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Ķīnā, Indijā, Brazīlijā, 

Botsvānā  pēdējā laikā 

ir strauji cēlušies      

ienākumi, un šie cilvēki 

ir nepacietīgi pievieno-

ties “patēriņa kultam”, 

kurš ir izplatīts tā     

dēvētajās Rietumvalstīs 

jau gadu desmitiem.  

Te ma 

PATĒRIŅA PARADUMI - ES VĒLOS VAI MAN IR 

NEPIECIEŠAMS? 

Patēriņa paradumi ir process kurā mēs, patērētāji, izvēlamies, iegādājamies un        

patērējam produktus un pakalpojumus, lai apmierinātu mūsu vēlmes un vajadzības.  

Tikai 200 gadus atpakal  85% no cilve ces dzī voja gale ja  nabadzī ba  (izdzī vojot ar maza k ka  2$ diena ), 

ta de l  nebija spe jī gi nodros ina t visas savas pamatvajadzī bas ka  pa rtiku, ma jokli un medicī nas apru pi. 

Pirms 20 gadiem s is ra dī ta js bija ap 29%, tac u 2018. gada  s is cilve ku daudzums jau ir maza ks par 

10% (Eiropa  un Z-Amerika  zem 2%). Tas nozī me , ka arvien liela ka dal a pasaules iedzī vota ju ir       

piedzimus i finansia li stabilos apsta kl os, ta pe c s ī  izteikta  ats k irī ba starp ve lmi un vajadzī bu tiek       

ignore ta arvien vaira k.  

VAJADZI BA       VE LME 

Lai cilve ks nomazga tos, vin am 
nepiecies ama apme ram 5 minu s u 
dus a. Vanna  vide ji tiek izmantots 
ap 80 l u dens, kas ir lī dzve rtī gs 
daudzums  apme ram 11 minu s u 

nepa rtrauktai dus ai. 

VAJADZI BA       VE LME 

Barī bas vielu zin a  s ie augl i ir l oti 
lī dzī gi, bet papaiju Eiropa  neaudze . 
Latvija  visbiez a k ta  tiek ievesta no 

Brazī lijas. 

 Biez i apg e rbu izve lamies ta , lai 
tas “saskane tu” ar mu su pa re jo 
garderobi. Pla nos ana palī dz 

izve le ties maza k, universa la ku 
un laba kas kvalita tes apg e rbu. 

 ”Kapsulas garderobe” s o    
proble mu likvide  kopuma . 

VAJADZI BA           VE LME 



Nereti prec u izgatavos anas un izplatī s anas procesa  ta s apciemo vaira k valstu neka  ka ds cilve ks    

daudzu gadu laika . S is fenomens ir viens no globaliza cijas blakusproduktiem un radies, balstoties uz 

to, ka materia lu un darbaspe ka cenas pasaule  ir stipri ats k irī gas. 

Ja preces arī dalītos ar sava ceļojuma iespaidiem 

Vai tērējam atbildīgi? 

Earth Overshoot Day - 

gada diena, kura  kope jais 

plane tas resursu pate rin s  

sasniedzis daudzumu,    

kuru plane ta spe jī ga      

atjaunot konkre ta             

gada laika .  

2018.gada  “Earth Overshoot Day” bija jau 1. augusta .  

Ta tad - 2018.gada  plane tas iedzī vota ji izte re ja aptuveni 42%             

vaira k resursu, neka  Zeme ir spe jī ga atjaunot. 

Pasaules iedzīvotāju skaits pašlaik ir sasniedzis 7.7 miljardus, tas pieaugs vēl par miljardu 

līdz 2030. gadam un paredzams, ka sasniegs starp 9.5 un 10 miljardus ap 2050. gadu.  

Pievienojies kustī bai 

“333”, kuras ideja ir    

izveidot savu garderobi 

no 33 sasta vdal a m un 

valka t tikai tos na kamos             

3 me nes us 

 https://ej.uz/6ntj  

“Kapsulas garderobe” paredz garderobes krasu samazina s anu laika 

gaita  aizsta jot daudzos mazkvalitatī vos apg e rba gabalus ar labi      

pla notu, augstas kvalita tes, ilgtspe jī gi raz otu garderobi, kas sasta v no 

maza skaita dre bju, kuras universa li sader kopa . 

Galvenais me rk is ir samazina t modes industrijas iespaidu uz vidi,   

tac u praktize ta ji ka  ieguvumu nora da arī  ietaupī to laiku, kas tradicio-

na las garderobes gadī juma  rodas katru dienu, me g inot pien emt      

le mumu par to, kas bu tu ja velk.  

Pame g ini un tu sapratī si, ka tas ir viegli un e rti, ietaupa laiku un cik 

maz no visa m sava m dre be m tu patiesī ba  izmanto! 

KAS NOTIKS, JA TURPINĀSIES CILVĒKU      

FOKUSĒŠANĀS UZ VĒLMĒM NEVIS                

VAJADZĪBĀM? 

2050. GADĀ BŪS NEPIECIEŠAMAS VISMAZ 

3 ZEMES, LAI SARAŽOTU MUMS                

NEPIECIEŠAMOS RESURSUS.  

https://ej.uz/6ntj


Kad mēs to mainīsim?  
Ilgtspe jī gas attī stī bas 12. me rk im ir vaira ki apaks me rk i: 

 Videi nekaitī ga k ī misko vielu apsaimniekos ana 

 Veicina t uzn e mumus mainī t neilgtspe jī ga s 

prakses un atskaitī ties par uzlabojumiem 

 Ilgtspe jī gi/zal i publiskie iepirkumi  

 Likvide t fosila  kurina ma  subsī dijas 

 Ilgtspe jī ga dabas resursu apsaimniekos ana 

 Uz pusi samazina t pa rtikas atkritumus uz 

vienu cilve ku 

 Veicina t pa rstra di un stipri mazina t              

atkritumu ras anos 

 Nodros ina t cilve ku informe tī bu par atbildī gu 

dzī vesveidu saskan a  ar dabu un ta s              

aizsardzī bu 

VISPA RI GIE LI DZ 2030.GADAM SASNIEDZAMIE  

PIEMĒRS: biks u pa ra cel ojums lī dz veikala plauktam Latvija  

Auduma izgatavošana  

K ī na 

 

Meksika 

 

Indija 

Pakista na 

 

Tadz ikista na 

 

Brazī lija 

Vilnas iegūšana  

Izplatīšana 

Latvija 
Šūšana 

Banglades a 

 

Tunisija 

 

Turcija 

Svarīgi ir apzināties savu patēriņu un pievērst tam uzmanību. Vieglākais, ar ko sākt,  

ir pārtika un pārtikas atkritumi, jo ar to visi saskaras katru dienu. Nopērkot,              

piemēram, šampūnu, šķistu izšķērdīgi katru reizi daļu no tā izliet izlietnē, vai ne? Tad 

kāpēc mums kā sabiedrībai ir pieņemams, ka gandrīz puse no saražotās pārtikas     

nonāk atkritumos? 

Ko vari mainīt tu un tagad?  

CIK CILVĒKAM IZMAKSĀTU ŠĀDS CEĻOJUMS? 

UN  KĀ VAR BŪT, KA MĒS VARAM ŠĪS BIKSES 

NOPIRKT VEIKALĀ PAR 20 EUR?  

ŠĪ CENA IR TIK ZEMA UZ VIDES PIESĀRŅOJU-

MA UN MAZĀK AIZSARGĀTU DARBINIEKU 

LABKLĀJĪBAS UN VESELĪBAS RĒĶINA.  



Gandrī z 40%* no  

pasaule  saraz ota s 

pa rtikas nona k          

atkritumos. 

* Tas ir pasaules vidējais         

rādītājs. Ziemeļamerikā 

un Eiropā šis rādītājs ir 

vēl augstāks. 

Projekta  Drawdown ir apkopotas sfe ras, kura s, veicot izmain as, me s varam sasniegt                        

visnozī mī ga kos rezulta tus cī n a  ar klimata pa rmain a m. Starp Top10 risina jumiem 3 te mas ir         

saistī tas ar pa rtiku.  Pilno Drawdown sarakstu var atrast ej.uz/drawdown. 

PIEMĒRS: Kad iepe rcies, padoma  par s o 

PLA NOT maltī tes un pa rtikas pate rin u – pat aptuveni apre k ini palī dze s saprast to, cik daudz           

produkta nepiecies ams lī dz tas saboja sies.  

Samazināt izmesto pārtikas daudzumu.  

Samazināt gaļas patēriņu.  

Latvija  vide jas                

gal as pate rin s  ir aptuveni                    

1.25 kg nede l a  
S ī  industrija ar viena du resursu daudzumu saraz o aptuveni 10 reizes 

maza k uzturvielu neka  augu valsts alternatī va, ka  arī  saraz o vaira k      

izplu des ga zu ka  visi pasaules transporta lī dzekl i kopa .  

Uztura specia listi piekrī t, ka vaira k ka  aptuveni 500 grami gal as nede l a  

atsta j negatī vu iespaidu uz veselī bu.  

Ēst vairāk vietēju un sezonālu pārtiku..  

Lietus mez u izcirs ana ir milzī gs drauds plane tas gaisa un okea nu u dens 

piesa rn ojumam, tac u tas notiek, lai ties i tur audze tu liela ko dal u 

“eksotisko” augl u, ka  arī  gal as lopu pa rtiku.  

Tuvuma  audze ta sezona la pa rtika ir baga ta ka uzturviela m (jo nogatavojas 

lauka , nevis konteinerī ), atsta j maza k negatī vu ietekmi uz dabu 

(audze s ana piela gojas dabai, nevis otra di, un tiek samazina ts transporta 

piesa rn ojums), ka  arī  stiprina viete jo ekonomiku.  

Iega da jies viete jo pa rtiku: 

ties a s pirks anas pulcin i 

tiesapirksana.lv 

Uzticies viete ja m saimniecī -

ba m:  tava  vieta  komplekte  

sezona lu da rzen u izlasi,   

iesaka ka  tos izmantot un arī  

piega da  uz ma ja m             

absolutsed.lv     

Galvenie ieteikumi, kā mazināt savus pārtikas patēriņa paradumus ikdienā: 

Vai tas ties a m man ir nepiecies ams, vai arī :  

? Ta  ir neskaidra ve lme vai pieradums. 

? Tas ir impulss, ko rada rekla mas, atlaides, prec u izvietojums. 
 

Ja secini, ka tas ir nepiecies ams, apdoma :  

? Vai to var aizsta t ar viete jo produktu? 

? Vai pieejama alternatī va ar maza ku iepakojumu? 

file:///C:/Users/User/Documents/2010-10-07
http://www.tiesapirksana.lv
http://www.absolutsed.lv


Piecu R Princips – to var izdarīt ikviens 

Saki ne   papildus iepakojumam vai plastmasas maisin am - jo soma ir daudz e rta ka.  

Saki ne  bezmaksas ma rketinga suvenī riem – tev nevajag septin padsmito pildspalvu. 

Saki ne  vizī tkarte m – tev ir telefons, kura  var ierakstī t vai nofotografe t informa ciju.  

Galvenais iema cī ties teikt NE  sev – tev nevajag jauna ko telefona modeli vai liela ku auto. 

Refuse: Atsaki. Tev noteikti nebu s ja izmet kaut kas, ja to nemaz nebu si pan e mis.  

Vai zina ji, ka pe tī jumos atkla ts, ka vide ji 50% no dre be m mu su skapjos me s neuzvelkam   

nekad? 

Apskati savu ma jvietu un pieve rs uzmanī bu prieks metiem ar visbieza ko putekl u ka rtu – vai 

ta  “ja nu” reize ir ta  ve rta? 

Reduce: Samazini. Sakārtota apkārtne palīdz arī sakārtot prātu.  
 “Otra s Elpas” iniciatī vas 

pien em gan dre bes, gan 

sadzī ves prieks metus, kuri 

nona k pie cilve kiem, kam 

tie vaira k nepiecies ami 

otraelpa.lv 

Sa kot ar 2021. gadu ES ir aizliegs pa rdot vienreize jas lietos anas plastmasas izstra da jumus, 

tac u tam visam jau sen ir bijusi alternatī va. Pieme ram, skuvekl us ar maina maja m galva m un 

papī ra dviel us viegli var aizsta t ar daudzreiz lietojama m alternatī va m.  

Internets ir stipri atvieglojis iespe ju labot izmes anas vieta , jo pama cī bas pieejamas gandrī z visam. 

Nozī mī gs iespaids ir arī  lietotu prec u pirks anai un main ai. Pieme ram, lietotie apg e rbi nereti  ir 

daudz laba kas kvalita tes, neka  tie, kurus pe rkam ‘k e z u’ veikalos.  

Reuse + Repair: Izmanto vairākkārt un labo. Mantu labos anai gandrī z vienme r        

nepiecies ams maza k resursu un laika, salī dzinot ar jaunas iega di. Ja ve lies iegu t mantu     

labos anas prasmes Repair 

Cafe  kustī ba to ar prieku 

palī dze s tev izdarī t      

ej.uz/RCRiga 

Nereti no lietu izmes anas izvairī ties nevar un, kad ta  notiek, centies tos s k irot.  

Tas nozī me , ka atkritumi nekra sies milzī ga  kaudze , kas kaite  dabai un u denim, ko pas i    pate -

re jam.  

Recycle: Šķiro. No atkritumiem tiks iegu ti materia li jaunu lietu raz os anai. 
Latvija  jau aptuveni 40% 

iedzī vota ju s k iro            

atkritumus pat vieta s ar 

neattī stī to infrastruktu ru 

ej.uz/kurizmest  

Ta  ka  biolog isko atkritumu konteineri ir pieejami tikai daz a s attī stī ta s pas valdī ba s, ir svarī -

gi mekle t risina jumus to komposte s anai pas iem. Nona kot atkritumu izga ztuve s zem citiem 

atkritumiem, tie izdala meta na ga zi, kas ietekme  atmosfe ras sasils anu aptuveni 28 reizes 

stipra k ka  sla pekl a dioksī ds (CO2).  

Rot: Kompostē. Komposte jot me s rada m minera liem baga tu me slojumu/melnzemi, ko 

var izmantot it visam, ko audze jam. 

Ja tev nav da rza vai         

lauku ma jas, iesaisties  

socia lo tī klu grupa  Zero  

Waste Latvija, kur nereti 

iespe jams atrast pilse tas 

kaimin u, kas atl autu      

izmantot savu kompostu. 

ej.uz/ZWLatvija 

Piecu R (no angļu valodas) princips saprotami apkopo lietas, ko var darīt ikviens,  lai       

uzlabotu apkārtējo vidi un savu fizisko un garīgo veselību (arī secība ir svarīga): 

http://www.otraelpa.lv
http://www.ej.uz/RCRiga
http://www.ej.uz/kurizmest
http://www.ej.uz/ZWLatvija


Svarīgi ir saprast, ka cīņā par atbildīgu patēriņu būtiska ir katra indivīda iesaiste. Laikā 

kopš 1988. gada tikai 100 lielākās pasaules kompānijas vien ir saražojušas vismaz 70% 

no visām izplūdes gāzēm, tāpēc vislielākie uzlabojumi joprojām nepieciešami no           

uzņēmumiem un valdībām, kas tos regulē. Taču kopīgiem spēkiem to ir iespējams        

panākt.  

Laiks rīcībai. Tu neesi viens! 

Ja šī tēma ieinteresēja, palasi vēl šo: 

Zaļais Ceļvedis (latviešu valodā)  - taja  atrodama informa cija par galvenaja m seka m ko mu su pate rin s  rada, 

bet daudz svarī ga k – tiek pieda va tas alternatī vas, kas mu su dzī vi uzlabo ej.uz/ZCelvedis 

Pasaules glābšanas ceļvedis slinkajiem (angļu, krievu valodās) - taja  nora dī ti veidi, ka  padarī t savu dzī vi       

ilgtspe jī ga ku daz a da s gru tī bas paka pe s, sa kot ar atras anos sava  dī va na , beidzot ar izmain a m darba vieta         

ej.uz/glabt  

CIDSE (angļu valodā) - neliels ieteikumu apkopojums par to, ka  pa rveidot savas attiecī bas ar dabu un              

svarī ga kais – sa kt atbalstī t izmain as ej.uz/mainit  

KĀ MĒS VARAM PARĀDĪT SAVU            

NOSTĀJU? 

 “BALSOT AR SAVU MAKU” = NEPIRKT NEĒTISKU 

UZŅĒMUMU PRODUKCIJU. 

 ZIŅOT PAR SAVĀM VĒLMĒM UZŅĒMUMIEM = 

PIRCĒJAM TOMĒR VIENMĒR IR TAISNĪBA. 

 INICIĒT UN ATBALSTĪT LIKUMU IZMAIŅAS.   

 IESAISTĪTIES NEVALSTISKAJĀS ORGANIZĀCIJĀS 

UN SABIEDRISKĀS KUSTĪBĀS. UN PATS GALVE-

NAIS – RUNĀT PAR ŠĪM PROBLĒMĀM. 

http://www.ej.uz/ZCelvedis
http://www.ej.uz/glabt
http://www.ej.uz/mainit

