Loreta Glebaviciate
Irena Ivenkovée
Virginija Rimkuviené
Jolita Zykute

Viskas prasideda nuo taves




1.

2.

3.

4.

Turinys

Autoriy zodis .... 9

EKOLOGIJOS SAMPRATA. Jolita Zykuté.... 11

Mokslas apie namus .... 12

Pirmosios kregzdes ... 12

Populiariausi ekologiniai judéjimai.... 13
Kodél mums tai turi rapéti? ... 13
Zaliasis smegeny plovimas ... 16
Populiariausi ekologiniai Zenklai.... 18
Lietuvoje ir pasaulyje .... 20

MAISTAS. Virginija Rimkuviené ....23

Esame tai, ka valgome ... 24
Ekologiskas maistas.... 25
Lietuvisky ekologisky produkty zyméjimas .... 26 |
Atveztiniy ekologisky produkty zZyméjimas .... 27 |
Ar galima pasitikéti sertifikatais? ... 27 | Turgeliai: uz ir pries .... 28 |
Ar sveikas tik ekologiskas? .... 30
Maistas ir chemija.... 31
Arvertabijoti E? ....31 | Pesticidai.... 37 | Nitratai.... 38
Genetiskai modifikuotas maistas ... 41
Teisingos mitybos principai .... 43
Subalansuota mityba: angliavandeniai, baltymai ir riebalai.... 43
Sveikos mitybos piramide .... 47
Vanduo ....47 | Grudy produktai.... 50 | DarZovés ir vaisiai.... 55 |
Meésa ... 58 | Zuvys ... 62 | Kiauginiai.... 63 | Pieno produktai.... 64
Prieskoniai.... 68

MEDICINA. Jolita Zykuté ... 71

Vitaminai ir mineralai.... 72
Kaip atpazinti vitaminy trikuma ir kur jy ieskoti? .... 73 |

Sintetiniai vitaminai: uz ir pries ... 75 | Kai nesinori tableciy: vitaminai i$

gamtos ... 77 | Svarbiausieji mineralai.... 79

Kai uzpuola ligos .... 82
Tradiciné ir netradiciné medicina .... 82 | Vaistazolés .... 84 |
Vaistai musy virtuvéje .... 86 | Ligos ir emocijos .... 90

DRABUZIAL. Loreta Glebaviciiite.... 93

Mados diktatara.... 94

Ekologiski drabuziai.... 95

Dizaineriai uz ekologija .... 96

Nataralas pluostai.... 96
Vilna.... 97 | Medvilné ir linas .... 99 | Silkas ... 99 |
Kiti natiiraliis pluostai.... 100 | Kailiniai.... 102



Ar naturalus visada ekologiskas? ... 104
Poveikis aplinkai.... 104 | Pavojai Zmogui.... 105 |
Ka sako etiketés? .... 107
Sintetiniai pluostai.... 107
Populiariausi sintetiniai audiniai.... 109 |
Kaip sintetiniai drabuziai veikia Zmogy? .... 110
Protingi drabuziai.... 111
Ekologiska alternatyva.... 113

5. KOSMETIKA. Virginija Rimkuviené ... 115

Ka turime Zinoti apie oda ... 116
I$ ko susideda kosmetika ... 118
Pagrindiniai komponentai.... 118 j Kosmetika kosmetikai.... 120 |
,Juodasis" sarasas .... 122
Ekologiskos kosmetikos zenklinimas .... 124
Kiek kremy reikia turéti? ... 125
Gyvoji kosmetika.... 129
Hidrolatai.... 131 | Molis .... 131 | Aliejai.... 132 | Kaukés .... 134
Plauky prieziairos priemoneés ... 135
Ka vartoti vietoj Sampiino ir balzamo? .... 136 | Plauky dazai.... 137
Burnos prieziara.... 139

6. NAMAI. Jolita Zykute ... 141

Trumpas Zodynélis.... 142

Populiariausios apdailos medziagos .... 144

Remontas.... 148
Pavojai dazy ir laky skardinése .... 149 | Sveikesné alternatyva .... 149 |
Kur déti statybines atliekas? .... 150

ISorés pavojai: radonas ir asbestas .... 151

Interjeras: grazus ir sveikas ... 153
Baldai.... 154 | Kilimai.... 156 | CiuZiniai.... 157 | Zenklinimas ... 168 |
Kada sintetinis geriau nei natiiralus .... 161

Pavojai virtuvéje ... 162
Indai.... 162 | Buitiné technika .... 167

Pavojingi spinduliai.... 167
Mobilieji telefonai.... 170 | Mikrobangy krosnelés .... 172

7. BUITINE CHEMIJA. Irena Ivenkové .... 175

Valikliai.... 176
Kuo pavojingi cheminiai valikliai? .... 176 j
Natdralios valymo priemonés .... 179
Skalbimo priemoneés ... 182
Pavojingiausi ingredientai.... 183 | Ekologiski skalbimo milteliai.... 184
Oro gaivikliai.... 186
Namuy kenkéjuy naikinimas .... 188
Uodai ....188 | Musés ir vapsvos .... 190 | Kandys, milciai.... 191 j
Tarakonai.... 191 | Pelés .... 192 | Skruzdélés .... 193 |
Dulkiy erkutés .... 194



8. SAUGI VAIKYSTE. JolitaZykuté .... 195

Vaikas - stimulas gyventi sveikiau .... 196

Kudikio indai.... 196

Ciulptukai.... 197

Zaislai.... 198

Sauskelnés .... 201
Kuo pavojingos vienkartinés sauskelnés? .... 202 |
Sveikesné alternatyva.... 203

Kuno priezitiros priemonés ... 205

Mityba.... 206

Ekologinis aukléjimas ... 208

9. SODAS IR DARZAS. Irenalvenkové ... 211

Savas derlius vél madingas ... 212
Kokiy medziagy reikia augalams ... 214
Nataralios trasos ... 216
Pelenai.... 217 | Zolés raugas .... 219 | Maisto atliekos .... 219 |
Kompostas .... 221
Puola kenkéjai ....222
Kuo pavojingi pesticidai.... 222 | Natiiralas apsaugos budai.... 225
Atsargos ziemai.... 229
Sandéliavimas .... 229 | Saldymas .... 229 | DZiovinimas ... 231 |
Konservavimas .... 232 | Stidymas, rauginimas .... 234

10. TRANSPORTAS. Irena Ivenkové... 237

Didziausi tarSos Saltiniai.... 238

Naftos skilimo produkty poveikis Zmogui.... 239
Kaip pasirinkti automobilj.... 242

Kuro taupymas .... 244

Biodegalai.... 246

Automobilio keliami pavojai.... 247

Ekologiskos alternatyvos ... 249

11. SIUKSLES. Virginija Rimkuviené.... 251

Atlieky tvarkymas ... 252

Atlieky Salinimas ir pavertimas energija .... 253

Perdirbimas .... 255

Atlieky rusiavimas .... 256
Popierius .... 256 | Stiklas .... 258 | Plastikas .... 259 | Metalai.... 261 |
Pavojingos atliekos .... 261 | Dideliy matmeny atliekos .... 262 |
Maisto ir kitos plivancios atliekos .... 262

12. TAUPYMAS. VLoreta Glebaviciiité ... 263

Vartojimo kultara.... 265

Kodél reikia taupyti.... 267
Elektros energijos taupymas .... 267 | Vanduo .... 270 |
Siluma.... 271



Kaip teisingai apsipirkti ... 272

Maisto pirkimas .... 272 | Daikty pirkimas .... 275
Antrinis daikty panaudojimas ... 276

Blusy turgus .... 276 | Mainai.... 277 | Labdara .... 278
Prikelti naujam gyvenimui .... 279

13. DIENA PO RYTOJAUS. Loreta Glebaviciiité .... 283

Globalinis atsilimas .... 284
Klimato kaitos prognozés ... 286
Ory anomalijos ... 286

Poveikis gyvajai gamtai ... 288
Poveikis Zmoniy sveikatai.... 289
Gresia ledynmetis ... 290

Tiesa ar isterija? ... 291
Teigiami pokyciai.... 293

Saltiniai.... 294
Rodykleé.... 296



