborarea unui plan de actiune pentru reducerea poluarii
aerului, apei si solului.

Peste 90% din europeni isi doresc ca UE sa combata schimbarile climatice. Din
materialul video (accesati linkul de mai jos) veti afla cum intentioneaza Pactul verde
european sa transforme modul in care traim, lucram si ne deplasam si sa faca din Europa
primul continent neutru din punct de vedere climatic.

https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-181464

Nu este timp de pierdut. Schimbarile climatice ne afecteaza deja pe toti, intr-un fel
sau altul. Materialul video de mai jos prezinta 10 informatii despre clima globala, inclusiv
modul in care UE incearca sa aiba un impact pozitiv asupra climei si sa creeze oportunitati
pentru oameni si economie.

https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/1-211936

In concluzie, Pactul Verde European nu este doar o initiativa ecologica, ci o strategie
de crestere economica pe termen lung, care are ca scop transformarea Europei intr-un

continent neutru climatic, rezistent si prosper pentru toti cetatenii sai.

Pactul Verde European

Pactul Verde European va transforma UE
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https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-181464
https://audiovisual.ec.europa.eu/en/video/I-211936

Testarea cunostintelor si competentelor

1. Fa quizul accesand linkul de mai jos si afla daca esti un super-erou care poate
proteja mediul si clima!

https://ec.europa.eu/clima/sites/quiz/index.html

2. Joc derol
Negociati si ajungeti la un acord in cadrul Consiliului UE. Puneti-va in locul unui
ministru national si luati parte la procesul decizional al UE, negociind pe teme reale care
conteaza pentru voi.
Acordul privind un incarcator comun pentru dispozitivele voastre, interzicerea
produselor din plastic de unica folosinta sau sprijinirea tranzitiei catre automobile electrice

si cladiri mai ecologice — toate se afla in mainile voastre.


https://ec.europa.eu/clima/sites/quiz/index.html

Teme de sustenabilitate

Tema 1: Schimbarile climatice si poluarea mediului

Fisa de documentare
Ce inseamna neutralitate climatica si cum reduce UE emisiile de
CO2?

Atunci cand se vorbeste despre ,neutralitate climatica” se are in vedere diminuarea
emisiilor de gaze cu efect de sera, in mod special a emisiilor de dioxid de carbon (CO2).

Acumularea de gaze cu efect de sera in atmosfera duce la cresterea treptata a
temperaturii medii globale si automat la topirea ghetarilor, cresterea nivelului oceanelor,
precum si la fenomene extreme precum seceta ori desertificarea.

Neutralitatea climatica mai este cunoscuta si sub numele de ,emisii nete zero”. Asadar, ce
inseamna neutralitate climatica?

Sintagma se refera la atingerea unui echilibru intre emisiile de dioxid de carbon si
reducerea dioxidului de carbon din atmosfera prin absorbanti. Un absorbant de CO2 este
orice sistem care absoarbe mai mult CO2 decat emite. Cei mai importanti absorbanti sunt
solul, padurile si oceanele.

Cu alte cuvinte, o societate devine neutra din punct de vedere climatic in momentul
in care cantitatea de dioxid de carbon emisa de activitatile umane este absorbita in totalitate
de sistemele absorbante. De aici vine si numele de ,emisii nete zero”: nu inseamna ca
activitatile umane nu vor mai emite deloc COZ2, ci doar ca vor emite suficient de putine incat
gazele sa poata fi absorbite si procesate de paduri, plante, oceane, mari, sol etc, astfel incéat
gazele nu se vor mai acumula in atmosfera Pamantului, creand efectul de sera.

Tinerii joaca un rol esential in lupta impotriva schimbarilor climatice, actionand atat
individual, prin schimbari in stilul de viata, cét si colectiv, prin implicare civica si activism.
Furia si ingrijorarea pe care le simt fatd de viitorul planetei i-au transformat intr-o forta
motrice pentru schimbare.

lata cateva moduri concrete prin care tinerii pot contribui:

1. Actiuni la nivel personal

Adoptarea unui stil de viata sustenabil: Actiunile de zi cu zi au un impact cumulativ
imens. Reducerea consumului de carne, evitarea plasticului de unica folosinta, reciclarea
corecta, utilizarea transportului in comun sau a bicicletei, precum si economisirea energiei
acasa, sunt pasi mici, dar cruciali.

Educarea constanta: A te informa despre cauzele si solutiile schimbarilor climatice

te ajuta sa intelegi mai bine problema si sa poti discuta despre ea cu altii. Tinerii pot folosi
9



surse de incredere (rapoarte stiintifice, organizatii de mediu) pentru a-si consolida
cunostintele.

2. Implicarea in comunitate si in scoala

Proiecte scolare: Multe scoli au programe educationale pe tema mediului. Tinerii
pot initia proiecte de reciclare, campanii de plantare de copaci sau actiuni de curatenie in
parcuri.

Voluntariat: Implicarea in organizati de mediu locale sau nationale,
precum Greenpeace Romania, WWF Romania sau alte ONG-uri, le ofera tinerilor
posibilitatea de a participa la campanii, de a face voluntariat si de a invata direct de la
experti.

Organizarea de evenimente: Pot fi organizate evenimente de constientizare, cum
ar fi ateliere de reutilizare creativa, proiectii de filme documentare despre mediu sau
dezbateri publice.

3. Activism si advocacy

Participarea la proteste: De la miscarea globala ,,Fridays for Future" initiata de
Greta Thunberg, tinerii au demonstrat ca pot mobiliza mase de oameni si pot atrage atentia
asupra urgentei climatice. Participarea la marsuri si proteste este o0 modalitate puternica de
a-i presa pe politicieni sa actioneze.

Lobby si petitii: Tinerii pot semna si promova petitii online, pot trimite e-mailuri sau
scrisori catre reprezentantii politici si pot solicita guvernelor si companiilor sa-si asume
obiective climatice mai ambitioase.

Utilizarea retelelor sociale: Platformele online sunt instrumente esentiale pentru a
distribui informatii, a creste gradul de constientizare si a inspira alti tineri sa se implice.
Crearea de continut educativ si de impact poate ajunge la un public vast.

4. Rolul de inovatori si lideri

Dezvoltarea de solutii: Multi tineri se implica in cercetare si inovare, creand solutii
tehnologice sau de afaceri care abordeaza direct problemele de mediu. De exemplu, pot
dezvolta aplicatii pentru a reduce risipa alimentara sau pot crea produse sustenabile.

Apel la o ,tranzitie justa™: Tinerii activisti cer nu doar o tranzitie catre o economie
verde, ci una care sa fie justa si echitabila, care sa tina cont de nevoile comunitatilor
vulnerabile si sa nu lase pe nimeni in urma.

In esenta, tinerii pot lupta impotriva schimbérilor climatice prin a deveni purtatori de
cuvant pentru viitor, refuzdnd sa fie ignorati si cerdnd actiune imediatd din partea

generatiilor adulte si a factorilor de decizie.

10



oy

©
a‘ 2

Aplicarea cunostintelor
Schimbari climatice si implicarea tinerilor
1. Care este principalul obiectiv al Pactului Verde European?
a. Transformarea Europei in primul continent neutru din punct de vedere climatic
pana in 2050.
b. Sa aloce cel putin 20% din bugetul UE pentru actiuni climatice.
c. Reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera cu 20% pana in 2030.
d. Crearea de noi locuri de munca in industria energetica.
2. Care dintre urmatoarele actiuni reprezinta o modalitate prin care tinerii pot
contribui la lupta impotriva schimbarilor climatice la nivel individual?
a. Participarea la conferinte internationale ale ONU.
b. Reducerea consumului de plastic de unica folosinta si reciclarea corecta.
c. Elaborarea de noi tratate internationale.
d. Crearea de noi legi pentru protectia mediului.
3. Cum a influentat miscarea ,Fridays for Future", initiatd de tineri, discursul public
despre schimbarile climatice?
a. A demonstrat ca protestele de masa nu sunt eficiente pentru a obtine schimbari.
b. A mobilizat un numar mare de oameni si a pus presiune pe factorii de decizie
pentru a actiona.
c. A convins guvernele sa elimine toate politicile de mediu existente.
d. A contribuit la popularizarea ideii ca schimbarile climatice nu sunt o problema
serioasa.
4. Care dintre urmatoarele aspecte nu este o prioritate a politicilor UE pentru
combaterea schimbarilor climatice, conform informatiilor oferite?
a. Reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera cu cel putin 55% pana in 2030.
b. Atingerea neutralitatii climatice pana in 2050.
c. Interzicerea completa a transportului aerian si maritim.

d. Sprijinirea tranzitiei juste pentru statele membre vulnerabile.

11



Fisa de documentare

Ce este amprenta de carbon?

Amprenta de carbon reprezinta totalul emisiilor de gaze cu efect de sera (GES)
produse direct si indirect de o persoana, o organizatie, un eveniment sau un produs. Aceste
emisii sunt exprimate in tone de dioxid de carbon echivalent (CO.e).

Cei mai importanti factori care contribuie la amprenta de carbon individuala
sunt transportul, consumul de energie electrica si gaze naturale la domiciliu si obiceiurile de
consum, inclusiv alimentatia.

Ce sunt gazele cu efect de sera?

Gazele cu efect de sera includ dioxidul de carbon (CO,), metanul (CH,), oxidul de
azot (N,O) si alte gaze care contribuie la incalzirea globala prin retinerea caldurii in
atmosfera. Activitatile umane, cum ar fi arderea combustibililor fosili, defrisarile si
agricultura, emit cantitati semnificative de GES.

Acestea sunt compusi atmosferici care au capacitatea de a retine caldura in
atmosfera, contribuind astfel la incalzirea globala si la schimbarile climatice. Aceste gaze
permit radiatiei solare sa ajunga la suprafata Pamantului, dar impiedica o parte din radiatia
termica sa fie emisa in spatiu, mentinand astfel caldura in atmosfera.

Principalele gaze cu efect de sera

e Dioxidul de carbon (CO,)

Dioxidul de carbon este cel mai abundent gaz cu efect de sera si este generat in
principal prin arderea combustibililor fosili (carbune, petrol, gaz natural) pentru energie si
transport, precum si prin defrisari si alte activitati industriale. CO, are o durata de viata lunga
in atmosfera, ceea ce ii permite sa contribuie pe termen lung la incalzirea globala.

e Metanul (CH,)

Metanul este un gaz cu efect de sera mult mai potent decat CO,, avand o capacitate
de a retine caldura de aproximativ 25 de ori mai mare pe un interval de 100 de ani. Sursele
principale de metan includ activitatile agricole (cum ar fi digestia animalelor rumegatoare si
fermentatia deseurilor organice), extractia si transportul combustibililor fosili si

descompunerea deseurilor in depozitele de gunoi.
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e« Oxidul de azot (N,O)

Oxidul de azot este un gaz cu efect de sera puternic, cu un potential de incalzire
globala de aproximativ 298 de ori mai mare decat CO, pe un interval de 100 de ani. Este
emis in principal din activitati agricole, cum ar fi utilizarea ingrasamintelor azotate, precum
si din procese industriale si arderea combustibililor fosili.

e Gazele fluorurate

Gazele fluorurate, care includ hidrofluorocarburile (HFC), perfluorocarburile (PFC),
sulfur hexafluorura (SF) si trifluorura de azot (NF3), sunt gaze sintetice utilizate in diverse
aplicatii industriale, cum ar fi refrigerarea, aerul conditionat si fabricarea semiconductorilor.
Aceste gaze au un potential de incalzire globala extrem de ridicat si durate de viata foarte
lungi in atmosfera.

Sursele gazelor cu efect de sera

Gazele cu efect de sera provin dintr-o varietate de surse naturale si antropice
(generate de activitatile umane). Printre sursele antropice principale se numara:

e Industria energetica: Arderea combustibililor fosili pentru producerea de
energie electrica si termica este cea mai mare sursa de CO.,.

o Transportul: Vehiculele pe baza de combustibili fosili emit CO, si alte gaze cu
efect de sera.

o Agricultura: Activitatile agricole produc metan si oxid de azot prin digestia
animalelor, utilizarea ingrasamintelor si descompunerea deseurilor organice.

» Industria: Procesele industriale si chimice emit diverse gaze cu efect de sera,
inclusiv gazele fluorurate.

o Deseurile: Descompunerea deseurilor organice in depozitele de gunoi produce
metan.

Impactul gazelor cu efect de sera asupra mediului

« Incalzirea globala

Gazele cu efect de sera contribuie la cresterea temperaturilor globale prin retinerea
caldurii in atmosfera. Aceasta incalzire globala duce la modificari climatice majore, inclusiv
topirea ghetarilor, cresterea nivelului marii si schimbarea tiparelor climatice.

e Schimbarile climatice

Schimbarile climatice cauzate de cresterea concentratilor de GES afecteaza
ecosistemele naturale si umane. Evenimentele meteorologice extreme, cum ar fi uraganele,
secetele si inundatiile, devin mai frecvente si mai severe. Aceste schimbari au impacte

semnificative asupra agriculturii, resurselor de apa, sanatatii umane si biodiversitatii.
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e Acidificarea oceanelor

CO, absorbit de oceane duce la acidificarea acestora, afectand organismele marine,
in special coralii, crustaceele si alte specii sensibile la modificarile pH-ului. Acidificarea
oceanelor perturba lanturile alimentare marine si poate avea consecinte grave asupra
pescuitului si biodiversitatii marine.

Reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera

Pentru a combate schimbarile climatice, este esential sa reducem emisiile de GES.

lata cateva strategii eficiente:

. Energie regenerabila: Inlocuirea combustibililor fosili cu surse de energie
regenerabila, cum ar fi energia solara, eoliana si hidroenergia.

» Eficienta energetica: Implementarea masurilor de eficienta energetica in cladiri,
transport si industrie pentru a reduce consumul de energie si emisiile asociate.

o Agricultura sustenabila: Practici agricole sustenabile, cum ar fi rotatia culturilor,
utilizarea eficienta a ingrasamintelor si gestionarea deseurilor agricole.

e Transportul sustenabil: Promovarea transportului public, a vehiculelor electrice
si a modurilor de transport alternativ, cum ar fi bicicletele si mersul pe jos.

» Gestionarea deseurilor: Reducerea, reutilizarea si reciclarea deseurilor pentru
a minimiza emisiile din depozitele de gunoi si alte surse de metan.

Gazele cu efect de sera joaca un rol crucial in incalzirea globala si schimbarile
climatice. intelegerea surselor si impactului acestor gaze este esentiala pentru a dezvolta si
implementa strategii eficiente de reducere a emisiilor. Prin adoptarea unor practici
sustenabile si prin promovarea energiei regenerabile, putem contribui la protejarea mediului
si la asigurarea unui viitor mai sigur si mai sanatos pentru generatiile viitoare.

Cum sa-ti calculezi amprenta de carbon?

Pentru tineri, calculul amprentei de carbon poate fi un exercitiu educativ, iar cel mai
simplu mod este sa utilizezi un calculator online specializat. Aceste instrumente sunt usor
de folosit si te ajuta sa-ti faci o idee despre impactul tau zilnic asupra mediului.

Pasi pentru calcularea amprentei de carbon

Identificarea surselor de emisii

Pentru a calcula amprenta de carbon, trebuie sa identifici toate sursele de emisii
asociate cu activitatea ta. Acestea pot include:

e« Transport: Emisiile generate de vehiculele personale, transportul public,
zborurile si alte forme de transport.

o Energie: Consumul de energie electrica, gaze naturale, pacura si alte surse de

energie pentru locuinta sau birou.
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» Alimentatie: Emisiile asociate cu productia, transportul si deseurile alimentare.
« Bunuri si servicii: Emisiile din productia si transportul bunurilor si serviciilor pe
care le achizitionezi.

Colectarea datelor

Colecteaza datele necesare pentru fiecare sursa de emisii. Acestea pot include:
» Kilometri parcursi cu masina, transportul public sau avionul.

« Consumul de energie electrica si gaze naturale in kilowati-ora (kWh) si metri cubi

» Cantitatea si tipul de alimente consumate.
» Achizitiile de bunuri si servicii, cu detalii despre cantitate si tip.

Utilizarea factorilor de emisie

Pentru a converti datele colectate in emisii de CO,, utilizeaza factori de emisie
specifici. Factorii de emisie sunt coeficienti care indica cantitatea de GES emisa pe unitatea
de activitate (de exemplu, kg CO, pe kWh de energie consumata). Acesti factori pot varia
in functie de sursa de energie sau de tipul de transport.

Calcularea emisiilor

Aplica factorii de emisie pentru a calcula emisiile totale de CO, pentru fiecare
categorie. De exemplu:

Transport: (kilometri parcursi) x (factor de emisie pentru tipul de vehicul) =
emisiile de CO, din transport.

Energie: (consum de energie in kWh) x (factor de emisie pentru sursa de
energie) = emisiile de CO, din consumul de energie.

Sumarizarea emisiilor

Aduna emisiile de CO, din toate categoriile pentru a obtine amprenta totala de
carbon. Aceasta iti va oferi o imagine de ansamblu a impactului tdu asupra mediului.

Instrumente si resurse pentru calcularea amprentei de carbon

Existd numeroase instrumente si calculatoare online care te pot ajuta sa iti calculezi
amprenta de carbon. Printre cele mai populare se numara:

Carbon Footprint Calculator: Oferit de organizatii precum Carbon Footprint si
WWEF, acest calculator te ghideaza prin procesul de colectare a datelor si aplicare a factorilor
de emisie.

Afla mai multe aici https://www.carbonfootprint.com/calculator.aspx

EPA Carbon Footprint Calculator: Oferit de Agentia pentru Protectia Mediului din
SUA, acest instrument este util pentru indivizi si gospodarii din America de Nord.

Afla mai multe aici https://www3.epa.gov/carbon-footprint-calculator/
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GEMIS: Software-ul gratuit oferit de Institutul de Ecologie Aplicata din Germania,
care permite calcule detaliate pentru diverse sectoare si activitati.

Afla mai multe aici https://ghgprotocol.ora/Third-Party-Databases/GEMIS

Pentru a obtine un rezultat cat mai precis, va trebui sa raspunzi la intrebari despre:

Transport: Cat de des folosesti masina, transportul public, bicicleta sau mergi pe jos?
Cati kilometri parcurgi cu fiecare?

Consumul de energie: Céta energie electrica si gaze naturale consumé locuinta ta
pe lun&? Aceasté informatie se gaseste pe facturile de utilitati.

Alimentatie: Céta carne, produse lactate, fructe si lequme consumi? Conteaza si
daca alegi produse locale sau din import.

Consum si deseuri: Cat de des cumperi haine noi sau alte produse? Céat de mult
reciclezi? Cat de multe deseuri produci?

Reducerea amprentei de carbon

Odata ce ti-ai calculat amprenta, poti identifica zonele in care ai cel mai mare impact
si poti incepe sa faci schimbari mici, dar semnificative:

Energie:

v' Stinge luminile cand iesi dintr-o camera, scoate din priza aparatele electronice
pe care nu le folosesti si alege becuri economice (LED-uri);

v’ Utilizeaza electrocasnice eficiente din punct de vedere energetic si izoleaza
locuinta pentru a reduce consumul de energie.

Transport:

v Alege sa mergi pe jos sau cu bicicleta pentru distante scurte, foloseste transportul
public sau mergi cu prietenii cu o singura masina;

v" Alege transportul public, bicicleta sau mersul pe jos in locul masinii personale si
opteaza pentru vehicule electrice sau hibride.

Alimentatie:

v Redu consumul de carne (in special de vita) si alege mai des legume si fructe de
sezon, cultivate local,

v" Redu risipa alimentara prin planificarea meselor.

Consum:

v" Cumpara mai putine lucruri, alege produse durabile, cumpara haine la méana a
doua sau doneaza-le pe cele pe care nu le mai porti;

v Recicleaza corect deseurile din casa;

v Redu, reutilizeaza si recicleaza pentru a minimiza deseurile si a reduce impactul

bunurilor si serviciilor achizitionate.
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Calcularea amprentei de carbon este un pas crucial pentru intelegerea si reducerea
impactului nostru asupra mediului. Prin identificarea surselor de emisii, colectarea datelor si
utilizarea factorilor de emisie, putem obtine o imagine clara a amprentei noastre de carbon
si putem lua masuri concrete pentru a o reduce. Acest proces nu numai ca ajuta la protejarea
planetei, dar poate duce si la economii semnificative de costuri si la un stil de viata mai

sustenabil.
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tari.

Aplicarea cunostintelor

1. Ce reprezinta cel mai exact termenul de ,amprenta de carbon”?

a. Suprafata de teren necesara pentru a compensa toate emisiile de carbon ale unei

b. Cantitatea totala de deseuri reciclabile produse de o persoana.
c. Cantitatea totala de dioxid de carbon (CO,) emisa de o persoana intr-o zi.

d. Totalul emisiilor de gaze cu efect de sera produse direct si indirect de o persoana,

organizatie sau produs, exprimate in CO, echivalent.

2. Care dintre urmatoarele actiuni ar avea cel mai mare impact in reducerea

amprentei tale de carbon?

a. Instalarea unui sistem de panouri solare pentru a produce energie la domiciliu.
b. Reciclarea tuturor deseurilor de plastic.

c. Mersul pe jos la magazin o data pe saptamana in loc sa folosesti masina.

d. Oprirea apei cand te speli pe dinti.

3. Care este un exemplu de sursa de emisii ,directe” care contribuie la amprenta de

carbon a unei persoane?

a. Emisiile de gaze arse de masina personala in timpul unei calatorii.

b. Emisiile de la centrala electrica ce produce energia consumata in casa.

c. Emisiile provenite din transportul produselor alimentare pe care le cumperi.
d. Emisiile generate la fabricarea hainelor pe care le cumperi.

4. Daca un tanar decide sa reduca consumul de carne si sa manance mai multe

legume si fructe locale, ce categorie de amprentd de carbon incearca sa reduca cel mai

mult?

a. Energia casnica.

b. Consumul de bunuri si servicii.
c. Transportul.

d. Deseurile.

5. Utilizarea transportului public in loc de masina personala contribuie la reducerea

amprentei de carbon deoarece:

a. Transportul public foloseste intotdeauna combustibili mai putin poluanti decét

masinile.
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b.

Mersul cu transportul public consuma mai multa energie, ceea ce duce la o

amprenta mai mica.

C.

Un singur vehicul transporta mai multi pasageri, distribuind astfel emisiile per

persoana.

d.
6.

locuinta?
a
b
c.
d
7.
a
b
c
d

8.

Autobuzele si tramvaiele nu emit gaze cu efect de sera.

Ce actiune are impactul cel mai mare asupra amprentei de carbon legate de

. Lasarea telefonului la incarcat peste noapte.

. Oprirea televizorului atunci cand nu te uiti la el.

Folosirea becurilor incandescente in loc de cele LED.

. Ajustarea temperaturii termostatului cu cateva grade in sus sau in jos.

Un exemplu de produs cu o amprenta de carbon ridicata este adesea:

. Un produs local si de sezon.
. Un produs realizat din materiale reciclate.
. Un produs cu ambalaj minimalist si reciclabil.

. Un produs care a fost fabricat intr-o tard indepartata si transportat cu avionul.

Pentru a calcula amprenta de carbon a unei persoane, care dintre urmatoarele

este cel mai putin important de luat in considerare?

a.

o O T 9 © o O T

Tipul de dieta (omnivora, vegetariana, etc.).

. Marimea locuintei in care sta.

. Numarul de kilometri parcursi cu masina personala.

. Timpul petrecut pe retelele de socializare zilnic.

. Ce actiune de consum ar contribui cel mai mult la o amprenta de carbon mai mica?
. Achizitionarea a mai multe produse, pentru a face stoc.

. Cumpararea unui produs la mana a doua, reconditionat.

. Cumpararea de produse de unica folosinta.

. Cumpararea unui produs nou, dar cu ambalaj reciclabil.

10. Care dintre urmatoarele nu este considerat un gaz cu efect de sera care

contribuie la amprenta de carbon?

a.
b.
C.
d.

Dioxidul de carbon (CO,).
Metanul (CH,).

Oxidul de azot (N;0).
Vaporii de apa (H,0).

Resursa disponibila online: https://g.co/gemini/share/b0708c8880f3
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Fisa de documentare

Surse de poluare a aerului

PLANETA ARE NEVOIE DE NOI

Si eu m-am gandit,

Hey, Arlo. Ai vazut Hi Aval insd ce putem face

fumul de Da, am vdzut ,insd noi?
dimineeata? trebuie de facut
Amintrebat-o pe ceva pentru a nu (S 0
mama $i mi-a zis pierde planeta. e
cé e poluarea ce Trebuie de realizat
vinede la un plan ceva de
fabricimasini gi salvare. | \ Pdi uite putem
chiar si de la faptul veni cu bicicleta la

. caaruncam ( scoald sau putem
Ry gunoiul & economisi energie
u e si sa evitam

i = aruncarea
\ / L-f deseurilor pe jos.
y { |

N
E foarte bine ceea ce
zici, da cred ca putem si
planta prin parcuri Am gésit si un

copaci sau chiar putem motto: CAND i bi a:
organiza o n care s TOTISEUNESC RS i
facem curatenie PLANETA SCHIMBARE

impreund cu clasa si
doamna Dirigintd.

INCEPE A

> INCEPE CU UN
ZAMBI

N
(z

0

Sa stii ca zici foarte /
= bine.Hai sd mergem

s vorbim si cu restul

- A

Mediul inconjurator este poluat de o varietate de surse, atat naturale, cat si umane
(antropogenice), care afecteaza aerul, apa, solul si chiar ecosistemele acvatice si terestre.

Surse de poluare a aerului

Poluarea aerului este una dintre cele mai periculoase forme de poluare, afectand
sanatatea umana si clima.

Arderea combustibililor fosili: Este principala sursa de poluare, provenind
din centralele electrice pe baza de carbune, gaze naturale si petrol, dar si din motoarele
vehiculelor. Acestea elibereaza dioxid de carbon (CO,), monoxid de carbon, oxizi de sulf si
oxizi de azot.

Transportul: Masinile, avioanele si navele emit gaze de esapament, contribuind

semnificativ la formarea smogului si la cresterea emisiilor de gaze cu efect de sera.
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Activitatile industriale: Fabricile si uzinele elibereaza substante chimice toxice,
particule fine (PM2.5 si PM10) si metale grele in atmosfera, ca rezultat al proceselor de
productie.

Incendiile: Incendiile de vegetatie, fie ca sunt naturale sau provocate de om,
elibereaza in atmosfera cantitati uriase de fum, monoxid de carbon si alte particule.

Surse de poluare a apei

Poluarea apei afecteaza calitatea apelor de suprafata si subterane, avand un impact
devastator asupra vietii acvatice si a sanatatii umane.

Deseurile industriale: Fabricile deverseaza adesea ape uzate netratate, care contin
substante chimice toxice, metale grele si solventi.

Scurgerile agricole: Utilizarea excesiva a ingrasamintelor, pesticidelor si erbicidelor
duce la scurgerea acestora in rauri si lacuri. Aceste substante provoaca eutrofizarea, un
fenomen care duce la inflorirea algelor si la epuizarea oxigenului din apa.

Apele uzate urbane: Scurgerile de canalizare netratate sau sistemele de canalizare
necorespunzatoare elibereaza deseuri menajere si substante poluante in cursurile de apa.

Scurgerile de petrol: Accidentele navale sau scurgerile de la platformele de
extractie a petrolului pot contamina suprafete mari de apa, avand efecte pe termen lung
asupra ecosistemelor marine.

Surse de poluare a solului

Contaminarea solului reduce fertilitatea acestuia si poate afecta siguranta alimentara.

Practicile agricole: Utilizarea intensiva a pesticidelor si ingrasamintelor chimice
duce la acumularea de substante toxice in sol.

Gestionarea necorespunzatoare a deseurilor: Gropile de gunoi necontrolate si
depozitarea ilegala a deseurilor industriale sau menajere permit substantelor chimice sa se
infiltreze in sol si in apele subterane.

Activitatile miniere: Exploatarile miniere pot elibera metale grele si alte substante
periculoase care contamineaza solul pe suprafete extinse.

Alte forme de poluare

Pe langa cele mai cunoscute, exista si alte tipuri de poluare cu impact negativ.

Poluarea fonica (acustica): Este cauzata de zgomotul excesiv din mediul urban,
provenit in special de la traficul rutier, constructii, avioane, dar si din activitati industriale si
comerciale.

Poluarea luminoasa: lluminatul artificial excesiv, in special in orasele mari,
afecteaza ciclurile naturale de zi si noapte ale animalelor, interfereaza cu observarea

astronomica si iroseste energie.
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Pentru a intelege mai bine poluarea aerului, iata cateva exemple concrete de poluanti
si de situatii in care acestia se manifesta:

1. Particulele in suspensie (PM)

Sunt particule extrem de mici de materie solida sau picaturi de lichid, care plutesc in
aer. Exista doua categorii principale, in functie de marime:

PM10: Particule cu diametrul mai mic de 10 micrometri. Acestea includ praful,
polenul, sporii de mucegai si particulele generate de uzura franelor si a anvelopelor
maginilor.

PM2.5: Particule ultra-fine, cu diametrul sub 2,5 micrometri. Acestea sunt deosebit
de periculoase, deoarece pot patrunde adanc in plamani si chiar in fluxul sanguin. O sursa
majora este arderea lemnului in sobele de acasa, dar si emisiile de la motoarele
diesel ale camioanelor si autobuzelor.

Exemplu concret: in orasele mari, pe timp de iarna, cand se foloseste incalzirea cu
lemne sau carbune si traficul este intens, se formeaza un strat dens de smog, o parte
semnificativa fiind reprezentata de aceste particule.

2. Ploile acide

Sunt precipitatii (ploaie, zapada, ceata) cu un pH foarte scazut, adicad un grad ridicat
de aciditate, care se formeaza in atmosfera. Cum se formeaza: Acestea apar atunci
cand oxizii de sulf (SO;) si oxizii de azot (NOx), eliberati in principal de centralele
electrice si de traficul rutier, reactioneaza cu apa si oxigenul din atmosfera, formand acid
sulfuric si acid azotic.

Exemplu concret: Cenusa industriala de la o fabrica de ciment din apropierea unui
oras elibereaza oxizi de sulf. Acestia ajung in atmosfera, se combina cu apa din nori si cad
sub forma de ploaie acida, care poate afecta culturile agricole, padurile si cladirile istorice.

3. Smogul fotochimic

Este o masa de aer poluata, vizibila sub forma unei ceti galbui sau maronii, care se
formeaza adesea in orasele cu trafic intens si cu multd lumind solard. Cum se
formeaza: Acest tip de smog nu este emis direct. Este un poluant secundar, format prin
reactia chimica a oxizilor de azot (NOx) si a compusilor organici volatili (COV), sub
influenta razelor ultraviolete ale soarelui.

Sursa: Cei doi ,ingredienti" principali, NOx si COV, sunt eliberati in principal
de motoarele autoturismelor, benzinariile si solventii industriali.

Exemplu concret: Pe o zi insorita de vara, in centrul unui oras precum Bucuresti,

emisiile de la masini se acumuleaza, iar razele solare declanseaza reactiile chimice care
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duc la formarea smogului fotochimic. Unul dintre produsii acestei reactii este ozonul
troposferic, care este daunator pentru sistemul respirator.

4. Ozonul (O3)

Este important sa facem o distinctie intre doua tipuri de ozon:

Ozonul stratosferic (,,0zon bun"): Se afla la altitudini mari si are rolul esential de a
proteja Paméntul de radiatiile ultraviolete periculoase ale soarelui.

Ozonul troposferic (,,0zon rau"): Se afla la nivelul solului si este un poluant
secundar. Dupa cum am mentionat, este un component cheie al smogului fotochimic. Se
formeaza in urma reactiilor dintre poluantii emisii de traficul auto si industrii, in prezenta
luminii solare.

Exemplu concret: Concentratiile ridicate de ozon troposferic din timpul verii pot
provoca iritatii ale ochilor, tuse si dificultati de respiratie, afectand in special copiii, varstnicii

si persoanele cu astm.
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Aplicarea cunostintelor

1. Care dintre urmatoarele este principala sursa de poluare a aerului la nivel global?

a. Arderea combustibililor fosili, inclusiv carbunele si petrolul, de catre industrie si
transporturi.

b. Eruptiile vulcanice si incendiile naturale.

c. Emisiile de metan de la gropile de gunoi si din sistemul digestiv al animalelor.

d. Activitatile agricole, cum ar fi utilizarea pesticidelor.

2. Care este diferenta principala intre particulele PM2.5 si PM10?

a. PM2.5 provin din surse naturale, iar PM10 din surse umane.

b. PM10 se refera la poluantii lichizi, iar PM2.5 la cei solizi.

c. PM2.5 sunt particule mai mici ca dimensiune decat PM10 si pot patrunde mai
adanc n sistemul respirator.

d. PM10 sunt mai periculoase pentru sanatate decat PM2.5.

3. Cum se formeaza ploile acide?

a. Prin emisiile de clorofluorocarburi (CFC) care reactioneaza cu apa din nori.

b. Prin combinarea oxizilor de sulf si azot cu vaporii de apa din atmosfera, rezultand
acizi sulfurici si azotici.

c. Prin eliberarea de dioxid de carbon in atmosfera, care se combina cu apa.

d. Prin reactia dintre metan si oxigen in prezenta razelor solare.

4. Ce tip de poluare a aerului este asociat cu formarea ozonului la nivelul solului si a
altor poluanti secundari?

a. Poluarea cu particule in suspensie (PM).

b. Poluarea fonica.

c. Ploile acide..

d. Smogul fotochimic

5. De ce este considerat ozonul troposferic un poluant periculos, spre deosebire de
ozonul stratosferic?

a. Pentru ca este eliberat direct de activitatile industriale.

b. Pentru ca se afla la nivelul solului si poate provoca probleme respiratorii, iritatii ale
ochilor si deteriorarea vegetatiei.

c. Pentru ca este un gaz inert care contribuie la incalzirea globala.
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d.
Pamant.
6.
a.
b.

C.

Pentru ca absoarbe radiatiile ultraviolete (UV) daunatoare, protejand viata de pe

Cum afecteaza activitatile agricole poluarea apei?
Prin folosirea necorespunzatoare a irigatiilor, care duce la contaminarea solului.
Prin deversarea de ape uzate de la fermele de animale.

Prin utilizarea excesiva a pesticidelor si a ingrasamintelor, care se scurg in sursele

de apa subterane si de suprafata.

d.
7.
a.
b.
c.
d.

Prin arderea deseurilor vegetale pe campuri.

De ce sunt gropile de gunoi considerate o sursa de poluare a aerului?
Deoarece consuma o cantitate mare de energie electrica.

Deoarece atrag un numar mare de pasari si insecte.

Deoarece genereaza zgomot excesiv din cauza traficului de camioane.

Deoarece celibereaza gaze cu efect de sera, in special metan, in urma

descompunerii deseurilor organice.

8.

. Traficul rutier si transporturile rutiere.

o O T 9 © o o T 2

Care este principala cauza a poluarii fonice in mediul urban?

. Zgomotul de la masinile industriale si de la constructii.

. Muzica ascultata la un nivel ridicat si concertele in aer liber.

. Zgomotul generat de activitatile casnice, cum ar fi aspiratorul sau masina de spalat.
. Ce activitate umana este un exemplu de poluare a solului cu metale grele?

. Defrisarile masive ale padurilor.

. Aruncarea deseurilor menajere in spatiile publice.

. Folosirea excesiva a ingrasamintelor pe baza de azot

. Exploatarea miniera si industria metalurgica.

10. Care este principala cauza a poluarii apei cu microplastice?

a.
b.

Scurgerile de petrol de la nave si platforme de extractie.

Scurgerile de ape pluviale, apele uzate netratate si vantul, care transporta

microplastice de la anvelope, tesaturi sintetice si ambalaje.

C.
d.

Deseurile industriale netratate.

Tngrégémintele agricole si pesticidele.

Resursa disponibila online:
https://g.co/gemini/share/75f035b1e223
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Evaluarea cunostintelor

Test de evaluare / Kahoot: Poluarea mediului

Resursa disponibila online:
https://create.kahoot.it/share/poluarea-mediului/al1214d2-e321-4af2-a3e8-f2a44586f1a4

8.
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Timpul natural de descompunere a unei pungi de plastic este:

Pana la 500 de ani;

Pana la 1000 de ani;

Pana la 1500 de ani;

Nu se descompune niciodata.

Plasticul rezista chiar si la cele mai dure conditii. (A /F)

Pana in 2050, oceanele ar putea contine mai mult plastic decét peste. (A / F)
Poluarea aerului in orase este cunoscuta sub denumirea de:

Dioxid de sulf;

Smog;

Ploaie acida;

Incélzire globala.

Una dintre cele mai mari probleme cauzate de poluarea aerului este:
Ploaia acida;

Incélzirea globala;

Ninsoarea excesiva;

Disparitia unor specii de animale.

Unul dintre fenomenele de mai jos contribuie la poluarea aerului:
Cresterea vitezei de dezvoltare a algelor;

Eroziunea,

Transportul;

Pesticidele.

Apa de la robinet provine din purificarea apei din mari si oceane. (A / F)

Se recomanda schimbul de haine, imprumutarea, inchirierea sau cumpararea de

haine la mana a doua. (A/F)

9.

(AlF)

Optiunea de a calatori cu avionul cat mai des posibil ajuta la reducerea poluarii.
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10.

d.

15.

Principala cauza a incalzirii globale este:
Schimbari in miscarea Pamantului si a Soarelui;
Activitatea solara;

Activitatea umana.

. In fiecare an, Ziua Mondial3d a Mediului este sarbatorita in:

22 Martie;
22 Aprilie;

5 lunie.

. Ce culoare au containerele in care se colecteaza selectiv deseurile de plastic?

Neagra;
Galbena;
Verde;
Albastra.

. Principalii producatori de materie organica din ecosistemele marine sunt:

Pestii;
Algele;
Meduzele;

Scoicile.

. Nu se poate recicla:

Hartia;

Plasticul;

Materialele ceramice;
Sticla.

Care dintre urmatoarele fenomene naturale nu reprezinta un fenomen periculos

pentru natura:

a.

Tornada;
Aurora Boreala;
Cutremurul;

Uraganul.

. Majoritatea microplasticelor provin din:

Spalarea hainelor din materiale sintetice;
Abraziunea anvelopelor auto;
Produsele de ingrijire personalga;

Degradarea pungilor de plastic.
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Fisa de documentare

Prezentarea conceptelor ,Economie circulara” si ,,Fast fashion”

Cumparam gadgeturi, televizoare, ele devin o parte vitala a vietii noastre de zi cu
zi, apoi suntem fortati sa actualizam continuu un echipament perfect bun pentru ca acesta
sa continue sa functioneze, fara a lansa versiuni de software nou compatibil cu
echipamentele vechi. Suntem fortati sa aruncam / sa renuntam la lucruri bune.

in societatea actuala, oamenii au tendinta de a achizitiona si detine un numéar mare
de articole vestimentare. Cu toate acestea, in ciuda faptului ca dulapurile sunt arhipline cu
haine, se pare ca niciodata nu sunt de ajuns. Exista numeroase motive pentru care oamenii
cumpara impulsiv: fie ca sunt influentati de ultimele tendinte ale modei, fie ca se compara
constant cu ceilalti. Este paradoxal, dar unele persoane se simt jenate sa poarte aceleasi
haine de mai multe ori.

Ne aflam intr-un cerc vicios, in care dulapurile noastre sunt pline cu haine, si totusi
ne dorim articolele noi aparute in magazin. Cu toate acestea, putini oameni se gandesc la
ceea ce se afla in spatele acestei industrii si cat de afectat este mediul inconjurator.

Conform Bancii Mondiale, industria modei emite mai mult dioxid de carbon decét
toate zborurile internationale si transportul maritim combinat. Responsabila pentru pana la
10% din totalul emisiilor de carbon generate de om, industria modei este, de asemenea, al
doilea cel mai mare consumator de apa la nivel global si contribuie la poluarea oceanelor
cu microplastic.

Ce este ,,Economia circulara”?

Economia circulara este un model economic de productie si consum care se abate
de la modelul traditional, liniar, bazat pe principiul ,extrage, produce, consuma, arunca".

Principalele caracteristici si principii ale economiei circulare sunt:

v" Reducerea deseurilor si a poluarii. Scopul este de a elimina complet sau de a
reduce la minimum deseurile si poluarea inca din faza de proiectare a produselor.

v' Mentinerea produselor si materialelor in uz. Prin reutilizare, reparare,
reconditionare si reciclare, produsele si materialele sunt pastrate in ciclul economic cat mai
mult timp posibil. Astfel, se prelungeste durata lor de viata si se creeazéa valoare adaugata.

v Regenerarea sistemelor naturale. Acest principiu implica evitarea utilizarii
resurselor neregenerabile si conservarea sau imbunatatirea celor regenerabile. De

exemplu, prin utilizarea energiei din surse regenerabile.
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v' ,Deseul ca materie primd". O componenta esentiala este schimbarea
perspectivei asupra deseurilor, care nu mai sunt considerate materiale de aruncat, ci
resurse valoroase ce pot fi reintroduse in procesele de productie.

v' Diferenta majora fatd de economia liniara.

v' Economia liniard se bazeaza pe un flux unidirectional de resurse: se extrag
materii prime, se produc bunuri, se consuma, iar la sfarsitul ciclului de viata, deseurile sunt
eliminate (prin depozitare sau incinerare). Acest model duce la epuizarea resurselor
naturale si la o poluare ridicata.

v' Economia circularad propune un circuit inchis, in care resursele sunt refolosite
continuu, reducand astfel dependenta de materiile prime virgine si impactul negativ asupra
mediului.

Ce este ,Fast Fashion”?

»Fast fashion” este un termen care se refera la o abordare in industria modei care
se concentreaza pe producerea rapida a hainelor si accesoriilor de masa, adesea inspirate
de tendintele recente de pe podiumurile de moda. Obiectivul principal al acestui concept
este de a aduce cele mai noi tendinte pe piata cat mai rapid posibil la preturi accesibile
pentru consumatori.

Acest model de afaceri implica o productie continua si un ritm de lucru rapid pentru
a lansa noi colectii si produse in mod frecvent, uneori chiar sdptamanal.

Achizitionarea de haine a fost candva un eveniment special. Oamenii economiseau
bani pentru a-si cumpara haine noi Th anumite momente ale anului.

Totusi, acest mod de a proceda a inceput sa se schimbe la sfarsitul anilor '90, cand
shoppingul a devenit o activitate recreativa si cheltuielile pentru imbracaminte au crescut
semnificativ. Astfel a aparut fast fashion - o strategie care consta in producerea in masa a
unor haine trendy si ieftine, care permite consumatorilor sa aiba impresia ca poarta stiluri
asemanatoare celor prezentate pe catwalk sau de catre vedetele lor preferate.

Fenomenul fast fashion a devenit posibil din cauza inovatiilor in gestionarea lantului
de aprovizionare in randul retailerilor de moda. Obiectivul este de a produce rapid haine la
un cost redus, ca raspuns la schimbarile rapide ale cererii consumatorilor. |deea de baza
este ca oamenii doresc haine la moda, dar la un pret accesibil. Chiar daca aceste haine
sunt adesea de calitate inferioara, ele nu sunt proiectate sa fie purtate pentru ani de zile sau
chiar de mai multe ori.

Fast fashion urmareste conceptul de management al categoriei, conectand

producatorul cu consumatorul intr-o relatie care aduce beneficii ambele parti.

29



Printre cei mai importanti actori din industria fast fashion se numara Zara, Grupul
H&M, GAP, Primark, Shein, Temu. in general, aceste magazine vand si produc haine, ins&
productia se extinde.

Avantajele Fast Fashion

Desi are mai multe dezavantaje, industria Fast Fashion prezinta si cateva avantaje.
lata care sunt acestea, conform sursei mentionate mai sus:

Bun pentru producatori si comercianti

Lansarea neincetatd de produse noi stimuleaza clientii sa viziteze mai des
magazinele, ceea ce duce la cresterea numarului de achizitii. Comerciantul nu adauga noi
produse in stoc, in schimb, inlocuieste produsele vandute cu altele noi. Astfel, clientii sunt
incurajati s cumpere un produs care le place imediat ce il vad, indiferent de pret, stiind ca
nu va mai fi disponibil pentru mult timp.

Raspunde rapid cerintelor consumatorilor

In ceea ce priveste avantajele pentru consumatori, ,fast fashion" le permite
acestora sa obtinad hainele dorite cand le doresc. in plus, a facut imbr&camintea mai
accesibila, oferind haine inovatoare, creative si la moda.

imbracamintea devine accesibila

Chiar si persoanele cu venituri modeste pot achizitiona in mod constant haine noi
si la moda, se pot bucura de articole distractive sau mai putin practice si pot purta ceva
diferit in fiecare zi.

Moda pentru toti

A fi la moda, a fi ,bine imbracat" sau a avea un dulap plin nu mai este un privilegiu
doar al celor bogati si faimosi. Toata lumea poate arata bine.

Dezavantajele Fast Fashion

Doar pentru o singura pereche de blugi, sunt necesari 8.000 de litri de apa (cat bea
0 persoana in aproximativ 7 ani), in vreme ce pentru un tricou se irosesc 3.000 de litri de
apa, potrivit Organizatiei Natiunilor Unite.

Materiale de calitate inferioara si confectionare proasta

Deoarece imbracamintea este produsa in strainatate, ,fast fashion" este asociata
cu declinul industriei de Timbracaminte din SUA, unde legislatia muncii si reglementarile
locului de munca sunt mai stricte si salariile mai bune. Daca un consumator cumpara mai
multe articole de imbracaminte ,fast fashion", desi sunt ieftine, in cele din urma fi costa mai

mult decat daca ar cumpara céateva articole mai scumpe care rezista mai mult.

30



Promoveaza o mentalitate de consum de tipul ,,cumpara si arunca”

Acesta este motivul pentru care este numita si moda de unica folosinta. Multi adepti
ai ,fast fashion"-ului, in special cei in adolescenta si la inceputul anilor douazeci - grupul
tinta al industriei - recunosc ca isi folosesc achizitile doar o data sau de doua ori.

Nociv pentru mediu

Criticii sustin ca ,fast fashion” contribuie la poluare, deseuri si obsolescenta
planificata, datorita materialelor ieftine si metodelor de productie. Hainele slab realizate nu
rezista in timp, dar nu pot fi reciclate, majoritatea fiind confectionate (peste 60%) din
materiale sintetice. Asadar, cand sunt aruncate, acestea raman in gropile de gunoi pentru
ani buni.

Asociat cu practici de munca abuzive

Producatorii sunt de obicei localizati in tari in curs de dezvoltare, iar unii nu au
supravegheat riguros subcontractantii si nici nu au fost transparenti cu privire la lantul lor de
aprovizionare. Asta a dus la acuzatii ca ,fast fashion" se bazeaza pe conditii de munca
nepotrivite, salarii mici si alte practici de exploatare si abuzive.

Furt de proprietate intelectuala

Unii designeri afirma ca designurile lor au fost copiate ilegal si produse in masa de
catre companiile de ,fast fashion".

Efectele asupra mediului si asupra angajatilor

Exista discutii conform carora moda rapida (,fast fashion”) produce multa risipa si
este nociva pentru natura. Cand te uiti la calitatea lucrului, materialele folosite, munca
ieftind, timpul redus de productie si stocul mic pentru vanzarea rapida a noilor trenduri, e
clar ca se genereaza deseuri.

Cu toate acestea, efectul asupra mediului este si mai mare. Sectorul utilizeaza 93
de miliarde de metri cubi de apa pe an. Pentru a produce o pereche de jeans, sunt necesari
3.781 litri de apa. Din toata apa reziduala de pe glob, 20% provine de la colorarea tesaturilor
si e foarte toxica - multe dintre tarile care produc haine au reglementari slabe sau chiar
inexistente pentru eliminarea apelor reziduale.

Fibrele microplastice din haine ajung in ocean, totalizand aproximativ 500.000 de
tone - aproape céat 50 de miliarde de sticle de plastic. Industria modei emite peste 10% din
emisiile globale de carbon.

Impact economic

Industria imbracamintei, in general, a avut o crestere anuald de pana la 8%

(excluzand scaderea din 2020, anul pandemiei) - iar moda rapida (,fast fashion") este lider
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Tn acest sector. Se estimeaza ca va avea o crestere de aproape 7%, ajungénd la 39,84
miliarde de dolari in 2025.

Dar, aceasta crestere a sectorului nu pare sa ajute prea mult lucratorii din industria
sfast fashion" - profiturile nu se intorc in economiile locale unde se face efectiv munca. De
fapt, veniturile sunt inregistrate in tarile unde companiile au sediul central, laséand economiile
locale sa stagneze, in timp ce altii se bucura de rezultatele muncii lor.

Efectele asupra angajatilor

Companiile de ,fast fashion" angajeaza mii de oameni in birouri, magazine i
fabrici, generand anual milioane de dolari profit. Din nefericire, lucratorii sunt platiti putin,
lucreaza multe ore si sunt expusi la substante chimice periculoase in procesul de productie.

Cum sa evitam ,,moda rapida”?

Sa ne ferim de produsele create de companiile ce practica moda rapida poate fi o
provocare, dar nu imposibil. Una dintre bariere este data de consumatori si pret. Multe
persoane nu au posibilitatea sa cumpere produsele originale pe care moda rapida le
copiaza, dar raman totusi atrasi de noile tendinte in moda.

in afara de a lupta impotriva tentatiei, exista cateva strategii pe care le poti aplica
pentru a diminua impactul cumparaturilor tale:

Analizeaza brandurile pe care le apreciezi si descopera daca acestea adopta
practici durabile si etice fatd de muncitori. De asemenea, ai posibilitatea sa iti achizitionezi
hainele de la magazinele de haine secondhand, actiune care contribuie la reducerea
deseurilor textile si la prelungirea duratei de viata a hainelor.

in plus, vorbind deschis si militdnd impotriva modei rapide reprezinta una dintre
cele mai eficiente modalitati de a creste gradul de constientizare. Majoritatea oamenilor nu
sunt informati cu privire la impactul social si ecologic al modei rapide. Doar printr-o
contributie colectiva la sporirea nivelului de constientizare, companiile care produc aceste
produse vor fi nevoite sa isi asume responsabilitatea pentru actiunile lor.

Cumpara mai putin, mai responsabil si poarta mai muit

Fast fashion este un model de business care se bazeaza pe productia de masa, in
conditii umilitoare pentru muncitoare si cu efecte devastatoare pentru mediu. Ca sa contribui
la lupta impotriva acestui curent trebuie sa cumperi mai putine haine, sa le alegi responsabil
si astfel sa le porti mai mult. Tine cont de calitatea materialului si nu de trend.

Repara, nu inlocui

Dacé o hain& are un mic defect, nu inseamna c4 trebuie s-o arunci. incearca sa o
repari acasa, cu un ac si ata, iar daca lucrurile sunt mai complicate, apeleaza la serviciile

unei croitorese. Oricum te va costa mai putin decat sa cumperi un produs asemanator nou.
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Schimb de haine

Pentru situatiile in care te-ai plictisit de hainele tale, ai putea sa organizezi o
petrecere intre prietene in cadrul careia sa faceti schimb de haine. Americanii ii zic swap
party, iar pentru astfel de intalniri exista pe Pinterest o multime de idei si de sfaturi. La final,
dupa ce fiecare si-a ales ce-a vrut, hainele ramase pot fi donate unor persoane sau
comunitati care au nevoie.

Alege produse locale

Ca si in cazul alimentelor, atunci cand alegi haine produse local reduci impactul
asupra mediului prin faptul ca acestea nu mai trebuie transportate si impachetate pentru
livrare. Tn plus, sustii si economia locala.

Cumpara haine second hand

Unul dintre avantajele hainelor la ména a doua este ca n-o sa vezi pe strada toata
lumea imbracata ca tine, asa cum se intdmpla in cazul fast fashion. in plus, hainele care
ajung in magazinele de tip second hand sunt din materiale de calitate, din moment ce au
rezistat atat.

Upcycle

Ca ultima solutie ai la indeméana transformarea hainelor vechi in unele noi. Blugii
pot deveni fuste, o camasa larga va fi topul tau preferat, unui tricou banal ii poti face
imprimeuri sau impletituri si tot asa.

Plateste astfel incat sa simti ca faci un efort

Reporterul de moda Marc Bain din Statele Unite face de un an un experiment:
cumpara doar piese vestimentare care costa peste 150 de dolari. Scopul acestei provocari
este sa 1l faca sa se gandeasca foarte bine daca are nevoie de acel produs, daca ii sta bine
si daca chiar si-l doreste. Astfel, Marc povesteste ca a ajuns sa cumpere mai putine haine,
dar de o calitate mai buna, care rezista mai mult. Jurnalistul a ales sa lupte in acest mod
Tmpotriva produselor ieftine care sunt produse, vandute si mai apoi aruncate in cantitati
industriale, ceea ce se traduce prin consecinte grave asupra mediului, salarii mici pentru cei
care le confectioneaza si uneori chiar influentarea starii consumatorului (unele produse se
deterioreaza dupa cinci spalari).

Daca ai intr-adevar nevoie de un produs nou pentru garderoba, primul instinct al
consumatorului, ar trebui sa fie indreptarea catre o platforma online de revanzare a hainelor.
lar daca acestea nu 1i satisfac nevoile, poate cumpara un produs nou, dar sa caute o
alternativa produsa sustenabil, cu materiale reciclate sau din fibre organice, care nu contin

plastic si care se pot degrada mai usor la finalul vietii, daca vor ajunge in natura.
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Provocare
Identificati instrumentele de marketing de ultima generatie — campanii promotionale
folosite de marile companii din industria fast fashion, trucuri care tin clientii acolo.
Pentru a contracara efectele nocive pe care industria de fast fashion le are pentru
mediu si nu numai, marii jucatori din domeniu se lauda cu diverse solutii si vin cu o serie de
campanii de marketing menite sa le apere imaginea. Prezentati cateva strategii adoptate de

aceste firme care conduc la protejarea mediului inconjurator.

Resursa disponibila online: Prezentare concept fast fashion
https://docs.google.com/presentation/d/1y9kuMQjojH790Hik-
dv2TxFghlShOMSY/edit?slide=id.p1#slide=id.p1

Resursa disponibila online: Proiect didactic Impactul modei rapide (fast fashion) asupra
adolescentilor

https://cdn.edupedu.ro/wp-content/uploads/2024/09/Sfichi-Impactul-fast-fashion-asupra-

adolescentilor.pdf

Resursa disponibila online: Efectele fast fashion
https://www.canva.com/design/DAGRBN-
PfIM/n2gmChidbQkCePkWOFJN2g/edit?utm_content=DAGRBN-

PfIM&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink2&utm source=sharebutton
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Aplicarea cunostintelor

Fisa de lucru / Kahoot: Economia circulara

Resursa disponibila online:
https://create.kahoot.it/share/economia-circulara/005a4d07-f8b7-4564-abce-

ca6503614798
1. O economie circulara:
a. Creste utilizarea materialelor;
b. Reproiecteaza materialele si produsele pentru a consuma mai multe resurse;
c. Recupereaza ,deseurile”.
2. Nu este un principiu al economiei circulare:
a. Eliminarea deseurilor si poluarii;
b. Regenerarea naturii;
c. Circulatia produselor si materialelor;
d. Cumpara-foloseste-arunca.
3. Nu este un exemplu de economie circulara:
a. Aparatele electrice ar trebui sa fie mai usor de reparat;
b. Hainele fabricate din deseuri de poliester-bumbac sunt aruncate;
c. Materiile prime sunt reutilizate pe cat posibil;
d. Plasticul poate fi reciclat in pelete pentru fabricarea de noi produse din plastic.
4. Cate obiecte vestimentare sunt reciclate in haine noi?
a. Mai putin de 1% din material este reciclat in haine noi;
b. Peste 10% din material este reciclat in haine noi;
c. Mai putin de 10% din material este reciclat in haine noi;
d. Peste 50% din material este reciclat in haine noi.
5. Articolul reciclat este de obicei mai bun sau de aceeasi calitate ca originalul. (A /

F)

6.

Cat de multa poluare industriala a apei la nivel global este cauzata de vopsirea

si tratarea textilelor?

a.

10% din poluarea apei la nivel global;
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20% din poluarea apei la nivel global;

30% din poluarea apei la nivel global;

40% din poluarea apei la nivel global.

Céte articole de imbracaminte se arunca in mai putin de 1 an?
10%;

25%;

50%;

60%.

Industria vestimentara are o amprenta imensa de carbon. (A/F)

© a 6o T o Na o T

9. Intr-o economie circulard pentru moda, toatad lumea are acces la hainele de care

are nevoie, atunci cand are nevoie de ele. (A/F)

10. O economie circulara pentru moda polueaza mediul. (A /F)

11. O economie circulara nu contribuie la tranzitia catre o societate mai sustenabila.

(A/F)

12. Ce inseamna ,freecycle”?
Actul de a imprumuta altora obiecte utilizabile si nadorite;

b. Actul de a vinde altora obiecte nedorite, utilizabile;

c. Sa le dai altora lucruri pe care nu le vrei in loc sa le arunci.

13. Upcycling, cunoscuta si sub denumirea de reutilizare creativa, este:
Procesul de transformare a produselor inutile sau nedorite in produse noi;

b. Actiunea de a oferi lucruri pe care nu le doresti;

c. Distrugerea deseurilor pentru a crea ceva nou.

14. Ce defineste simbolul de mai jos?

L4

G

Freecycling;

a
b. Upcycling;
c. Economie circulara;
d

Reciclare.

” ~

Proiecte ,Green” in scoala ta:

1. Dezbate impreuna cu colegii tai cazuri celebre de poluare din Roménia (cazul

,2Aurul din Rosia Montana” 1999-2017, cazul ,Baia Mare” 2000) si din lume.
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2. Analizati activitatea unui ONG care lupta impotriva poluarii mediului. Urmariti
ONG-ul pe retelele sociale si dezbateti problemele cu colegii.

3. lIdentificati o figura publica aflata intr-o pozitie importanta si care actioneaza
pentru protejarea mediului. Analizati-i activitatea si elaborati o scrisoare in care i sugerati
alte teme de tratat pentru prevenirea sau limitarea poluarii.

4. Simulati o campanie electorala pentru Presedintia Consiliului Elevilor cu patru
candidati din clasa. Elevii vor pregati un program electoral care sa trateze problema poluarii
si modul in care elevii scolii pot actiona pentru protejarea mediului. Veti imagina materiale

de promovare, un discurs electoral si la sfarsit va fi votat ,candidatul verde”.
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Teme de sustenabilitate

Tema 2: Alimentatia

Fisa de documentare

Strategia ,,De la ferma la furculita, parte a Pactului Verde European”

Strategia ,De la ferma la furculita" (From Farm to Fork) este o initiativa cheie a Uniunii
Europene, parte a Pactului Ecologic European (European Green Deal). Aceasta isi propune
sa faca sistemul alimentar al UE mai echitabil, mai sanatos si mai ecologic. Scopul principal
este de a asigura o tranzitie catre un sistem alimentar durabil, care sa protejeze mediul, sa
conserve biodiversitatea si sa ofere alimente sanatoase la preturi accesibile.

lata principalele prevederi si obiective ale acestei strategii:

1. Agricultura durabila si sanatatea solului

Reducerea utilizarii pesticidelor: Obiectivul este de a reduce cu 50% utilizarea si
riscul pesticidelor chimice pana in 2030.

Reducerea utilizarii fertilizantilor: Strategia vizeaza o reducere cu cel putin 20% a
utilizarii fertilizantilor, pentru a diminua poluarea apelor si a solului.

Reducerea vanzarilor de antibiotice pentru animale: Se doreste o scadere cu 50% a
vanzarilor de antimicrobiene pentru animalele de ferma si acvacultura, pentru a combate
rezistenta la antibiotice.

Cresterea agriculturii ecologice: Strategia incurajeaza conversia catre agricultura
ecologica, avand ca tinta ca cel putin 25% din suprafata agricola a UE sa fie dedicata acestui
tip de agricultura pana in 2030.

2. Protectia consumatorilor si alimentatia sanatoasa

Etichetare nutritionald clara: Se va propune o etichetd nutritionalad obligatorie,
uniforma la nivelul UE, care sa ajute consumatorii sa aleaga alimente sanatoase.

Promovarea dietelor sanatoase: Strategia incurajeaza reducerea consumului de
carne rosie si produse procesate, promovand in schimb dietele bazate pe plante.

Combaterea fraudei alimentare: Se vor consolida controalele pentru a asigura
trasabilitatea alimentelor si a preveni fraudele.

3. Reducerea risipei alimentare

Obiective obligatorii: UE va propune obiective obligatorii pentru statele membre in
vederea reducerii risipei de alimente de la ferma pana la consumator.

Educarea consumatorilor: Se vor lansa campanii de constientizare pentru a-i invata

pe consumatori cum sa previna risipa.
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4. Sustenabilitatea lantului alimentar

Practici comerciale echitabile: Se urmareste imbunatatirea pozitiei fermierilor in
lantul de aprovizionare, pentru a le asigura un venit echitabil.

Reducerea amprentei de carbon: Strategia propune masuri pentru a reduce emisiile
de gaze cu efect de sera provenite din agricultura si transportul alimentelor.

Imbunétatirea bunastarii animalelor: Se vor revizui normele privind bunastarea
animalelor, pentru a asigura conditii mai bune de viata si de transport.

In esentd, strategia "De la fermé la furculitd" este o viziune holistica care leaga direct
productia de alimente de consum, sanatatea si mediul, avand ca obiectiv final un sistem

alimentar robust si durabil, rezistent |a viitoare crize.
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1. Ce obiectiv specific isi propune strategia ,De la ferma la furculitd” in ceea ce
priveste utilizarea pesticidelor chimice?

a. Reglementarea utilizarii pesticidelor doar pentru culturile exportate.

b. O crestere a utilizarii pesticidelor ecologice.

c. Reducerea cu 50% a utilizarii si a riscului pesticidelor chimice pana in 2030.

d. Eliminarea totala a pesticidelor chimice pana in 2050.

2. Strategia ,De la ferma la furculita” este o initiativa cheie care face parte din ce
program mai amplu al Uniunii Europene?

a. Pactul Ecologic European (European Green Deal);

b. Agenda 2030 a ONU;

c. Programul Horizon Europe;

d. Acordul de la Paris privind schimbarile climatice.

3. Unul dintre obiectivele cheie ale strategiei este cresterea suprafetei agricole
dedicate agriculturii ecologice. Care este tinta propusa pentru 20307

a. Cel putin 50% din suprafata agricola a UE;

b. Cel putin 25% din suprafata agricola a UE;

c. Cel putin 10% din suprafata agricola a UE;

d. Nicio tinta specifica nu a fost stabilitd pentru agricultura ecologica.

4. Ce masura propune strategia pentru a ajuta consumatorii sa faca alegeri
alimentare mai sanatoase?

a. Interzicerea totala a alimentelor procesate;

b. Campanii de marketing pentru fast-food;

c. O eticheta nutritionala obligatorie si uniforma la nivelul UE;

d. Scaderea preturilor la toate fructele si legumele.

5. In ce domeniu al sustenabilitatii lantului alimentar se urmareste imbunatatirea
pozitiei fermierilor?

a. Cresterea taxelor pe produsele agricole importate;

b. Reglementarea transporturilor aeriene de produse agricole;

c. Stabilirea preturilor minime obligatorii pentru toate produsele agricole;

d. Promovarea unor practici comerciale echitabile.
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6. Care este un obiectiv specific al strategiei 'De la ferma la furculita' referitor la
utilizarea antibioticelor in cresterea animalelor?

a. Eliminarea completa a antibioticelor din cresterea animalelor pana in 2050;

b. Promovarea utilizarii antibioticelor ca aditivi in hrana animalelor;

c. Reducerea cu 50% a vanzarilor de antimicrobiene pentru animalele de ferma si
acvacultura;

d. Dublarea utilizarii antibioticelor pentru a preveni bolile.

7. Cum abordeaza strategia problema risipei alimentare?

a. Interzice distribuirea oricaror alimente cu o zi inainte de data de expirare;

b. Incurajeaza risipa controlatd de alimente pentru a stimula productia;

c. Propune obiective obligatorii pentru statele membre in vederea reducerii risipei de
alimente;

d. Nu mentioneaza risipa alimentara, deoarece nu este considerata o problema de
mediu.

8. Ce tip de dieta este incurajatéd de strategia ,De la ferma la furculita” pentru a
contribui la un sistem alimentar mai sanatos si mai durabil?

a. Dietele mediteraneene, fara mentiuni despre provenienta alimentelor;

b. Dietele bogate in carne rosie si produse procesate;

c. Dietele care exclud cu desavarsire produsele lactat;e

d. Dietele bazate pe plante.

9. Ce propunere vizeaza strategia pentru a consolida controalele in lantul alimentar?

a. Eliminarea cerintelor de trasabilitate pentru produsele alimentare.

b. Consolidarea controalelor pentru a asigura trasabilitatea alimentelor si a preveni
fraudele.

c. inlocuirea inspectiilor umane cu roboti.

d. Reducerea numarului de inspectii la ferme.

10. Unul dintre obiectivele strategiei este reducerea cu cel putin 20% a utilizarii
fertilizantilor. De ce este important acest obiectiv?

a. Pentru a inlocui fertilizantii chimici cu pesticide.

b. Pentru a face agricultura mai intensiva si mai productiva.

c. Pentru a creste profiturile companiilor producéatoare de fertilizanti.

d. Pentru a diminua poluarea apelor si a solului.
Resursa disponibila online:

https://gemini.google.com/app/c5alfal9e2cfc56f?utm source=app launcher&utm mediu

m=owned&utm campaign=base all
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Fisa de documentare

Prevenirea risipei alimentare
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Risipa alimentara este o problema serioasa, cu un impact negativ atat asupra
mediului, cat si asupra bugetului personal. Din fericire, cu cateva schimbari simple de
obiceiuri, poti reduce considerabil cantitatea de mancare pe care o arunci. lata cateva sfaturi
practice:

Cumparaturile inteligente

Fa o lista si respect-o. fnainte de a merge la cumparaturi, verificad ce ai deja in
frigider, congelator si camara. Apoi, planifica-ti mesele pentru cateva zile si fa o listad cu
ingredientele de care ai nevoie. Acest lucru te ajuta sa eviti cumparaturile impulsive si sa iei
doar ce iti trebuie cu adevarat.

Nu merge la cumparaturi cand ti-e foame. Atunci cand esti flamand, esti mult mai

tentat sa pui in cos produse neplanificate si in cantitati mai mari decét ai nevoie.
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Alege fructe si legume ,,urate”. Nu te feri de legumele sau fructele care au forme
ciudate sau mici imperfectiuni. Ele au acelasi gust si sunt la fel de nutritive, dar sunt adesea
ignorate, ajungand astfel sa fie risipite.

Fii atent la promotii. Ofertele de tipul ,1+1 gratis” pot parea avantajoase, dar
asigura-te ca vei consuma ambele produse Tnainte de a expira. Uneori, e mai bine sa
cumperi exact cat ai nevoie, chiar daca pretul pe unitate este putin mai mare.

Depozitarea si organizarea corecta

Aplica regula ,,primul intrat, primul iesit” (FIFO). Cand asezi alimentele in frigider
sau in camara, pune produsele mai vechi in fata, astfel incat sa le consumi primele.
Produsele noi le asezi in spate.

Pastreaza alimentele corect. Foloseste recipiente etanse pentru a prelungi
prospetimea mancarurilor gatite sau a ingredientelor. Verifica etichetele produselor pentru
a vedea cum trebuie depozitate.

in;elege diferenta dintre ,,a se consuma de preferinta inainte de” si ,,expira la
data de”:

»A se consuma de preferinta inainte de...” se refera |a calitatea produsului. Acesta
poate fi consumat Tn siguranta si dupa aceasta data, dar s-ar putea sa aiba o textura sau
un gust usor modificat.

»EXpira la data de...” se refera la siguranta alimentara. Nu consuma alimentele
dupa aceasta data, deoarece pot deveni periculoase pentru sanatate.

Gatitul si reutilizarea creativa

Gateste portii potrivite. Adapteaza cantitatile la numarul de persoane pentru care
gatesti.

Foloseste resturile. Mancarea ramasa poate fi transformata in mese delicioase. De
exemplu, legumele gatite pot fi adaugate intr-o omleta sau intr-o supa crema, iar painea
veche poate fi folosita pentru crutoane sau bruschete.

Congeleaza. Congelatorul este un aliat de nadejde. Poti congela aproape orice:
paine, fructe, legume, carne, dar si portii de mancare gatita. Eticheteaza pachetele cu data
pentru a sti cat timp sunt bune.

Reimprospateaza alimentele. Un bol cu apa rece poate readuce la viata salata
ofilita, iar cateva minute in cuptor pot face painea veche din nou crocanta.

Implementarea acestor obiceiuri nu numai ca te va ajuta sa reduci risipa, dar iti va

aduce si economii semnificative la bugetul familiei.
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Aplicarea cunostintelor

. Ce ar trebui sa faci inainte de a merge la cumparaturi pentru a reduce risipa

alimentara?

a

. Cumpara intotdeauna cantitati mari de alimente, chiar daca sunt perisabile, pentru

a profita de oferte.

b
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precum

a
b
c
d
5

data de...

a

. Mergi la cumparaturi cand ti-e foame pentru a fi sigur ca iei tot ce iti doresti.

. Fa olista cu ingredientele necesare dupa ce ai verificat ce ai deja acasa si respect-

. Cumpara doar produse perfecte din punct de vedere estetic.

. Ce inseamna regula ,primul intrat, primul iesit” (FIFO) aplicata in bucatarie?

. Sa depozitezi alimentele noi in fata celor vechi.

. Sa prepari mai intdi mancarurile care necesita cel mai mult timp de gatire.

Sa arunci alimentele vechi pentru a face loc celor noi.

. Sa consumi mai intai alimentele care au termenul de valabilitate cel mai apropiat.
. Ce trebuie sa faci cu resturile de mancare gatita pentru a le pastra in siguranta?

. Le arunci pentru ca nu este recomandat sa le refolosesti.

. Le pui in frigider imediat dupa ce ai terminat de mancat, chiar daca sunt fierbinti..
Le depozitezi in recipiente etanse in frigider sau congelator, dupa ce s-au racit.

. Le lasi la temperatura camerei pentru a le consuma la masa urmatoare

. Ce metoda de conservare te ajuta sa prelungesti durata de viata a multor alimente,
fructele, legumele si painea?

. Sa le tii pe masa la temperatura camerei.

. Sa le pui pe raftul de sus al camairii.

. Sa le congelezi.

. Sa le invelesti in folie de aluminiu si sa le lasi in frigider.

. Care este diferenta dintre ,a se consuma de preferinta inainte de...” si ,expira la
"o

. Ambele mentiuni inseamna acelasi lucru si indica faptul ca alimentul nu mai este

bun de consumat dupa data respectiva.

b

. Prima mentiune se aplica doar la produsele uscate, iar a doua la cele proaspete.
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c. ,A se consuma de preferinta inainte de...” se refera la calitatea produsului si ,expira
la data de...” la siguranta alimentara.
d. ,A se consuma de preferinta inainte de...” se refera la siguranta alimentara, iar

,expira la data de...” la calitatea produsului

Resursa disponibila online:
https://g.co/gemini/share/d3743c3cb70b
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Fisa de documentare

Alimentatia prietenoasa cu clima

Alimentatia prietenoasa cu clima implica alegeri alimentare constiente pentru a
reduce impactul asupra mediului, punand accent pe o dieta bazata pe plante, consumul de
alimente locale si de sezon, reducerea risipei alimentare si alegerea de proteine cu o
amprenta mai mica, cum ar fi insectele sau pestele furajer, in locul carnii rosii.

Principii ale alimentatiei prietenoase cu clima:

Predominant vegetala:

Consumul de legume, fructe, cereale integrale si leguminoase (fasole, naut) are un
impact semnificativ mai mic asupra climei decat consumul de carne.

Alimente locale si de sezon:

Alegerea produselor crescute in proximitate si in sezon reduce emisiile de carbon
asociate cu transportul si depozitarea pe termen lung.

Reducerea risipei alimentare:

Planificarea meselor, depozitarea corecta a alimentelor si consumarea a tot ce se
poate reduce cantitatea de mancare aruncata, care contribuie la emisii de gaze cu efect de
sera.

Surse de proteine alternative:

Pe langa vegetale, insectele sau pestele furajer (sardine, hering) reprezinta surse de
proteine mai prietenoase cu clima decéat carnea de vita sau de porc.

Dieta mediteraneeana ca model:

Aceasta dieta, bogata in legume, fructe, ulei de masline si peste, este un exemplu
excelent de alimentatie sustenabila, sanatoasa si prietenoasa cu clima.

Exemple concrete de alimente prietenoase cu clima:

e« Legume: Broccoli, varza, morcovi, salata verde

e Fructe: Mere, avocado, pepene, fructe de padure

e Cereale integrale: Orez brun, ovaz, paine integrala, quinoa

e Leguminoase: Fasole, naut

o Proteine: Peste, insecte.

Dieta potrivita pentru a ne reduce amprenta de carbon depinde, intr-o oarecare
masura, de locul unde ne aflam. O parte din gazele cu efect de sera (GES) sunt emise in

timpul procesarii, transportului si comertului. Cu toate acestea, emisiile din timpul productiei
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(si nu cele din timpul transportului) au cea mai mare pondere, asa ca este util sa stim care
sunt alimentele pe care ar fi bine sa le evitam sau sa le consumam mai rar.

Comparata cu oricare altd sursa de hrana, carnea rumegatoarelor (bovine, ovine,
capre) emite cea mai mare cantitate de GES. Fiecare portie de carne de vita este de
aproximativ 316 ori mai intensa in GES decat leguminoasele, de 115 ori fata de nuci si
seminte, si de 40 de ori fata de soia. Aceste calcule includ emisiile asociate cu defrisarile
pentru uleiurile de palmier si soia, demonstrand ca o dietd centrata pe carne (si intr-o
masura ceva mai mica pe lactate) este daunatoare pentru mediul inconjurator. Insectele —
desi foarte rar consumate in Romania — reprezinta o sursa de proteine mai prietenoasa cu
clima. Si pestii furajeri (sardine, hering) emit o cantitate relativ redusa de GES, insa
consumul de apa necesar pentru cresterea pestilor este considerabil mai mare fata de
consumul de apa pentru celelalte alimente.

Graficul de mai jos estimeaza contributia fiecarui aliment la GES, primele locuri fiind
ocupate de carnea de vita, carnea de miel si produsele lactate. in functie de felul si locul

unde este produs alimentul, impactul sau variaza.
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Kilograme de gaze cu efect de serd per portie

Emisiile de GES/portie de mancare (sursa: BBC, infographic creat dupa Poore si Nemecek)

Dietele vegane tind sa aiba amprenta cea mai redusa de GES pe cap de locuitor in
97% din cele 140 tari incluse Tn acest studiu realizat de Centrul Johns Hopkins Pentru un

Viitor Locuibil. Pentru un locuitor din SUA, spre exemplu, chiar si cresterea substantiala a
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cantitatii de alimente vegetale consumate pentru inlocuirea nutrientilor de origine animala,
emisiile ar raméane considerabil mai mici decéat pentru o dieta omnivora, datorita amprentei
scazute de GES pe kilocalorie ale majoritatii alimentelor vegetale.

Acelasi studiu mentioneaza ca daca intreaga lume ar adopta dieta tipica tarilor
bogate (hipercalorice, bogate in carne si lactate), emisiile de GES ar creste cu 135%, iar
consumul de apa cu 47%. Si totusi, nu inseamna ca intreaga populatie trebuie sa devina
vegana. Adaptarea regimului alimentar trebuie sa tina cont nu numai de impactul pentru
mediul inconjurator, ci si de locatie, cultura, acces, nutritie, precum si preferinte personale.

Un regim alimentar flexitarian, bazat in principal pe surse vegetale, poate include
cantitati modeste de produse de origine animala. Asa numita ,dieta de sanatate planetara”
(planetary health diet) recomanda un consum maxim de 98g de carne rosie (carne de porc,
carne de vita sau miel), 203g de pasare si 196g de peste pe saptamana. Exista suficiente
studii care dovedesc ca un consum ridicat de carne rosie Si carne procesata este nociv si
pentru organismul uman, asadar pentru a ne asigura necesarul de proteine, ar fi bine sa
consumam cel putin 125g de fasole uscata, linte, mazare si alte nuci sau leguminoase pe
zi. Este important s& mancam mai multe fructe si legume, precum si cereale integrale, Si sa
avem o dieta variata pentru a ne asigura ca obtinem toti nutrientii de care avem nevoie.

Pe langa amprenta de carbon din cadrul productiei, mancarea noastra continua sa
emitd GES mai ales cand ajunge sad se descompund in groapa de gunoi. in Uniunea
Europeana, 20% din totalul de alimente produse sunt pierdute sau risipite, in 70% din cazuri
acest lucru intamplandu-se in gospodarii. Daca am integra toata cantitatea de alimente
risipite la nivel mondial intr-un top al celor mai mari emitatori de GES, aceasta ar ocupa
locul 3, dupa SUA si China.

Risipa de alimente nu inseamna pierderi numai pentru mediul inconjurator, ci Si
pentru fiecare dintre noi. Un studiu realizat de Food Waste Combat arata ca in Romania
cheltuim pe hrana aproximativ 40% din venituri, din care 33-50% ajunge la gunoi. Practic,
din trei plase de cumparaturi, cel putin una ne este inutila.

Dacd am cumpdara mai putin si mai des, am putea sa evitdm risipa. In Romania
tindem sa aruncam atat méncarea gatita, cat si alimentele proaspete, precum legume si

fructe.

Resursa disponibla online: Alimentatia prietenoasa cu clima
https://www.canva.com/design/DAGo2QHILKM/XIFrPOVhJ27LcFLE_OkkZg/view?utm_cont
ent=DAG02QHILKkM&utm campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniq
uelinks&utlid=hc8712b7ba9
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Aplicarea cunostintelor
Adevarat sau fals?

1. Consumul de legume, fructe si cereale integrale are un impact climatic mai mare
decét consumul de carne.

2. Carnea de vita produce mult mai multe emisii de gaze cu efect de sera decat
leguminoasele sau nucile.

3. Risipa alimentara contribuie la emisii de gaze cu efect de sera, iar in Uniunea
Europeana aproximativ 20% din alimente sunt pierdute sau aruncate.

4. Dieta mediteraneeana este considerata un model de alimentatie sustenabila si
prietenoasa cu clima.

5. Insectele si pestii furajeri, precum sardinele sau heringul, sunt surse de proteine

mai poluante decat carnea de porc sau vita.

Resursa disponibla online: Alimentatia prietenoasa cu clima
https://create.kahoot.it/share/alimentatia-prietenoasa-cu-clima/e646dedd-cdf3-4533-9d31-
35f6393e4aab
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Fisa de documentare

Dieta mediteraneana

“DLTERRANEAN
VDLET |

Dieta mediteraneana este un model alimentar bazat pe obiceiurile traditionale din
tarile mediteraneene, care pune accent pe consumul de fructe, legume, cereale integrale,
leguminoase, nuci, seminte, peste si ulei de masline. Aceasta incurajeaza consumul
moderat de lactate si de carne de pasare, limitdnd carnea rosie, dulciurile si alimentele
procesate. Pe langa alimentatie, stilul de viatd mediteranean include si activitate fizica
regulata si socializare, contribuind la o sanatate fizica si mentala.

Dieta mediteraneana nu se refera, in primul rand, la dieta in sensul clasic al
cuvantului. Stilul de alimentatie si de viatd mediteranean pune accent pe tot ceea ce
inseamna echilibru, grija pentru sanatate si consumul alimentelor benefice pentru organism.

in prezent, o astfel de dieta este recomandata tuturor celor care isi doresc sa faca o
schimbare majora in viata lor, nu doar pentru a pierde in greutate, dar mai ales pentru a
restabili echilibrul natural intern.

Dieta mediteraneana se refera la alimentatia abordatd de persoanele din zonele
mediteraneene, precum ltalia, Grecia, Spania si sudul Frantei. Locuitorii acestor tari sunt
cunoscuti pentru felul moderat prin care consuma alimentele in fiecare zi, dar si pentru
diversitatea fiecarei mese.

Retetele mediteraneene nu au fost gandite dupa o regula stricta pentru a slabi, sau
cu restrictii. Acestea fac parte din traditia anumitor popoare, dar au céstigat in popularitate
tocmai datoritd beneficiilor pe care le aduc organismului. in zonele mentionate mai sus,
media de viatd este mai ridicata, iar starea generala a oamenilor este una mult mai buna,
iar dieta mediteraneana este considerata un factor important.

In cea mai mare parte, aceasta dietd implicd un consum ridicat de fructe si legume,

grasimi bune precum uleiul de peste si uleiul de masline, fructe de mare, carne alba, nuci.
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Toate acestea se incorporeaza, in fiecare zi, la mesele principale, dar si ca gustari
sanatoase intre mese.

Reguli in dieta mediteraneana

Chiar daca alimentatia in stil mediteranean nu presupune reguli stricte precum dietele
pentru slabit obisnuite, exista cateva aspecte pe care trebuie sa le urmaresti cu atentie:

Acorda atentie cantitatilor si organizérii alimentelor din farfurie

Dieta mediteraneana pas cu pas presupune organizarea corecta a farfuriei prin
includerea a:

e jumatate legume sau fructe;

e un sfert cereale integrale;

e un sfert proteine sanatoase.

Include doar alimente neprocesate

Pentru a te bucura de mese bogate si diverse, alege doar alimente neprocesate,
gatite prin fierbere, la aburi, gratar, cuptor sau intr-o cantitate redusa de ulei de masline.

Opteaza in cea mai mare parte pentru nuci, legume i peste in fiecare zi

Legumele ajuta la reducerea colesterolului, au proprietati anti-inflamatoare si ajuta in
cazul pierderii sanatoase in greutate. Incorporeaza legumele intr-o cantitate insemnata la
fiecare masa, indiferent ca acestea sunt gatite sau crude.

Ce alimente trebuie sa consumi regulat?

Fructe si legume: Consumate din abundenta, |a fiecare masa.

Legume: broccoli, kale, rosii, varza de Bruxelles, conopida, dovlecei, vinete, gulii,
cartofi, castraveti, morcovi.

Fructe: banane, mere, citrice, smochine, struguri, piersici, capsuni, pepene galben si
rosu.

Cereale integrale: Paine, paste, orez brun si quinoa.

Leguminoase: Fasole, linte, mazare si naut.

Nuci si seminte: Migdale, nuci, alune si seminte de floarea-soarelui.

Ulei de masline extravirgin: Sursa principala de grasimi sanatoase.

Peste si fructe de mare (consumate de 2-3 ori pe saptamana): somon, ton, sardine,
pastrav, creveti, macrou, Scoici.

Carne de pasare: pui, curcan, rata.

Condimente si ierburi aromatice: busuioc, rozmarin, usturoi.

Apa: Ca bautura principala.

Ce alimente trebuie sa consumi cu moderatie?

Lactate: laurt, branza, lapte (preferabil cu continut scazut de grasimi).
51



Carne de pasare: Consumata in cantitati mici.

Oua: Pana la doua oua pe saptamana.

Alimente interzise

Deoarece principiile dietei mediteraneene se invart in jurul echilibrului si al unui stil
de viata sanatos, exista cateva categorii de alimente pe care trebuie sa le eviti.

Carnea procesata: hot dog, carnati, bacon, hamburger.

Alimente intens procesate: semipreparate Tinghetate, sucuri carbogazoase,
bomboane, branza procesata, deserturi bogate in zaharuri.

Uleiuri hidrogenate: ulei de rapita, ulei din seminte de soia, ulei de sofran.

Alcool, in afara de vin rosu. Vinul rosu nu face parte din dieta mediteraneana, dar
este o bautura alcoolica pe care o poti consuma cu moderatie, la cina.

In concluzie, aspectele esentiale de care trebuie si tinem seama in dieta
mediteraneana sunt:

Miscarea fizica: Activitatea fizica regulata este parte integranta a stilului de viata
mediteranean.

Socializarea: Impartirea mesei cu cei dragi reduce stresul si contribuie la un stil de
viata sanatos.

Echilibrul nutritional: Dieta mediteraneana nu se concentreaza pe un singur
aliment, ci pe combinatia holistica a mai multor alimente sanatoase.

Riscurile dietei mediteraneene

Dieta mediteraneana poate implica anumite riscuri, mai ales daca nu sunt respectate
cantitatile recomandate la fiecare masa.

Consumul unei cantitati mai mari de grasimi, fatéd de cea recomandata poate duce la
luarea in greutate.

Cantitatea de proteine recomandata la fiecare masa poate ridica probleme femeilor
peste 50 de ani care iau mai usor in greutate.

Limitarea consumului de carne rosie poate duce la o cantitate redusa de vitamina D,
fier si calciu.

Restrictiile alimentare pot crea dificultati, mai ales daca se renunta brusc la anumite

produse, precum dulciurile.

Resursa disponibila online: Dieta mediteraneana
https://www.canva.com/design/DAGOAY2RI7E/dQqQC7XcFVVIE98ZAIwWEOw/view?utm_co
ntent=DAGOAY2RI7E&utm_campaign=designshare&utm medium=link2&utm_source=uni
guelinks&utlld=hb6dbe25cfb
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Aplicarea cunostintelor

1. Care este principala sursa de grasimi sanatoase in dieta mediteraneana?

a) Ulei de floarea-soarelui;

b) Ulei de masline extravirgin;

c) Ulei de rapita;

d) Unt.

2. Ce tip de carne se recomanda in cantitati reduse in dieta mediteraneana?

a) Carne de vit3;

b) Carne de pasare;

c) Carne rosie;

d) Peste.

3. Cum ar trebui sa fie organizata farfuria, conform regulilor dietei mediteraneene?

a) Jumatate proteine, jumatate cereale;

b) Jumatate legume sau fructe, un sfert cereale integrale, un sfert proteine;

c) Trei sferturi carne si un sfert legume;

d) Doar legume si fructe.

4. Care bautura este recomandata ca principala in dieta mediteraneana?

a) Apa;

b) Sucuri carbogazoase;

c) Bere;

d) Lapte.

5. Ce rol are socializarea in stilul de viata mediteranean?

a) Creste consumul de calorii;

b) Reduce stresul si contribuie la un stil de viata sanatos;

c) Inlocuieste activitatea fizica;

d) Este interzisa.

6. Care dintre urmatoarele alimente trebuie consumate zilnic, conform dietei
mediteraneene?

a) Mezeluri;

b) Dulciuri;

c) Legume si fructe;
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d) Pizza congelata.

7. Ce alimente trebuie consumate cu moderatie in dieta mediteraneana?
a) Fructe si legume;

b) Nuci si seminte;

c) Lactate;

d) Ulei de masline.

8. Care este un posibil risc al dietei mediteraneene?

a) Cresterea colesterolului din cauza legumelor;

b) Deficit de fier si vitamina D din cauza limitarii carnii rosii;

c) Cresterea tensiunii arteriale din consumul de apa;

d) Pierderea energiei din cauza fructelor.

Resursa disponibila online: Dieta mediteraneana
https://create.kahoot.it/share/dieta-mediteraneana/c4f45b09-0ee0-4282-961c-
ab3cd86fca7l
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Fisa de documentare

Conceptul slow food

Conceptul Slow Food, aparut in Italia in 1986 ca un protest impotriva fast food-ului,
promoveaza o miscare globala ce sustine o alimentatie buna, curata si corecta prin:
conservarea traditiilor culinare regionale, utilizarea produselor locale si sezoniere, sprijinirea
micilor producatori, protejarea biodiversitatii si a mediului, si promovarea unui stil de viata
constient si sustenabil, departe de ritmul alert al consumului rapid.

Principiile de baza ale conceptului Slow Food

o Buna (Good): Méancarea trebuie sa fie nutritiva, plina de gust, dar si gustoasa si
de calitate, hranind corpul.

o Curata (Clean): Productia alimentara nu trebuie sa fie daunatoare mediului,
protejand sanatatea consumatorilor si a planetei, de exemplu prin evitarea pesticidelor si a
practicilor nesustenabile.

o Corecta (Fair): Sistemul alimentar trebuie sa ofere conditii si preturi echitabile,
atat pentru consumatori, cat si pentru fermieri si producatori, stimuland astfel economia
regionala.

Cum se manifesta miscarea?

v" Promovarea produselor locale: se pune accent pe consumul de produse crescute
si preparate in regiunea locala, sprijinind astfel fermierii Si micile afaceri.

v Protejarea biodiversitatii: miscarea lupta pentru conservarea speciilor de plante
si animale specifice unui ecosistem local, care sunt adesea in pericol.

v Educatia si constientizarea: Slow Food educa consumatorii sa fie mai constienti
de originea alimentelor si de impactul lor, incurajand o conexiune mai profunda cu
mancarea.

v Alternativa la ,fast life”: miscarea militeaza impotriva stilului de viata agitat,
promovand savurarea mesei alaturi de familie si prieteni si acordand timp pregatirii si
consumului hranei.
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Slow Food implica comunitati de fermieri, pescari, bucatari, consumatori si activisti

care lucreaza impreuna pentru a construi un sistem alimentar mai bun.

Resursa disponibila online: Conceptul Slow food
https://www.canva.com/design/DAGK3K3GJZY/O8yab39Gliv3BDV7XCcl2A/edit?utm cont

ent=DAGk3K3GJZY&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink2&utm source=shar

ebutton

Exemplu aplicativ — Studiu de caz Romania

In zona Bucovinei, gastronomia traditionald este foarte bogata (placinte, tochituri,
branzeturi, siropuri naturale). Cu toate acestea, tinerii tind sa prefere fast-food-ul, datorita
rapiditatii si influentei globalizarii.

Interventia Slow Food:

» Promovarea produselor locale: Sprijinirea fermierilor din zona de munte care
produc branzeturi ecologice, miere sau sucuri naturale.

» Conservarea traditilor: Organizarea de festivaluri gastronomice (,Festivalul
Pastravului” sau ,Sarbatoarea Laptelui”) unde vizitatorii pot degusta produse autentice.

> Educatie: Ateliere pentru elevi si turisti privind prepararea painii de casa sau
recunoasterea plantelor comestibile traditionale.

Impact: Se creeaza un circuit scurt al alimentelor, se pastreaza biodiversitatea locala si
se dezvolta turismul gastronomic, aducand beneficii economice si culturale.

Conceptul Slow Food reprezintd mai mult decat o miscare culinara — este un stil de viata
care readuce echilibrul intre cameni, hrana si natura. intr-o lume dominata de rapiditate si
consum excesiv, Slow Food propune: grija pentru sanatatea individuala, respect pentru
mediu si traditii, solidaritate intre producatori si consumatori.

Astfel, Slow Food ofera o alternativa reala la modelul alimentar globalizat, contribuind la

construirea unui viitor sustenabil.
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PUNCTE GASTRONOMICE LOCALE, IN BUCOVINA
R

Urmareste clipul: https://www.youtube.com/watch?v=1seeY227sFq
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Fisa de documentare

Cum sa consumi zahar in mod inteligent?

Sa consumi zahar in mod inteligent inseamna sa fii constient de cat, ce si cum
consumi, pentru a te bucura de gustul dulce fara a-ti afecta sanatatea. lata cateva sfaturi
practice care te vor ajuta sa faci alegeri mai bune.

1. Citeste cu atentie etichetele alimentelor

Zaharul se ascunde sub diverse denumiri pe etichete, inclusiv in produse la care nu
te-ai astepta, cum ar fi sosurile, dressing-urile pentru salate sau mezelurile. Incearca sa
devii un ,detectiv” al zaharului ascuns.

Identifica ingredientele: Zaharul este listat adesea sub diferite nume. Fii atent la
cuvinte care se termina in ,-0za” (fructoza, glucoza, sucroza, maltoza), dar si la siropuri
(sirop de porumb, sirop de artar, sirop de orez brun) si alte denumiri precum nectar, melasa
sau miere.

Verifica lista de ingrediente: Ingredientele sunt enumerate in ordinea cantitatii, de la
cea mai mare la cea mai mica. Daca un tip de zahar se afla printre primele trei ingrediente,
produsul contine o cantitate mare de zahar adaugat.

Verifica valorile nutritionale: Pe eticheta nutritionald, verifica rubrica ,din care
zaharuri”. O cantitate sub 5g de zahar la 100g de produs este considerata a fi scazuta in
zaharuri.

2. Alege alternative naturale si mai sénéatoase

In loc sa folosesti zahar rafinat, poti apela la alternative cu un indice glicemic mai mic
sau care ofera si alti nutrienti.

Fructe proaspete sau uscate: fructele contin zaharuri naturale (fructoza) si, in plus,
fibre, vitamine si antioxidanti. Poti folosi curmale, banane coapte, piure de mere sau stafide
pentru a indulci diverse preparate.

Indulcitori naturali: opteaza pentru miere de albine (folosita cu moderatie), sirop de
artar sau sirop de agave.

Indulcitori fara calorii: stevia este un indulcitor natural, fara calorii, considerat sigur
pentru sanatate, fiind o alternativa excelenta pentru cei care vor sa-si mentina greutatea sau
sufera de diabet.

3. Fii responsabil cu ceea ce bei

Bauturile dulci, cum ar fi sucurile carbogazoase, cele din comert, sucurile de fructe

indulcite si chiar unele cafele, sunt una dintre cele mai mari surse de zahar adaugat.
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Opteaza pentru apa: aromatizeaza apa cu felii de lamaie, castravete, menta sau
fructe de padure.

Bea ceai sau cafea neindulcita: daca totusi ai nevoie de un gust dulce, foloseste un
Tndulcitor natural (miere) sau o cantitate mica de scortisoara pentru a-i da savoare.

4. Gestioneaza-ti poftele si adopta un stil de viata echilibrat

Reducerea zaharului nu inseamna sa renunti complet la el, ci sa-ti asculti corpul si
sa faci schimbari mici, dar de durata.

Gustari inteligente: cand simti nevoia de dulce, alege un fruct, o mana de nuci sau
un iaurt natural. Acestea iti ofera satietate si energie constanta, spre deosebire de dulciurile
procesate.

Prepara deserturile acasa: cand prepari prajituri sau alte dulciuri acasa, ai control
total asupra ingredientelor si poti reduce cantitatea de zahar.

Redu treptat: daca esti obisnuit cu o dietd bogata in zahar, renuntarea brusca poate
fi dificila si poate duce la pofte intense. Incepe prin a reduce treptat cantitatea de zahar din

cafea, ceai sau din retete.
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Aplicarea cunostintelor

1. Conform informatiilor, care dintre urmatoarele denumiri nu este o forma de zahar
ascuns pe etichetele alimentelor?

a. Sirop de orez brun;

b. Miere de albine;

c. Nectar;

d. Lactoza.

2. Ce trebuie sa faci daca observi ca o anumita forma de zahar (ex: glucoza, sirop de
porumb) apare printre primele trei ingrediente listate pe o eticheta?

a. Asta inseamna ca zaharul este inlocuit cu o substanta mai sanatoasa.

b. Produsul contine o cantitate mare de zahar adaugat si ar trebui evitat sau
consumat cu moderatie.

c. Zaharul este prezent in cantitate mica, deci nu afecteaza sanatatea.

d. Poti consuma produsul fara griji, atata timp cat nu are gust foarte dulce.

3. Care este principala diferenta, din punct de vedere nutritional, intre zaharurile din
fructe si zaharul rafinat adaugat in alimente?

a. Zaharul din fructe este mai dulce, in timp ce zaharul rafinat este mai putin gustos.

b. Zaharul din fructe este procesat mai rapid de organism, furnizand energie brusca.

c. Zaharul rafinat este o sursa de vitamine, iar zaharul din fructe nu contine nutrienti.

d. Zaharul din fructe este insotit de fibre, vitamine si antioxidanti, in timp ce zaharul
rafinat ofera ,calorii goale”.

4. Unul dintre cele mai simple moduri de a reduce aportul de zahar este sa inlocuiesti
bauturile dulci cu:

a. Lapte indulcit;

b. Apa simpla sau aromatizata cu fructe si plante;

c. Sucuri de fructe din comert;

d. Bauturi energizante.

5. Ce ar trebui sa faci pentru a reduce treptat consumul de zahar, fara a te confrunta
cu pofte intense si frustrare?

a. Sa reduci treptat cantitatea de zahar adaugata in bauturi si retete.

b. Sa mananci alimente dulci doar o data pe saptaméana.
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c. Sa consumi doar dulciuri 'dietetice' care contin indulcitori artificiali.

d. Sa renunti brusc la toate alimentele dulci din dieta.

6. Care dintre urmatoarele alimente poate fi folosit pentru a indulci preparatele acasa,

nlocuind zaharul rafinat?

a. Siropul de agave sau mierea de albine;

b.

Cereale dulci pentru micul dejun;

c. Cartofi praijiti;

d.
7.

Dressing-uri pentru salate din comert.

De ce se recomanda evitarea consumului excesiv de dulciuri procesate, sucuri si

produse de patiserie?

a.
b.
c.
d.
8.

Pentru ca sunt greu de gasit in magazine;

Pentru ca nu sunt gustoase;

Pentru ca acestea contin adesea cantitati mari de zahar adaugat si ,,calorii goale”;
Pentru ca sunt foarte scumpe.

Ce alternativa sanatoasa poti alege pentru un mic dejun bogat in zahar, cum ar fi

cerealele dulci?

a.

d.

Un baton de ciocolata;

b. O prajitura de patiserie;

c. Fulgii de ovaz sau musli neindulcit;
d. O limonada cu zahar.

9.
a
b
c

De ce se recomanda consumul de fructe cu un continut ridicat de fibre?

. Fibrele nu au niciun beneficiu pentru sanatate;
. Fibrele sunt pline de calorii goale;

. Fibrele le fac mai gustoase,;

Fibrele incetinesc absorbtia zaharurilor si mentin senzatia de satietate pentru o

perioada mai lunga.

10. Daca o reteta cere 200g de zahar, dar tu vrei sa reduci cantitatea, care este o

solutie simpla si practica?

a.

Sa inlocuiesti zaharul cu sare;

b. Sa reduci cantitatea de zahar la 50g sau sa folosesti fructe pentru a indulci;

C.
d.

Sa renunti la retetéd complet;

Sa adaugi o cantitate dubla de zahar.

Resursa disponibila online:

https://g.co/gemini/share/dcec5313fd5e
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Webquest

Consuma zahar in mod intelligent!

Resursa disponibila online:

https://www.createwebquest.com/consuma-zahar-mod-inteligent

Introducere

Ce este mai sanatos: zaharul natural, zaharul de masa sau indulcitorii artificiali?
Daca ar exista un premiu pentru cel mai utilizat ingredient alimentar cu cea mai mica valoare
nutritionala, zaharul ar castiga probabil ca o plimbare de copii. Nu vorbim despre zaharurile
care se gasesc in mod natural in fructe si legume, ci despre zaharurile adaugate - in
principal zaharul alb simplu si geamanul sau suparator, siropul de porumb cu continut ridicat
de fructoza.

Nu existd nimic benefic in legatura cu zaharul - in afara de linistea temporara a
papilelor gustative - dar majoritatea dintre noi mancam mult mai mult decéat ar trebui.
Inlocuitorii de zahar atrag consumatorii deoarece sunt etichetati ca fiind derivati natural, fara
calorii sau pur si simplu pentru ca nu sunt zahar.

Dar din ce sunt facuti inlocuitorii de zahar? Si cum se clasifica in ceea ce priveste
valoarea nutritionala? Sunt anumiti Tnlocuitori de zahar mai buni pentru dumneavoastra
decéat altii?

Sarcini

in acest webquest veti lucra in 5 echipe si veti descoperi cateva informatii legate de
cantitatea de zahar consumata zilnic, zaharul ascuns si inlocuitorii acestuia.

Proces

Echipa 1:

Zahar si sanatate

Putem gasi zaharuri adaugate in majoritatea alimentelor procesate. Aceasta include
produse promovate de companii ca fiind sanatoase, cum ar fi cerealele, batoanele granola,
biscuitii si sucurile. Care sunt consecintele consumului de zahar? Va rugam sa cititi

informatiile furnizate si apoi s& completati fisa de lucru.
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site-uri  web: http://www.actiononsugar.org/sugar-and-health/recommended-intake/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/196024.php

https://foodrevolution.org/blog/sugar-substitutes/

fisa de lucru: https://docs.google.com/document/d/IRHWFsFCJ1VJOBIEZ2776-
R5KvmhUKd4j/edit?usp=share_link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true
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Fisa de lucru nr. 1

Zahar si sanatate

1. Ce este zaharul?
2 Completeaza informatiile solicitate in tabel
Valoare nutritiva . Fier —......
. Magneziu — .......
. Fosfor —......
. Potasiu — .......
. Sodiu -
. Zinc —
Care este valoarea nutritiva a 100 g zahar alb?
* e kcalorii
. Carbohidrati........
. Zahatruri .........
. Fibre.........
. Grasimi .......
. Proteine.......
. Apa........
. Vitamine.......
. Calciu .......
. Fier.........
. Potasiu .........
Cantitati Femei - ..........
recomandate pentru Barbati - ...........
0 zZi Media (pentru un adult) -
Copii 7-11 ani - ........
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Avantaje | cieeeeeeeeen

Dezavantaje | ...l

Echipa 2:

Fructele calugarului si stevia provin ambele din plante. Oamenii folosesc produse
fabricate din extracte pentru a indulci alimente si bauturi. Aceste produse contin foarte
putine calorii, daca exista. Va rugam sa cititi informatiile furnizate si apoi sa completati fisa
de lucru.

site web: https://www.medicalnewstoday.com/articles/322769.php

fisa de lucru:
https://docs.google.com/document/d/1lvPORPNS6VsJgaCb8EUjzcPwTvOlgovCx/e
dit?usp=share link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true
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Fisa de lucru nr. 2

Extracte din plante cu O calorii

Gustul dulce Scurta Avantaje Dezavantaje Concluzii
(in comparatie | descriere
cu al zaharului)
Stevia
Fructele
calugarului
Echipa 3:

Existd o varietate de indulcitori alternativi. FDA a aprobat sase findulcitori cu
intensitate ridicata pentru alimente: zaharina, sucraloza, neotam, aspartam, advantam,
acesulfam de potasiu, cunoscut si sub numele de Ace-K.

Va rugam sa cititi informatiile furnizate si apoi sa completati fisa de lucru despre
zaharina.

site web:

https://www.healthline.com/nutrition/saccharin-qgood-or-bad

fisd de lucru nr. 3: https://docs.google.com/document/d/1-pwsn899EWHFYOf2bGV-
7iT-IfLaYGEi/edit?usp=share link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true
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Fisa de lucrunr. 3

indulcitori de mare intensitate pentru alimente - Zaharina

Zaharina este, de obicei, utilizata ca inlocuitor al zaharului pentru ca nu
contine ......... T I .
Gustul dulce (in comparatie cu gustul zaharului): .....vvevviiiiiiiiii e .
Utilizari:

in UE zaharina care este addugata in alimente sau bauturi poate fi identificata ca
...... in tabelul continand valoarea nutritiva.
Scrie 2 beneficii si 2 efecte negative ale zaharinei:

Beneficii

Echipa 4:

Pentru persoanele interesate de indulcitori care contin zahar si calorii, optiunile
naturale includ: concentrat de suc de fructe, sirop de artar, miere, pasta de curmale, nectar
de agave, sirop de yacon.

Va rugam sa cititi informatiile despre miere si apoi s& completati fisa de lucru.

site web: https://www.healthline.com/nutrition/is-honey-good-for-you#bottom-line

fisa de lucru nr. 4:
https://docs.google.com/document/d/1hF-
zZMTFEDbAK|5rv6xhVsuQizbB x1L1wo0/edit?usp=share link&ouid=11723295364189522181

8&rtpof=true&sd=true

66


https://www.healthline.com/nutrition/is-honey-good-for-you#bottom-line
https://docs.google.com/document/d/1hF-zMTFbAKj5rv6xhVsuQizbB_x1L1w0/edit?usp=share_link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1hF-zMTFbAKj5rv6xhVsuQizbB_x1L1w0/edit?usp=share_link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1hF-zMTFbAKj5rv6xhVsuQizbB_x1L1w0/edit?usp=share_link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true

P
4
L]

Fisa de lucru nr. 4

Mierea

Ce este mierea?

O lingura de miere (21 g) contine (calorii i factori nutritivi):
. .... calorii

« L. carbohidrati

Scrie 2 beneficii si 2 efecte negative ale consumului de miere:

Beneficii

Echipa 5:
Alcoolii polihidrici sunt un tip de carbohidrati. Sunt o alternativa la zahar si contin mai
putine calorii. Exemplele includ: sorbitol, xilitol, lactitol, manitol, eritritol, maltitol.

Va rugam sa cititi informatiile furnizate si apoi sa completati fisa de lucru.

site web: https://www.healthline.com/nutrition/xylitol-101

fisa de lucru nr. 5:
https://docs.google.com/document/d/1EoBpGbx3DE|ROOQgliyUNZfikyx8ghABK/edit
?2usp=share link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true
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Fisa de lucrunr. 5
Xilitolul

Zaharul adaugat poate fi cel mai nesanatos ingredient din dieta moderna. Din acest
motiv, indulcitorii fara zahar, precum xilitolul, devin din ce in ce mai populari. Xilitolul arata
ca zaharul si are gusr de zahar dar are mai putine calorii si nu creste nivelul zaharului din
sange.

Adevarat sau fals?

1. Xilitolul are o dulceata similara cu zaharul obisnuit, dar contine cu 40% mai putine
calorii.

2. Desi este un indulcitor rafinat, xilitolul contine unele vitamine si minerale.

3. Mulli dentisti recomanda utilizarea gumei de mestecat indulcite cu xilitol,
deoarece ajuta la prevenirea cariilor dentare.

4. Unele studii efectuate pe sobolani leaga xilitolul de cresterea productiei de
colagen, ceea ce poate ajuta la contracararea efectelor imbatranirii asupra pielii noastre.

5. Xilitolul nu este toxic pentru animalele de companie.

6. Puteti inlocui zaharul cu xilitol intr-un raport de 1:1.

Excelenta treaba! Acum treceti la pasul 2!

Uitati-va la imagine:

1 Teaspoon= 4 grams of Sugar

XY -y -

1 teaspoon 1 sugar cube 1 sugar packet

Divide the total number of grams listed by 4 to calculate the number of teaspoons of sugar.

For example: Sugar 32g = 32 / 4 = 8 Teaspoon

Acum lucrati in echipe si masurati cantitatea de zahar adaugat in 5 alimente / bauturi
la alegere, din urmatoarele categorii:
1. bauturi racoritoare (de exemplu, o doza de Coca Cola, Mountain Dew, Sprite, ceai
cu gheata etc.)
2. dulciuri (de exemplu, o tableta de ciocolata, un pachet de ursuleti gumati etc.)
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3. mic dejun (de exemplu, cereale, lapte de migdale, vafe etc.)

4. mancaruri congelate gata preparate (de exemplu, lasagna, pizza etc.)

5. alte alimente gata de consum (de exemplu, chifle pentru burger, sos barbeque, un
borcan de sos bolognese, ketchup etc.)

Care alimente / bauturi contin cel mai mult zahar adaugat? Cat de des le consumati?
Ati fost surpringi de rezultate?

Ultima sarcina a acestui webquest va invita sa calculati cantitatea de zahar adaugat
consumata de 2 adolescenti intr-o zi obisnuita.

Completati fisa de lucru:

https://docs.google.com/document/d/1SDr3FhLMOVNFExoc5RVRFFIdur] _hPOvd/ed
it?usp=share_link&ouid=117232953641895221818&rtpof=true&sd=true

Meniul Suzanei intr-o zi:

Mese si gustari Zahar adaugat consumat (g/nr de linguri)
(4 g de zahar = o lingura)

Mic dejun:

- iaurt cu fructe

- cereale

Pauza la scoala:

- 2 wafe

1 sticla de Lipton

Pranz:

- lasagna facuta in casa

- salata

- 1 Mountain Dew

Gustare:

- 1 Snickers

Cina in oras cu prietenii:
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- 1 burger cu sos

- cartofi prajiti cu ketchup

Meniul lui Cristian pentru o zi:

Mese si gustari

Zahar adaugat consumat (g/nr de
linguri)
(4 g de zahar = o lingura)

Mic dejun

- lapte de soia (200 ml)

- cereale (Lion)

Pauza:

- 1 Twix

- apa

Pranz:

- pui la cuptor

- supa de rosii

- 1 pahar Coca Cola

Gustare:

- 10 jeleuri gumate

onion

. 1 punga chips cu sour cream &

Cina:

- creveti cu sos chili

- un pahar Coca Cola

TOTAL:
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Acum comparati cantitatea calculata cu doza recomandata de zahar. Discutati cu

membrii echipei si ganditi-va la 3 schimbari pe care Suzana si Cristian le-ar putea face

pentru a-si reduce aportul de zahar.

Evaluare

Quality
indicators

Lucru in
echipa

Acuratetea
informatiilor
transmise

Corectitudinea
cantitatilor de
zahar
calculate

Varietate de
argumente si
exemple
prezentate

Elaborarea
tuturor
materialelor

necesare

Concluzii

O lingura de zahar

Intr-o societate care a facut din zaharurile addugate o sursa principala de calorii,

putem vedea cum zaharul dduneaza sanatatii a miliarde de oameni. Si pentru unii oameni,

n special cei care sunt mai susceptibili la alimentele care dau dependenta si se afla pe un

nivel ridicat pe ceea ce neurocercetatoarea Susan Peirce Thompson, doctor in stiinte,

numeste ,scara de susceptibilitate”, gustul alimentelor dulci, altele decéat fructele intregi -

chiar si stevia si fructele uscate - poate declansa tendinte de dependenta. Dar pentru multi

dintre noi, o cantitate modesta din tipul potrivit de indulcitori poate adauga o nota de

incantare vietii noastre culinare. Si uneori, o lingura de zahar face impiedica medicina sa isi

faca treaba.
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Teme de sustenabilitate

Tema 3: Transportul

Fisa de documentare

Alternative inteligente de transport

Uff, cat de mult poluam
cu toate aceste masini

Stii ce e mai bine?
Sa folosim transportul
public! E mai prietenos
cu mediul.

Cum ajuta transportul
public mediul?

Autobuzele si trenurile
emit mai putine gaze nocive
pe fiecare pasager. Asta

reduce poluarea aerului!

Si daca folosim trenurile
electrice sau tramvaiele,
poluarea scade mult!

Hai sa mergem umpreuna
cu transportul public!

Pentru un oras mai curat
> si aer maij sanatos!

Promovarea transportului durabil si inteligent este o prioritate cheie pentru a combate

poluarea, a reduce aglomeratia si a crea orase mai locuibile.
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Contributia fiecaruia, inclusiv a adolescentilor, este esentiala pentru a construi un
viitor mai verde si mai sustenabil. lata cateva lucruri simple si eficiente pe care adolescentii
le pot face pentru a promova un transport durabil:

v' Alege alternative inteligente de transport

Mersul pe jos si bicicleta: Ori de cate ori e posibil, alege sa mergi pe jos sau cu
bicicleta. Pentru distante scurte, este cea mai buna optiune, iar plimbarile cu bicicleta sunt
excelente si pentru sanatate. In plus, te ajuta s& explorezi mai bine orasul.

Foloseste transportul in comun: Autobuzul, tramvaiul sau metroul sunt solutii mult
mai eficiente decat masina personala, mai ales in orasele mari. Poti citi, asculta muzica sau
rezolva teme n timp ce te deplasezi, economisind timp si reducand poluarea.

Foloseste aplicatiile de mobilitate: in multe orase, exista servicii de inchiriere de
biciclete, trotinete sau scutere electrice. Acestea sunt perfecte pentru distante scurte sau
pentru a ajunge la statia de transport public.

v Promoveaza schimbarea in comunitatea ta! Cum?

incepe de la scoala: Poti propune idei pentru a incuraja transportul durabil Tn scoala
ta. De exemplu, un ,bike-to-school day” (o zi in care elevii vin cu bicicleta la scoala) sau
crearea unui grup de discutii despre sustenabilitate.

Implica-te in proiecte de voluntariat: Cauta organizatii locale care se ocupa de
protectia mediului sau de planificare urbana. Multe dintre ele au proiecte care vizeaza
imbunatatirea infrastructurii pentru mersul pe jos si mersul cu bicicleta.

Fii un model pentru prieteni si familie: Cand te deplasezi, arata-le prietenilor tai
ca a fi ,eco-friendly” este simplu si cool. Poti sa-i convingi pe parintii tai sa foloseasca mai
des transportul public sau sa incerce o masina electrica atunci cand va fi timpul sa o schimbe
pe cea veche.

Prin aceste mici actiuni, adolescentii pot avea un impact major, contribuind la crearea

unor orase mai curate, mai putin aglomerate si mai prietenoase cu mediul.
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Fisa de lucru

Mobilitate durabila si inteligenta

Resursa disponibila online:

https://create.kahoot.it/share/mobilitate-durabila-si-inteligenta/0ceOa2dd-4fba-4b54-

9694-8a4f3c8be005

1.

Este o abordare a sustenabilitati mediului care urmareste modificarea

comportamentului consumatorilor:

a.

3.

o 0T e N O DT

Imbunatéatire-Schimbare-Evitare;
Evitati-Schimbati-imbunatétiti;
Evitati-imbunatatiti-Schimbati;
Schimbati-Evitati-imbunatétiti.

Cea mai buna optiune pentru calatoriile de zi cu zi nu este:
Trotineta electrica;

Bicicleta;

Trenul,

Transportul public.

Pentru a construi un oras sustenabil, planificarea transporturilor trebuie sa nu ia

Tn considerare:

Mo o0

oras?

o o o p

5.

Mobilitate cu emisii reduse de carbon;
Energie regenerabila pentru transport;
Dependenta de combustibili fosili;
Schimbarea stilului de viata.

Care este cea mai importantd provocare pentru mentinerea sustenabilitatii unui

Securitatea si siguranta infrastructurii;

Echilibrul fluxurilor de energie, apa si alimente;

Lipsa energiei regenerabile si a fericirii prin bunastare;
Sustinerea cresterii economice.

Care actiune de mai jos sustine modalitatea de a realiza o dezvoltare urbana cu

emisii reduse de carbon?
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7.

a o T o» o a 0 T D

Incurajarea cheltuielilor pentru industria auto;

Evitarea folosirii transportului public;

Trecerea de la dependenta de combustibili fosili la energia regenerabila;
Inovatia in industria muzicala si a modei.

Mobilitatea durabila nu are influenta asupra:

Schimbarii climatice;

Calitatii aerului;

Calitatii vietii;

Venitului populatiei.

Va rugam sa selectati prioritatea corecta pentru modul de transport (de la cea

mai mare prioritate la cea mai mica prioritate):

a.
b.

c
d
8.
9

mers pe jos, bicicleta, tren, autobuz, masina;

mers pe jos, bicicleta, autobuz, tren, masina;

autobuz, bicicleta, mers pe jos, masina;

masina, tren, autobuz, bicicleta, mers pe jos.
Vehiculele electrice sunt vehicule cu emisii zero. (A/F)

Masinile sunt mai ecologice decét avioanele. (A / F)

10. Trotinetele electrice sunt mai ecologice decat transportul in comun. (A / F)

11. Sustenabilitatea mediului ar trebui masurata luand in considerare intregul ciclu

de viata al unui articol. (A / F)

12. Trotinetele electrice emit mai multi poluanti pe mila si pe pasager decat un

autobuz sau o bicicleta electrica. (A / F)

13. Utilizarea transportului public si a transportului in comun este cea mai buna
optiune. (A/F)

14. Masinile electrice nu emit CO2:

a.
b.
C.
d.

in timpul fabricatiei;
In timpul productiei de energie;
Tn timp ce sunt conduse:.

La sfarsitul ciclului lor de viata

15. Aimparti o masina este o alegere mult mai buna decét a conduce singur. (A/F)

75



v

Cum putem fi elevi ,,verzi” si activi?
Reducem risipa (apa, curent, mancare).
Alegem transport sustenabil (bicicleta, mers pe jos, autobuz).
Ne implicam in activitati eco-scolare (plantari, reciclare, concursuri verzi).
Ne informam si ii influentam si pe altii (familie, prieteni).

Bune practici la scoala

Scoala este locul unde putem incepe schimbari mici, dar cu impact mare.

Reciclarea corecta (hartie, plastic, baterii)- Gandeste-te ca o simpla sticla de

plastic aruncata gresit poate polua natura peste 400 de ani.

Economisirea energiei (stins lumini, Tnchis calculatoare)-Stiai ca daca o clasa ar

stinge mereu lumina cand nu e folosita, scoala ar economisi curent cat pentru a incarca mii

de telefoane intr-un an.

Folosirea mai multa a resurselor digitale, mai putina hartie.

Crearea unui colt verde in claséa sau in curtea scolii.

v' Bune practici acasa

Acasa putem fi responsabili si putem reduce impactul asupra mediului:

Folosirea responsabila a apei (dusuri mai scurte, robinet inchis).

Economisirea energiei (scoaterea din priza a aparatelor, folosirea becurilor LED).
Reducerea plasticului (sacose textile, sticle reutilizabile).

Evitarea risipei de mancare si preferarea produselor locale.

Reciclarea corecta impreuna cu familia.

v' Bune practici Tn comunitate

Participarea la campanii de ecologizare sau voluntariat verde.
Organizarea de targuri si ateliere verzi (schimb de carti, haine, obiecte).
Promovarea initiativelor verzi pe retele sociale.

Propuneri catre autoritati (piste pentru biciclete, spatii verzi).

Elevii pot veni cu idei simple, dar cu impact mare: aplicatii de reciclare, afise digitale

despre consumul de apa, organizarea unui ,Green Day” la scoald. Multi tineri inventatori

au demonstrat ca ideile lor pot schimba lumea.
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Checklist pentru un stil de viata verde

</ Bifeaza fiecare actiune pe care o faci. Vei vedea cat de usor

este sa contribui la un viitor mai curat:

q € & € & Eﬁ}
, Ll

Obiceiuri zilnice:

O Am stins lumina cand am iesit din camera.
O Am inchis robinetul cand m-am spalat pe dinti.
0 Am mers pe jos / cu bicicleta / cu autobuzul.
0 Am folosit o sticla reutilizabila pentru apa.
O Am reciclat corect deseurile.
O Am folosit cat mai putina hartie.
Obiceiuri saptamanale:
0 Am verificat aparatele electrice.
0 Am reciclat corect cu familia.
[0 Am evitat risipa de mancare.
O Am avut grija de un colt verde.
O Am vorbit cu un prieten despre protectia mediului.
Obiceiuri lunare:
0 Am participat la o activitate eco.
0 Am propus o idee verde.
O Am verificat consumul de apa si energie.
0 Am creat ceva din materiale reciclate.
Fiecare bifa inseamna un pas spre un viitor verde. Poate ca pare putin, dar impreuna,

toti elevii pot aduce o schimbare uriasa.
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Exemplu de buna practica
PROIECT EDUCATIONAL

Titlul Proiectului: ,,Viitor Verde, Cetateni Activi: Inovatie si

Competente pentru Dezvoltare Durabila”

\_ /

Proiectul educational propus este centrat pe inovatie, competente, Agenda 2030 si

European Green Deal.

Integrarea unor activitati precum: impactul fast fashion asupra mediului, dieta
echilibrata, comportament civic etc. si a experientei dobéandite de elevii si profesorii
participanti la mobilitatile de grup din cadrul Acreditarii Erasmus pentru mobilitati Erasmus+
in domeniul ,Educatie scolara”, nr. 2021-1-RO01-KA120-SCH-000044293 in proiectul
educational "Viitor Verde, Cetateni Activi: Inovatie si Competente pentru Dezvoltare

Durabila" este esentiala pentru a atinge obiectivele propuse si pentru a forma elevi
constienti, responsabili si capabili sa contribuie activ la o lume mai durabila si echitabila.
Fiecare dintre aceste arii adreseaza direct aspecte cruciale ale Agendei 2030, ale
Obiectivelor de Dezvoltare Durabila (ODD) si ale European Green Deal, contribuind la
dezvoltarea elevilor ca cetateni globali.

1. Impactul Fast Fashion asupra mediului (Adreseaza ODD 12: Consum si
productie responsabile, ODD 13: Actiune climatica, ODD 15: Viata terestra):

Constientizarea consecintelor: Explorarea impactului fast fashion asupra mediului
(consum excesiv de apa, poluarea cu substante chimice, generarea masiva de deseuri
textile, emisiile de gaze cu efect de sera) ajuta elevii sa inteleaga legatura dintre alegerile
lor de consum si starea planetei. Aceasta constientizare este primul pas catre adoptarea
unor practici de consum mai responsabile si durabile.

Dezvoltarea gandirii critice: Analiza critica a modelului de afaceri fast fashion
incurajeaza elevii sa chestioneze normele de consum si sa caute alternative mai etice si
sustenabile (slow fashion, second-hand, upcycling).

Promovarea solutiilor inovatoare: Activitatile pot stimula creativitatea elevilor in
gasirea de solutii pentru reducerea impactului fast fashion, cum ar fi proiecte de upcycling,
ateliere de reparatii vestimentare sau campanii de constientizare in scoala si comunitate.

Formarea de consumatori responsabili: Tntelegénd impactul alegerilor lor, elevii

devin mai predispusi sa adopte un comportament de consum mai responsabil, alegand
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calitatea Tn detrimentul cantitatii, prelungind durata de viatd a produselor si reducand
generarea de deseuri.

2. Dieta echilibrata (Adreseaza ODD 2: Foame zero, ODD 3: Sanatate si buna
stare, ODD 12: Consum si productie responsabile):

Conexiunea dintre sanatate si durabilitate: Explorarea unei diete echilibrate, cu
accent pe consumul de produse locale, de sezon si minim procesate, evidentiaza legatura
dintre sanatatea personala si sustenabilitatea sistemelor alimentare.

Reducerea impactului asupra mediului: Discutiile despre impactul productiei
alimentare (emisiile de gaze cu efect de sera din agricultura, defrisarile, consumul de apa)
si despre risipa alimentara motiveaza elevii sa faca alegeri alimentare mai informate si sa
reduca risipa.

Dezvoltarea de competente practice: Activitatile legate de gradina scolii, atelierele
de gatit sanatos si discutiile despre etichetarea alimentelor dezvolta competente practice
valoroase si incurajeaza un stil de viata sanatos si durabil.

Promovarea unui viitor sanatos: Educarea elevilor cu privire la importanta unei
diete echilibrate contribuie la prevenirea bolilor cronice si la asigurarea unei populatii
sanatoase in viitor.

3. Comportament civic (Adreseaza ODD 4: Educatie de calitate, ODD 16: Pace,
justitie si institutii eficace, ODD 17: Parteneriate pentru obiective):

Formarea de cetateni activi si responsabili: Explorarea conceptului de
comportament civic, a drepturilor si responsabilitatilor cetatenesti, incurajeaza elevii sa se
implice activ in viata comunitatii si sa contribuie la binele comun.

Dezvoltarea competentelor sociale si civice: Activitatile de voluntariat, dezbaterile
pe teme sociale, simularile de procese democratice si implicarea in proiecte comunitare
dezvolta competente esentiale pentru participarea civica activa.

Promovarea valorilor democratice si a drepturilor omului: Discutile despre
justitie sociala, egalitate, toleranta si respect pentru diversitate contribuie la formarea unor
cetateni care respecta valorile democratice si drepturile omului.

Construirea unei societati mai juste si durabile: Prin intelegerea importantei
implicarii civice, elevii devin mai predispusi sa actioneze pentru a adresa problemele sociale
si de mediu din comunitatea lor si din lume.

4. Protejarea naturii (Adreseaza ODD 13: Actiune climatica, ODD 14: Viata
subacvatica, ODD 15: Viata terestra):
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intelegerea interdependentelor ecologice: Activitdtile educationale in aer liber,
observarea biodiversitatii, studiul ecosistemelor ajuta elevii sa inteleaga complexitatea si
fragilitatea naturii si interdependenta dintre toate formele de viata.

Dezvoltarea respectului pentru mediu: Experientele directe in natura cultiva un
sentiment de apreciere si respect pentru mediul inconjurator, motivand elevii sa actioneze
pentru protejarea lui.

Promovarea actiunilor concrete de conservare: Implicarea in activitati practice
precum colectarea selectiva, ingrijirea gradinii scolii, campaniile de constientizare privind
poluarea si actiunile de voluntariat pentru protectia mediului ofera elevilor oportunitati de a
contribui direct la conservarea naturii.

Formarea de agenti ai schimbarii: Prin intelegerea amenintarilor la adresa
biodiversitatii si a importantei ecosistemelor sanatoase, elevii devin mai motivati sa adopte
un stil de viatd sustenabil si sa influenteze pozitiv deciziile altora in privinta protectiei
mediului.

Integrarea activitatilor privind impactul fast fashion, dieta echilibrata, comportamentul
civic si protejarea naturii in proiectul educational este cruciald pentru a oferi elevilor o
educatie holistica, centrata pe competente si relevanta pentru provocarile secolului XXI.
Aceste activitati nu doar ca transmit cunostinte esentiale, dar dezvolta si abilitati practice,
gandirea critica, spiritul civic si un sentiment profund de responsabilitate fatd de planeta si

de ceilalti, formand astfel adevarati cetateni globali.
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DESCRIEREA PROIECTULUI

Durata Proiectului: un an scolar

Grup Tinta: Elevii din Colegiul Economic ,Dimitrie Cantemir” Suceava

Obiectiv General: Dezvoltarea de practici inovative si promovarea invatarii centrate
pe competente in randul elevilor, in concordanta cu principiile Agendei 2030, ale
Obiectivelor de Dezvoltare Durabila (ODD) si ale European Green Deal, formand cetateni
globali activi si responsabili.

Obiective Specifice:

intelegerea Agendei 2030 si a European Green Deal: Elevii vor intelege principiile
fundamentale, obiectivele si importanta acestor cadre globale pentru dezvoltarea durabila.

Dezvoltarea competentelor cheie: Proiectul va contribui la dezvoltarea
competentelor cheie precum gandirea critica, rezolvarea de probleme, creativitatea,
colaborarea, comunicarea, competentele digitale, invatarea pe tot parcursul vietii,
competentele sociale si civice, spiritul de initiativa si antreprenoriatul.

Promovarea practicilor inovative: Elevii vor fi incurajati sa genereze idei noi si sa
implementeze solutii creative pentru problemele de mediu si sociale identificate.

Implicarea in activitati ecologice concrete: Proiectul va include activitati practice
legate de colectarea selectiva, ecologie, dieta sanatoasa si durabild, reducerea poluarii Si
ingrijirea gradinii scolii.

Cultivarea spiritului de voluntariat: Elevii vor participa la actiuni de voluntariat care
contribuie la binele comunitatii si la protectia mediului.

Dezvoltarea constiintei de cetatean global: Elevii vor intelege interdependentele
globale si vor fi motivati s actioneze pentru o lume mai echitabila si durabila.

Activitati proiectate:

Faza 1: Explorare si intelegere (aproximativ 2 luni)

e Sesiuni Interactive: Prezentari, discutii, dezbateri despre Agenda 2030, cele 17
ODD si European Green Deal. Utilizarea de materiale vizuale, studii de caz si exemple
concrete.

o Ateliere de gandire critica si creativa: Activitati care sa stimuleze elevii sa
analizeze problemele de dezvoltare durabila si sa genereze idei inovatoare pentru
solutionarea lor.

« Invitati experti: Invitarea unor specialisti in domeniul ecologiei, dezvoltarii

durabile, antreprenoriatului social pentru a sustine prezentari si ateliere.
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» Documentare si cercetare: Elevii vor realiza cercetari individuale sau in grup
despre ODD specifice sau aspecte ale European Green Deal care ii intereseaza.

o Provocari locale: |dentificarea problemelor de mediu si sociale specifice
comunitatii locale (Suceava) care pot fi abordate prin proiect.

Faza 2: Actiune si implementare (aproximativ 6 luni)

» Activitati ecologice:

o Colectare selectiva intensiva: Organizarea si monitorizarea unui sistem
eficient de colectare selectiva in scoala, cu implicarea tuturor elevilor si personalului.
Campanii de constientizare privind importanta reciclarii.

o Gradina scolii durabila: Crearea si ingrijirea unei gradini scolare ecologice
(legume, plante aromatice, flori). Activitati practice de plantare, cultivare, compostare.

o Ateliere de dieta sanatoasa si durabila: Sesiuni despre alimentatia echilibrata,
dieta mediteraneana, slow food, reducerea risipei alimentare, importanta consumului de
produse locale si de sezon. Colaborare cu cantina scolii si agenti economici locali din
domeniul gastronomic.

o Campanii de constientizare privind poluarea: Organizarea de campanii de
informare despre diferitele tipuri de poluare (aer, apa, sol, fonica) si modalitati de reducere
a impactului. Calculul amprentei de carbon. Actiuni de curatenie in zonele apropiate scolii.

o Activitati educationale in aer liber: Excursii tematice Tn natura, observarea
biodiversitatii locale, activitati de invatare despre ecosisteme, importanta conservarii.

e Voluntariat:

o Organizarea de actiuni de voluntariat: Implicarea elevilor in activitati de
voluntariat in cadrul scolii sau Tn comunitate (ex: curatenie, ajutor pentru persoane
vulnerabile, plantari de copaci).

o Parteneriate cu ONG-uri locale: Colaborarea cu organizati non-
guvernamentale care activeaza in domeniul protectiei mediului sau al serviciilor sociale.

e Proiecte inovatoare:

o Challenge-uri de inovatie: Lansarea unor provocari prin care elevii sunt
incurajati sa propuna solutii inovatoare pentru problemele identificate (ex: reducerea
consumului de energie in scoald, gestionarea deseurilor, promovarea transportului
alternativ).

o Dezvoltarea de prototipuri si solutii: Oferirea de suport si resurse pentru ca

elevii sa dezvolte prototipuri sau sa implementeze solutiile propuse.
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o Utilizarea tehnologiei: Incurajarea utilizarii instrumentelor digitale pentru
monitorizarea datelor (ex: consum de energie, cantitatea de deseuri colectate), pentru
comunicare si pentru prezentarea rezultatelor.

Faza 3: Diseminare si sustenabilitate (aproximativ 2 luni)

« Eveniment de prezentare a proiectelor: Organizarea unui eveniment in care
elevii isi prezinta proiectele inovatoare, rezultatele activitatilor de voluntariat si impactul
actiunilor ecologice.

« Crearea de materiale de diseminare: Realizarea de afise, brosuri, prezentari
multimedia, articole pentru site-ul scolii sau pentru publicatii locale.

« Schimb de experienta: Organizarea de intalniri cu alte scoli pentru a impartasi
experientele si rezultatele proiectului.

« Identificarea modalitatilor de sustenabilitate: Discutii cu elevii, profesorii Si
administratia scolii pentru a identifica modalitati de a continua activitatile proiectului pe
termen lung.

o Evaluareaimpactului proiectului: Colectarea de feedback de la elevi, profesori
si alti participanti pentru a evalua impactul proiectului asupra dezvoltarii competentelor si a
constientizarii.

Integrarea competentelor si a inovarii:

. invé;are bazata pe proiecte (PBL): Activitatile vor fi structurate in jurul unor
proiecte concrete, care necesita ca elevii sa aplice cunostinte din diferite discipline si sa
dezvolte solutii inovatoare.

« lInvatare activa: Se vor utiliza metode interactive, care implicd activ elevii in
procesul de invatare (dezbateri, simulari, jocuri, experimente).

o Colaborare si lucru in echipa: Proiectele vor incuraja colaborarea intre elevi,
dezvoltand abilitatile de comunicare, negociere si distribuire a sarcinilor.

o Evaluare formativa: Monitorizarea continua a progresului elevilor si oferirea de
feedback constructiv pentru a-i ajuta sa Tsi imbunatateasca performanta.

o Reflectie: Incurajarea elevilor s& reflecteze asupra procesului de invatare,
asupra competentelor dezvoltate si asupra impactului actiunilor lor.

Resurse necesare:

« Umane: Profesori coordonatori, alti profesori colaboratori (biologie, geografie,
chimie, TIC etc.), personal administrativ, voluntari externi, experti invitati.

o Materiale: Materiale informative despre Agenda 2030 si European Green Deal,

materiale pentru activitatile practice (seminte, unelte de gradinarit, containere pentru
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colectare selectiva, materiale pentru experimente), echipamente IT (calculatoare, internet,
proiectoare), materiale de promovare.

» Financiare: Buget pentru materiale, transport (pentru activitatile in aer liber),
materiale de promovare. Se pot cauta sponsorizari sau finantari prin diverse programe.

Evaluarea proiectului:

e Evaluarea formativa: Observarea participarii elevilor, analiza produselor
realizate (planuri de actiune, prezentari, prototipuri), feedback individual si de grup.

o Evaluarea sumativa: Evaluarea portofoliilor elevilor, a rezultatelor proiectelor, a
impactului actiunilor de voluntariat si ecologice.

o Chestionare: Aplicarea de chestionare pentru a masura nivelul de intelegere al
conceptelor, dezvoltarea competentelor si schimbarile de atitudine.

« Autoevaluarea elevilor: incurajarea elevilor s& reflecteze asupra propriului
progres si asupra contributiei lor la proiect.

Impact asteptat

Cresterea nivelului de constientizare a elevilor cu privire la problemele de dezvoltare
durabila si la importanta Agendei 2030 si a European Green Deal.

Dezvoltarea semnificativa a competentelor cheie necesare pentru succesul personal
si profesional.

Formarea unor cetateni globali activi, responsabili si implicati in protectia mediului si
in binele comunitatii.

Promovarea unui stil de viata mai sustenabil in randul elevilor si al comunitatii scolare.

Cresterea gradului de inovatie si creativitate in abordarea problemelor de mediu si
sociale.

Imbunatatirea imaginii scolii ca institutie preocupata de dezvoltarea durabila si de
formarea unor tineri responsabili.

Adaptabilitate

Acest proiect este flexibil si poate fi adaptat in functie de resursele disponibile, de
specificul scolii si de interesele elevilor. Puteti alege sa va concentrati pe un numar mai
restrans de ODD sau pe aspecte specifice ale European Green Deal in functie de contextul

local.
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Aplicarea cunostintelor
Ai ajuns la sféarsitul ghidului. Acum esti gata pentru ,Misiunea climatica 2050, un
escape game care iti va testa abilitatile de a actiona pentru protejarea resurselor planetei.
https://view.genially.com/68bd692f64c88be672fd7134/interactive-content-

misiunea-climatica-2050

8. Misiunea
climatica 2050
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GLOSAR

Acordul de la Paris — Tratat international in cadrul Conventiei Cadru a Natiunilor
Unite privind Schimbarile Climatice (UNFCCC) care stabileste obiectivele de reducere a
emisiilor de gaze cu efect de sera si limitarea incalzirii globale la sub 2°C, cu obiectivul de
a limita incalzirea la 1.5°C.

Bioeconomia — Utilizarea resurselor biologice (precum plantele si animalele) pentru
producerea de bunuri si servicii, intr-un mod sustenabil, fara a dauna mediului.

Certificare ecologica — Procesul prin care produsele sau serviciile sunt evaluate si
certificate pentru a dovedi ca respecta anumite standarde de mediu si de sustenabilitate.

Decarbonizare — Procesul de reducere a emisiilor de carbon in economie, prin
tranzitia catre surse de energie mai curate si tehnologii mai eficiente din punct de vedere
energetic.

Deseuri de plastic — Produse din plastic care sunt eliminate si care pot contribui la
poluarea mediului, Tn special in oceane si rauri, avand un impact major asupra biodiversitatii.

Economie circulara — Model economic care promoveaza reutilizarea, repararea,
reciclarea si refolosirea produselor si materialelor pentru a reduce deseurile si consumul de
resurse.

Economia cu emisii scazute de carbon — Sistem economic in care se folosesc
surse de energie cu emisii reduse de carbon si procese industriale mai eficiente, pentru a
minimiza impactul asupra climei.

Emisii de gaze cu efect de sera (GES) — Substante chimice care contribuie la

incalzirea globala prin captarea caldurii in atmosfera, inclusiv dioxidul de carbon (CO>),

metanul (CH.) si oxizii de azot (NOx).

Energie regenerabila — Energie provenita din surse naturale care se regenereaza,
cum ar fi energia solara, eoliana, hidroenergie, geotermala si biomasa.

Eficienta energetica — Utilizarea mai eficienta a energiei, prin tehnologii si procese
care reduc consumul de energie pentru a obtine aceleasi rezultate.

Economia de tip ,,low waste” — Un stil de viata care se concentreaza pe reducerea
la minimum a deseurilor prin reducerea consumului, reutilizarea si reciclarea materialelor.

Green finance (Finantarea verde) — Finantarea proiectelor care au un impact pozitiv
asupra mediului, prin investitii in energie regenerabila, eficientd energetica si alte tehnologii

sustenabile.
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Greenwashing — Practica de a face afirmatii false sau inselatoare privind impactul
ecologic pozitiv al unui produs sau serviciu, pentru a atrage consumatori preocupati de
mediu.

Neutralitate climatica — Obiectivul de a reduce emisiile de gaze cu efect de sera
(GES) la zero net, prin reducerea emisiilor si compensarea acestora prin masuri de
sechestrare a carbonului.

Pactul Verde European (Green Deal) — Initiativa a Uniunii Europene care are scopul
de a transforma economia UE intr-o economie durabila, neutra din punct de vedere climatic,
pana in 2050.

Performanta energetica a cladirilor — Masura in care o cladire utilizeaza eficient
energia, incluzdnd aspecte precum izolatia termica, sursele de energie regenerabila
integrate si eficienta sistemelor de incalzire si racire.

Paduri urbane — Zone verzi din interiorul oraselor, care includ copaci, vegetatie si
spatii verzi ce ajuta la cresterea biodiversitatii, reducerea poluarii si imbunatatirea calitatii
vietii urbane.

Planul de actiune pentru economia circulara — Set de masuri si strategii adoptate
de UE pentru a promova reciclarea, reutilizarea si reducerea deseurilor, reducand
dependenta de resursele naturale.

Resurse regenerabile — Resurse naturale care se regenereaza la o rata similara cu
rata la care sunt consumate, cum ar fi energia solara sau vantul.

Sisteme alimentare sustenabile — Masuri care sustin producerea, distribuirea si
consumul de alimente intr-un mod care protejeaza mediul si promoveaza sanatatea umana.

Scenariul de emisii net-zero — Scenariul in care emisiile de gaze cu efect de sera
sunt reduse la zero net, printr-o combinatie de reducere a emisiilor Si masuri de compensare
(precum captarea si stocarea carbonului).

Sechestrarea carbonului — Procesul prin care dioxidul de carbon este capturat si
stocat in sol, ape sau alte medii naturale pentru a preveni eliberarea acestuia in atmosfera.

Sustenabilitate — Capacitatea de a satisface nevoile actuale fara a compromite
posibilitatea generatiilor viitoare de a-si satisface propriile nevoi.

Taxa pe carbon — Impunerea unui cost suplimentar pentru emisiile de dioxid de

carbon, in scopul de a incuraja reducerea emisiilor si promovarea tehnologiilor ecologice.

Transport sustenabil — Solutii de transport care reduc emisiile de CO2, cum ar fi

vehiculele electrice, transportul public eficient si mobilitatea activa (mersul pe jos,

bicicletele).
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Tranzitie verde — Procesul de trecere de la un model economic bazat pe combustibili
fosili la unul sustenabil, bazat pe energii regenerabile si tehnologii ecologice.

Utilizarea eficienta a apei — Tehnici si strategii care permit o utilizare mai buna a
resurselor de apa, reducand risipa si protejand mediul acvatic.

Zero Waste — Un concept care promoveaza reducerea deseurilor la minimum si

reutilizarea completa a materialelor pentru a preveni gropile de gunoi si poluarea.
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https://ec.europa.eu/info/strateqgy/priorities-2019-2024/european-green-deal ro

https://ec.europa.eu/clima/citizens/youth ro

https://europa.eu/learning-corner/learning-materials ro?topic=89

https://climate-adapt.eea.europa.eu/ro/metadata/quidances/green-deal-going-local

https://cor.europa.eu/ro/our-work/political-priorities/pactul-verde-la-nivel-local

https://epale.ec.europa.eu/ro/resource-centre/content/invatare-pentru-tranzitia-

verde-si-dezvoltare-durabila

https://www.erasmusplus.ro/verde?

https://gemini.google.com/app?utm source=app launcher&utm medium=owned&u

tm campaign=base all
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