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Net	als	je	traditionele	meter	meet	een	slimme	meter	je	totale	
energie	verbruik,	maar	je	kunt	ook	zien	hoeveel	energie	je	bijvoorbeeld	op	een	dag	
verbruikt	en	wat	de	kosten	zijn.	Een	slimme	meter	biedt	ook	overzichten	van	je	
verbruik,	zodat	je	kunt	vergelijken.	Dit	alles	wordt	weergegeven	op	een	apparaatje	
in	je	huis	en	door	gestuurd	naar	je	energieleverancier,	zodat	die	je	verbruik	op	
afstand	kan	controleren;	je	hoeft	dus	geen	meterstanden	meer	door	te	geven.	
Tariefwijzigingen	en	aanpassingen	van	de	rekening	worden	ook	meteen	
doorgevoerd,	zodat	je	niet	betaalt	voor	wat	je	niet	gebruikt.

Je	kunt	je	verbruik	bijhouden	en	zien	hoeveel	energie	elk	apparaat	verbruikt.	Zo	
kun	je	je	gedrag	aanpassen	en	CO2	en	geld	besparen.	In	Nederland	begon	men	in	
2014	met	het	vervangen	van	traditionele	meters	door	slimme	meters,	in	België	in	
2019.	Volgens	Europese	regels	moet	in	ieder	geval	80%	van	alle	huishoudens	
inmiddels	een	slimme	meter	hebben.13

Als	je	nog	geen	slimme	meter	hebt,	krijg	je	vanzelf	bericht	van	je	netbeheerder	
wanneer	je	aan	de	beurt	bent.	De	slimme	meter	gebruikt	het	mobieletelefoon-
netwerk	(geen	wifi).	Tot	slot	is	alleen	een	slimme	meter	niet	genoeg:	slimme	meters	
zijn	bedoeld	om	ons	gedrag	te	veranderen,	ons	energieverbruik	en	onze	uitstoot	te	
verlagen	en	geld	te	besparen.	Dus,	neem	een	slimme	meter	en	maak	deel	uit	van	de	
verandering	die	nodig	is	om	klimaatneutraal	te	worden.	Als	je	zonnepanelen	hebt	en	
teruglevert,	informeer	dan	even	bij	je	leverancier	van	zonnepanelen	of	een	slimme	
meter	praktisch	is.	Zonder	slimme	meters	zal	het	bereiken	van	de	klimaatdoelen	
langzamer	gaan.14
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Goed om te weten...
• Wereldwijd zal het aantal slimme meters 
naar verwachting bijna verdubbelen van 
665,1 miljoen in 2017 tot meer dan 1,2 miljard 

in 2024. Dat is voornamelijk te danken aan de 
Aziatische markt, maar ook aan Europa, 
Noord-Amerika, Australië, Nieuw-Zeeland, 
Latijns-Amerika en in mindere mate Afrika.15
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Is een slimme meter laten 
plaatsen een goed idee?
Ik weet dat slimme meters de nieuwe generatie van elektriciteits- en 
gasmeters worden genoemd. Maar ik begrijp niet goed wat een 
slimme meter is en waarom zo’n meter beter voor het milieu zou 
zijn. Moet ik er een nemen?VR
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Lees	de	gebruiksaanwijzing	van	je	witgoed	apparaten	–	misschien	
zijn	er	energie-	en	waterbesparende	instellingen	die	je	nog	niet	kende	en	tips	om	de	
machines	op	een	zo	efficiënt	mogelijke	manier	te	plaatsen.	Bijvoorbeeld,	de	ruimte	
rond	een	vrijstaande	koelkast/diepvries	zorgt	ervoor	dat	de	afgevoerde	warmte	kan	
ontsnappen,	zodat	het	apparaat	afkoelt	en	je	tot	wel	150	kg	CO2-uitstoot	per	jaar	
bespaart.12	Witgoed	functioneert	het	efficiëntst	met	een	volle	machine,	dus	zet	je	
(vaat)wasmachine	pas	aan	als	die	vol	is.	En	kijk	naar	de	speciale	functies	–	sommige	
modellen	hebben	instellingen	voor	een	halve	was	of	een	ecostand	om	water	en	
elektriciteit	te	besparen.	Krijg	je	je	vaatwasmachine	niet	vol,	was	dan	met	de	hand	
af.	Was	je	kleding	op	de	laagst	mogelijke	temperatuur;	ongeveer	90	procent	van	de	
energie	die	wasmachines	verbruiken	wordt	gebruikt	om	het	water	te	verwarmen.	
Omdat	moderne	wasmiddelen	op	30	°C	werken,	zijn	hogere	temperaturen	meestal	
niet	nodig	–	als	je	af	en	toe	je	beddengoed	op	60	°C	wast,	worden	bacteriën	en	
micro-organismen	gedood.	Een	wasdroger	verbruikt	veel	energie,	dus	gebruik	die	
alleen	als	het	echt	nodig	is	–	laat	je	was	buiten	in	de	frisse	lucht	drogen	als	dat	kan.

Zet	je	witgoedapparaten	uit	als	je	ze	niet	gebruikt	en	bedenk	of	je	ze	überhaupt	
wel	nodig	hebt	–	in	heel	wat	huishoudens	staat	een	oude	koelkast	in	de	garage	te	
zoemen	met	een	paar	biertjes	en	wat	doperwten	erin.	De	koelkastdeur	dichthouden	
en	de	temperatuur	op	4-5	°C	zetten	is	de	beste	remedie	tegen	voedselverspilling.

Gaat	een	apparaat	kapot,	laat	het	dan	repareren	in	plaats	van	het	weg	te	gooien.	
Moet	je	het	toch	vervangen,	kijk	dan	of	het	gerecycled	kan	worden	door	de	
gemeente,	een	kringloopwinkel	of	een	andere	organisatie.	En	let	op	het	energielabel	
als	je	nieuw	witgoed	koopt,	zodat	je	een	apparaat	kunt	kiezen	dat	zo	weinig	mogelijk	
energie	en	water	verbruikt.	Dat	is	niet	alleen	goed	voor	het	milieu,	maar	ook	voor	je	
portemonnee.	Op	de	lange	termijn	is	iets	meer	betalen	voor	een	apparaat	van	betere	
kwaliteit	–	dat	vele	jaren	meegaat	en	ontworpen	is	om	minder	energie	en	water	te	
verbruiken	–	altijd	beter	voor	jezelf	en	de	planeet.
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Hoe kan ik mijn witgoed 
zuiniger gebruiken?
Alle witgoedapparaten verbruiken energie en grondstoffen voor de 
productie, in het gebruik en bij de afvalverwerking. We vervangen ze 
zelden, dus moeten we ze zo efficiënt mogelijk gebruiken om de 
grondstoffen en het energiegebruik te minimaliseren.VR
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Lees	de	gebruiksaanwijzing	van	je	witgoed	apparaten	–	misschien	
zijn	er	energie-	en	waterbesparende	instellingen	die	je	nog	niet	kende	en	tips	om	de	
machines	op	een	zo	efficiënt	mogelijke	manier	te	plaatsen.	Bijvoorbeeld,	de	ruimte	
rond	een	vrijstaande	koelkast/diepvries	zorgt	ervoor	dat	de	afgevoerde	warmte	kan	
ontsnappen,	zodat	het	apparaat	afkoelt	en	je	tot	wel	150	kg	CO2-uitstoot	per	jaar	
bespaart.12	Witgoed	functioneert	het	efficiëntst	met	een	volle	machine,	dus	zet	je	
(vaat)wasmachine	pas	aan	als	die	vol	is.	En	kijk	naar	de	speciale	functies	–	sommige	
modellen	hebben	instellingen	voor	een	halve	was	of	een	ecostand	om	water	en	
elektriciteit	te	besparen.	Krijg	je	je	vaatwasmachine	niet	vol,	was	dan	met	de	hand	
af.	Was	je	kleding	op	de	laagst	mogelijke	temperatuur;	ongeveer	90	procent	van	de	
energie	die	wasmachines	verbruiken	wordt	gebruikt	om	het	water	te	verwarmen.	
Omdat	moderne	wasmiddelen	op	30	°C	werken,	zijn	hogere	temperaturen	meestal	
niet	nodig	–	als	je	af	en	toe	je	beddengoed	op	60	°C	wast,	worden	bacteriën	en	
micro-organismen	gedood.	Een	wasdroger	verbruikt	veel	energie,	dus	gebruik	die	
alleen	als	het	echt	nodig	is	–	laat	je	was	buiten	in	de	frisse	lucht	drogen	als	dat	kan.

Zet	je	witgoedapparaten	uit	als	je	ze	niet	gebruikt	en	bedenk	of	je	ze	überhaupt	
wel	nodig	hebt	–	in	heel	wat	huishoudens	staat	een	oude	koelkast	in	de	garage	te	
zoemen	met	een	paar	biertjes	en	wat	doperwten	erin.	De	koelkastdeur	dichthouden	
en	de	temperatuur	op	4-5	°C	zetten	is	de	beste	remedie	tegen	voedselverspilling.

Gaat	een	apparaat	kapot,	laat	het	dan	repareren	in	plaats	van	het	weg	te	gooien.	
Moet	je	het	toch	vervangen,	kijk	dan	of	het	gerecycled	kan	worden	door	de	
gemeente,	een	kringloopwinkel	of	een	andere	organisatie.	En	let	op	het	energielabel	
als	je	nieuw	witgoed	koopt,	zodat	je	een	apparaat	kunt	kiezen	dat	zo	weinig	mogelijk	
energie	en	water	verbruikt.	Dat	is	niet	alleen	goed	voor	het	milieu,	maar	ook	voor	je	
portemonnee.	Op	de	lange	termijn	is	iets	meer	betalen	voor	een	apparaat	van	betere	
kwaliteit	–	dat	vele	jaren	meegaat	en	ontworpen	is	om	minder	energie	en	water	te	
verbruiken	–	altijd	beter	voor	jezelf	en	de	planeet.
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Hoe kan ik mijn witgoed 
zuiniger gebruiken?
Alle witgoedapparaten verbruiken energie en grondstoffen voor de 
productie, in het gebruik en bij de afvalverwerking. We vervangen ze 
zelden, dus moeten we ze zo efficiënt mogelijk gebruiken om de 
grondstoffen en het energiegebruik te minimaliseren.VR
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Van	alle	broeikasgassen	wordt	15	procent	veroorzaakt	door	het	
verwarmen	van	huizen	en	er	zijn	allerlei	manieren	om	minder	energie	te	gebruiken	
en	tegelijkertijd	geld	te	besparen.	Isoleer	om	te	beginnen	je	huis	–	zolderisolatie	
heb	je	in	een	jaar	terugverdiend	(of	in	twee	tot	drie	jaar	als	je	het	laat	doen)	en	
muurisolatie	in	vijf	jaar.	Dubbel	of	driedubbel	glas	in	deuren	en	ramen,	en	tocht	
buitenhouden	zorgen	ook	voor	een	lagere	energierekening	en	maken	je	huis	
comfortabeler.	En	zet	je	thermostaat	lager;	met	elke	graad	lager	bespaar	je	circa	
10	procent	energie.	Maar	zet	hem	ook	niet	te	laag;	medici	adviseren	minimaal	18	°C	
voor	iedereen	van	boven	de	65	en	voor	mensen	met	een	medische	aandoening.

Gebruik	alleen	ledlampen	–	die	zijn	wat	duurder	in	de	aanschaf,	maar	gaan	veel	
langer	mee	(volgens	de	verpakking	meestal	25-30	jaar)	en	verbruiken	90	procent	
minder	energie	dan	gloeilampen;	je	bent	dus	al	na	een	paar	maanden	goedkoper	uit.

Zet	alles	uit	als	je	het	niet	gebruikt	of	wanneer	je	weggaat.	Een	leeg	huis	
verwarmen	is	duidelijk	verspilling,	maar	als	je	je	apparaten	op	stand-by	laat	staan	
verspil	je	net	zo	goed	energie;	je	digitale	tv-box	en	tv,	multiroom-speakers,	routers,	
magnetron,	telefoonoplader	wanneer	die	niet	oplaadt	en	vooral	computers	en	
spelcomputers	verbruiken	veel	energie	en	dat	kost	je	geld.	Dus,	ga	voor	een	beetje	
hygge,	houd	jezelf	warm	met	truien	en	dekens	en	denk	eraan	wanneer	je	het	huis	
verlaat,	vooral	als	je	lang	wegblijft,	dat	je	al	je	apparaten	lager	zet	of	uitzet.

ANTWOORD

19

Goed om te weten...
• Wereldwijd verbruikt 1 persoon gemiddeld 
59 kWh per dag8 – net zoveel als een 
waterkoker en broodrooster die continu 
aanstaan – of genoeg calorieën om 
22 mensen een dag te voeden.9

• Een Europeaan verbruikt twee keer zoveel; 
een Amerikaan vier keer zoveel; een Afrikaan 
een vijfde.9 Het verschilt per tijdstip: slapend 
in een onverwarmd huis verbruik je 3 procent 
van het gemiddelde10 maar in je eentje in een 
privéjet verbruik je 1000 keer zoveel.11
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Inleiding

Elke	dag	zien	we	in	de	media	dat	onze	wereld	in	gevaar	is:	de	zesde	massa-uitsterving,	
smeltende	ijskappen,	een	stijgende	zeespiegel	en	temperatuur,	woestijn	vorming	en	
steeds	vaker	voorkomende,	verwoestende	extreme	weersomstandigheden.	

De	zorgen	om	onze	planeet	begonnen	in	1958,	toen	wetenschappers	melding	
maakten	van	een	wereldwijde	stijging	van	CO2	en	in	1962	besprak	de	Amerikaanse	
biologe	Rachel	Carson	de	gevolgen	van	het	gebruik	van	dodelijke	pesticiden	in	haar	
boek	Dodelijke lente.	Er	kwamen	steeds	meer	bewijzen	voor	de	langetermijn	effecten	
van	chemische	vervuiling,	de	verbranding	van	fossiele	brandstoffen,	de	verwoesting	
van	natuurlijke	habitats	en	het	gebruik	van	niet-hernieuwbare	bronnen.	De	zorgen	
hielden	aan	in	de	jaren	zeventig	en	tachtig;	in	1971	werd	Greenpeace	opgericht,	
maar	de	politiek	deed	weinig.	Al	Gore	en	David	Attenborough	wezen	op	de	risico’s	
van	onze	activiteiten	en	economische	focus	voor	onze	planeet	en	in	2015	leek	het	
erop	dat	er	overeenstemming	over	de	klimaat	crisis	was	bereikt	toen	de	landen	van	
de	Verenigde	Naties	het	akkoord	van	Parijs	tekenden.	Maar	de	ongerustheid	nam	
toe	na	de	publicatie	van	twee	rapporten;	een	van	het	Intergovernmental	Panel	on	
Climate	Change	(IPCC)	in	2018	en	een	van	het	Intergouvernementeel	Platform	voor	
Biodiversiteit	en	Ecosysteemdiensten	(IPBES)	van	de	VN	in	2019.

De	rapporten	toonden	aan	dat	als	we	geen	actie	ondernemen	het	klimaat	over	
slechts	enkele	jaren	drastisch	zal	veranderen.	De	biodiversiteit	op	aarde	zal	
razendsnel	afnemen,	wat,	zoals	IPBES-directeur	Robert	Watson	het	verwoordt,	‘het	
fundament	van	onze	economieën,	bestaansmiddelen,	voedselveiligheid,	gezondheid	
en	kwaliteit	van	leven	wereldwijd	ondergraaft’.	Die	boodschap	sloeg	in	als	een	bom.	
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7

Er	heerste	collectieve	angst	vanwege	het	rampzalige	nieuws	in	de	rapporten	en	het	
feit	dat	de	politiek	niets	leek	te	doen.	Gevoelens	van	verdriet,	woede,	wanhoop,	
schuld	en	schaamte	leidden	tot	massademonstraties	en	eisen.	Er	volgden	acties	van	
jongeren	en	andere	burgers	zoals	scholieren	stakingen,	geïnspi	reerd	door	Greta	
Thunberg,	Extinction	Rebellion	en	andere	protestbewegingen	om	de	leiders	en	
beleidsmakers	wakker	te	schudden.	Overheden	reageren	en	soms	worden	er	
maatregelen	afgekondigd,	maar	het	uitvoeren	gaat	traag.	Verwacht	wordt	dat	de	
ondertekenaars	van	het	akkoord	van	Parijs	de	doelen	voor	2025	en	2030	niet	halen	
en	president	Trump	trok	de	VS	zelfs	terug	uit	het	akkoord.	

Op	een	persoonlijk	niveau	is	‘klimaatangst’	in	feite	een	gezonde	menselijke	
reactie	op	de	feiten.	We	moeten	omgaan	met	onze	emoties;	we	kunnen	de	feiten	niet	
negeren,	maar	moeten	ook	verder	met	ons	leven.	Bewust	actie	ondernemen	om	als	
individu	de	CO2-uitstoot	te	verminderen	helpt	daarbij.	Als	we	goed	geïnfor	meerd	en	
betrokken	zijn,	kunnen	we	op	een	verantwoorde	manier	eten,	reizen	en	leven.	

We	denken	al	snel	dat	we	weinig	invloed	hebben	op	de	ontwikkeling	van	de	
wereld,	maar	samen	kunnen	we	heel	veel.	Individuele	acties	hebben	misschien	niet	
meteen	merkbare	gevolgen,	maar	de	rimpelingen	die	ze	veroorzaken	en	hoe	ze	zich	
vermenigvuldigen	mogelijk	wel.	Dat	wordt	het	vlindereffect	genoemd.

Toen	Greta	Thunberg	in	augustus	2018	besloot	niet	naar	school	te	gaan,	had	ze	
geen	idee	dat	ze	zes	maanden	later,	samen	met	David	Attenborough,	met	wereld-
leiders	zou	praten	op	het	World	Economic	Forum	in	Davos,	Zwitserland.	Ook	wij	
kunnen	iets	doen.	Zoals	Greta	zegt:	‘niemand	is	te	klein	om	het	verschil	te	maken.’	

Deze	praktische	gids	helpt	je	om	betere	keuzes	te	maken,	om	meer	invloed	uit	te	
oefenen	ondanks	de	omvang	van	de	problemen,	en	om	je	op	het	juiste	spoor	te	
zetten.	De	gebieden	waar	we	invloed	op	hebben,	zijn	hier	ingedeeld	in	categorieën	–	
binnen,	buiten,	vervoer,	op	vakantie,	op	het	werk	of	op	school,	en	eten	en	shoppen		–	
en	bij	al	die	categorieën	worden	oplossingen	gegeven	die	echt	verschil	maken.	
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Hoe kan ik thuis mijn 
energie verbruik verlagen?
Ons energieverbruik blijft stijgen. We verbruiken nu ongeveer drie 
keer zoveel energie als vijftig jaar geleden en circa een derde van die 
energie wordt thuis gebruikt. We moeten allemaal manieren zien te 
vinden om ons energieverbruik in huis te verlagen.VR
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Van	alle	broeikasgassen	wordt	15	procent	veroorzaakt	door	het	
verwarmen	van	huizen	en	er	zijn	allerlei	manieren	om	minder	energie	te	gebruiken	
en	tegelijkertijd	geld	te	besparen.	Isoleer	om	te	beginnen	je	huis	–	zolderisolatie	
heb	je	in	een	jaar	terugverdiend	(of	in	twee	tot	drie	jaar	als	je	het	laat	doen)	en	
muurisolatie	in	vijf	jaar.	Dubbel	of	driedubbel	glas	in	deuren	en	ramen,	en	tocht	
buitenhouden	zorgen	ook	voor	een	lagere	energierekening	en	maken	je	huis	
comfortabeler.	En	zet	je	thermostaat	lager;	met	elke	graad	lager	bespaar	je	circa	
10	procent	energie.	Maar	zet	hem	ook	niet	te	laag;	medici	adviseren	minimaal	18	°C	
voor	iedereen	van	boven	de	65	en	voor	mensen	met	een	medische	aandoening.

Gebruik	alleen	ledlampen	–	die	zijn	wat	duurder	in	de	aanschaf,	maar	gaan	veel	
langer	mee	(volgens	de	verpakking	meestal	25-30	jaar)	en	verbruiken	90	procent	
minder	energie	dan	gloeilampen;	je	bent	dus	al	na	een	paar	maanden	goedkoper	uit.

Zet	alles	uit	als	je	het	niet	gebruikt	of	wanneer	je	weggaat.	Een	leeg	huis	
verwarmen	is	duidelijk	verspilling,	maar	als	je	je	apparaten	op	stand-by	laat	staan	
verspil	je	net	zo	goed	energie;	je	digitale	tv-box	en	tv,	multiroom-speakers,	routers,	
magnetron,	telefoonoplader	wanneer	die	niet	oplaadt	en	vooral	computers	en	
spelcomputers	verbruiken	veel	energie	en	dat	kost	je	geld.	Dus,	ga	voor	een	beetje	
hygge,	houd	jezelf	warm	met	truien	en	dekens	en	denk	eraan	wanneer	je	het	huis	
verlaat,	vooral	als	je	lang	wegblijft,	dat	je	al	je	apparaten	lager	zet	of	uitzet.

ANTWOORD

19

Goed om te weten...
• Wereldwijd verbruikt 1 persoon gemiddeld 
59 kWh per dag8 – net zoveel als een 
waterkoker en broodrooster die continu 
aanstaan – of genoeg calorieën om 
22 mensen een dag te voeden.9

• Een Europeaan verbruikt twee keer zoveel; 
een Amerikaan vier keer zoveel; een Afrikaan 
een vijfde.9 Het verschilt per tijdstip: slapend 
in een onverwarmd huis verbruik je 3 procent 
van het gemiddelde10 maar in je eentje in een 
privéjet verbruik je 1000 keer zoveel.11
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6

Inleiding

Elke	dag	zien	we	in	de	media	dat	onze	wereld	in	gevaar	is:	de	zesde	massa-uitsterving,	
smeltende	ijskappen,	een	stijgende	zeespiegel	en	temperatuur,	woestijn	vorming	en	
steeds	vaker	voorkomende,	verwoestende	extreme	weersomstandigheden.	

De	zorgen	om	onze	planeet	begonnen	in	1958,	toen	wetenschappers	melding	
maakten	van	een	wereldwijde	stijging	van	CO2	en	in	1962	besprak	de	Amerikaanse	
biologe	Rachel	Carson	de	gevolgen	van	het	gebruik	van	dodelijke	pesticiden	in	haar	
boek	Dodelijke lente.	Er	kwamen	steeds	meer	bewijzen	voor	de	langetermijn	effecten	
van	chemische	vervuiling,	de	verbranding	van	fossiele	brandstoffen,	de	verwoesting	
van	natuurlijke	habitats	en	het	gebruik	van	niet-hernieuwbare	bronnen.	De	zorgen	
hielden	aan	in	de	jaren	zeventig	en	tachtig;	in	1971	werd	Greenpeace	opgericht,	
maar	de	politiek	deed	weinig.	Al	Gore	en	David	Attenborough	wezen	op	de	risico’s	
van	onze	activiteiten	en	economische	focus	voor	onze	planeet	en	in	2015	leek	het	
erop	dat	er	overeenstemming	over	de	klimaat	crisis	was	bereikt	toen	de	landen	van	
de	Verenigde	Naties	het	akkoord	van	Parijs	tekenden.	Maar	de	ongerustheid	nam	
toe	na	de	publicatie	van	twee	rapporten;	een	van	het	Intergovernmental	Panel	on	
Climate	Change	(IPCC)	in	2018	en	een	van	het	Intergouvernementeel	Platform	voor	
Biodiversiteit	en	Ecosysteemdiensten	(IPBES)	van	de	VN	in	2019.

De	rapporten	toonden	aan	dat	als	we	geen	actie	ondernemen	het	klimaat	over	
slechts	enkele	jaren	drastisch	zal	veranderen.	De	biodiversiteit	op	aarde	zal	
razendsnel	afnemen,	wat,	zoals	IPBES-directeur	Robert	Watson	het	verwoordt,	‘het	
fundament	van	onze	economieën,	bestaansmiddelen,	voedselveiligheid,	gezondheid	
en	kwaliteit	van	leven	wereldwijd	ondergraaft’.	Die	boodschap	sloeg	in	als	een	bom.	
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7

Er	heerste	collectieve	angst	vanwege	het	rampzalige	nieuws	in	de	rapporten	en	het	
feit	dat	de	politiek	niets	leek	te	doen.	Gevoelens	van	verdriet,	woede,	wanhoop,	
schuld	en	schaamte	leidden	tot	massademonstraties	en	eisen.	Er	volgden	acties	van	
jongeren	en	andere	burgers	zoals	scholieren	stakingen,	geïnspi	reerd	door	Greta	
Thunberg,	Extinction	Rebellion	en	andere	protestbewegingen	om	de	leiders	en	
beleidsmakers	wakker	te	schudden.	Overheden	reageren	en	soms	worden	er	
maatregelen	afgekondigd,	maar	het	uitvoeren	gaat	traag.	Verwacht	wordt	dat	de	
ondertekenaars	van	het	akkoord	van	Parijs	de	doelen	voor	2025	en	2030	niet	halen	
en	president	Trump	trok	de	VS	zelfs	terug	uit	het	akkoord.	

Op	een	persoonlijk	niveau	is	‘klimaatangst’	in	feite	een	gezonde	menselijke	
reactie	op	de	feiten.	We	moeten	omgaan	met	onze	emoties;	we	kunnen	de	feiten	niet	
negeren,	maar	moeten	ook	verder	met	ons	leven.	Bewust	actie	ondernemen	om	als	
individu	de	CO2-uitstoot	te	verminderen	helpt	daarbij.	Als	we	goed	geïnfor	meerd	en	
betrokken	zijn,	kunnen	we	op	een	verantwoorde	manier	eten,	reizen	en	leven.	

We	denken	al	snel	dat	we	weinig	invloed	hebben	op	de	ontwikkeling	van	de	
wereld,	maar	samen	kunnen	we	heel	veel.	Individuele	acties	hebben	misschien	niet	
meteen	merkbare	gevolgen,	maar	de	rimpelingen	die	ze	veroorzaken	en	hoe	ze	zich	
vermenigvuldigen	mogelijk	wel.	Dat	wordt	het	vlindereffect	genoemd.

Toen	Greta	Thunberg	in	augustus	2018	besloot	niet	naar	school	te	gaan,	had	ze	
geen	idee	dat	ze	zes	maanden	later,	samen	met	David	Attenborough,	met	wereld-
leiders	zou	praten	op	het	World	Economic	Forum	in	Davos,	Zwitserland.	Ook	wij	
kunnen	iets	doen.	Zoals	Greta	zegt:	‘niemand	is	te	klein	om	het	verschil	te	maken.’	

Deze	praktische	gids	helpt	je	om	betere	keuzes	te	maken,	om	meer	invloed	uit	te	
oefenen	ondanks	de	omvang	van	de	problemen,	en	om	je	op	het	juiste	spoor	te	
zetten.	De	gebieden	waar	we	invloed	op	hebben,	zijn	hier	ingedeeld	in	categorieën	–	
binnen,	buiten,	vervoer,	op	vakantie,	op	het	werk	of	op	school,	en	eten	en	shoppen		–	
en	bij	al	die	categorieën	worden	oplossingen	gegeven	die	echt	verschil	maken.	
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Hoe kan ik thuis mijn 
energie verbruik verlagen?
Ons energieverbruik blijft stijgen. We verbruiken nu ongeveer drie 
keer zoveel energie als vijftig jaar geleden en circa een derde van die 
energie wordt thuis gebruikt. We moeten allemaal manieren zien te 
vinden om ons energieverbruik in huis te verlagen.VR
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13

De	waterkringloop	–	de	continue	circulatie	
van	water	tussen	de	atmosfeer,	het	land	en	de	zee	door	
middel	van	neerslag	en	verdamping	–	is	essentieel	voor	het	
leven,	niet	alleen	voor	mensen,	maar	ook	voor	de	planten	en	
dieren	die	zich	in	de	loop	van	millennia	hebben	aangepast	
aan	de	natuurlijke	omstandigheden.	Zuinig	zijn	met	water	is	
goed	voor	stroomgebieden	en	waterorganismen,	vermindert	
de	druk	op	planten-,	dieren-	en	vogelpopulaties,	en	maakt	
ons	weerbaarder	tegen	de	gevolgen	van	klimaatverandering,	
zoals	droogte	en	bosbranden.

Zet	een	fles	water	in	je	koelkast	in	plaats	water	uit	de	
kraan	te	drinken	en	draai	de	kraan	dicht	als	je	je	tanden	
poetst	–	als	je	hem	2	minuten	laat	stromen,	verspil	je	wel	
12	liter	water.	Was	fruit	en	groenten	in	een	kom	water	en	
geef	het	water	aan	je	planten.	Gebruik	een	emmer	in	plaats	
van	een	tuinslang	om	je	auto	en	hond	schoon	te	maken	en	je	
tuinplanten	water	te	geven.	Of	gebruik	regenwater	–	dat	kost	
niets.	Laat	je	(vaat)wasmachine	alleen	vol	draaien	en	repareer	lekkages	in	je	huis.	Ga	
onder	de	douche	(maximaal	10	minuten!)	in	plaats	van	in	bad,	wat	wel	80	liter	water	
kan	kosten.	Wil	je	toch	badderen,	laat	de	badkuip	dan	minder	vol	lopen.

ANTWOORD Wereldwijd is het 
waterverbruik 
gemiddeld 160 liter per 
persoon per dag, maar 
dit verschilt sterk per 
land:

• 120 liter  
in Nederland

• 110 liter  
in Vlaanderen

• 600 liter  
in de VS 

• 150 liter  
in het VK 

• 70 liter  
in China 

• 40 liter 
in Bangladesh. 

Goed om te weten...
• Water bedekt 70 procent van het aardopper-
vlak, maar het meeste is zout of zit in ijs-
kappen; minder dan 1 procent is zoet water.  
• Circa 20 procent van de wereldbevolking 

heeft geen toegang tot veilig drinkwater, 
terwijl westerse landen drinkwater gebruiken 
om de wc door te spoelen en de tuin te 
sproeien – slechts 1 procent van ons gewone 
drinkwater wordt daadwerkelijk gedronken.3 
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Is mijn watergebruik slecht 
voor de planeet en natuur?
Ons wereldwijde watergebruik is niet duurzaam en de gevolgen zijn 
ingrijpend. We zien de natuur achteruitgaan: er zijn steeds minder 
bomen langs rivieren en migrerende waterdieren, er is een toename 
van algengroei en invasieve soorten, en vogelpopulaties nemen af.VR
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De	waterkringloop	–	de	continue	circulatie	
van	water	tussen	de	atmosfeer,	het	land	en	de	zee	door	
middel	van	neerslag	en	verdamping	–	is	essentieel	voor	het	
leven,	niet	alleen	voor	mensen,	maar	ook	voor	de	planten	en	
dieren	die	zich	in	de	loop	van	millennia	hebben	aangepast	
aan	de	natuurlijke	omstandigheden.	Zuinig	zijn	met	water	is	
goed	voor	stroomgebieden	en	waterorganismen,	vermindert	
de	druk	op	planten-,	dieren-	en	vogelpopulaties,	en	maakt	
ons	weerbaarder	tegen	de	gevolgen	van	klimaatverandering,	
zoals	droogte	en	bosbranden.

Zet	een	fles	water	in	je	koelkast	in	plaats	water	uit	de	
kraan	te	drinken	en	draai	de	kraan	dicht	als	je	je	tanden	
poetst	–	als	je	hem	2	minuten	laat	stromen,	verspil	je	wel	
12	liter	water.	Was	fruit	en	groenten	in	een	kom	water	en	
geef	het	water	aan	je	planten.	Gebruik	een	emmer	in	plaats	
van	een	tuinslang	om	je	auto	en	hond	schoon	te	maken	en	je	
tuinplanten	water	te	geven.	Of	gebruik	regenwater	–	dat	kost	
niets.	Laat	je	(vaat)wasmachine	alleen	vol	draaien	en	repareer	lekkages	in	je	huis.	Ga	
onder	de	douche	(maximaal	10	minuten!)	in	plaats	van	in	bad,	wat	wel	80	liter	water	
kan	kosten.	Wil	je	toch	badderen,	laat	de	badkuip	dan	minder	vol	lopen.

ANTWOORD Wereldwijd is het 
waterverbruik 
gemiddeld 160 liter per 
persoon per dag, maar 
dit verschilt sterk per 
land:

• 120 liter  
in Nederland

• 110 liter  
in Vlaanderen

• 600 liter  
in de VS 

• 150 liter  
in het VK 

• 70 liter  
in China 

• 40 liter 
in Bangladesh. 

Goed om te weten...
• Water bedekt 70 procent van het aardopper-
vlak, maar het meeste is zout of zit in ijs-
kappen; minder dan 1 procent is zoet water.  
• Circa 20 procent van de wereldbevolking 

heeft geen toegang tot veilig drinkwater, 
terwijl westerse landen drinkwater gebruiken 
om de wc door te spoelen en de tuin te 
sproeien – slechts 1 procent van ons gewone 
drinkwater wordt daadwerkelijk gedronken.3 
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Is mijn watergebruik slecht 
voor de planeet en natuur?
Ons wereldwijde watergebruik is niet duurzaam en de gevolgen zijn 
ingrijpend. We zien de natuur achteruitgaan: er zijn steeds minder 
bomen langs rivieren en migrerende waterdieren, er is een toename 
van algengroei en invasieve soorten, en vogelpopulaties nemen af.VR
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De	waterkringloop	–	de	continue	circulatie	
van	water	tussen	de	atmosfeer,	het	land	en	de	zee	door	
middel	van	neerslag	en	verdamping	–	is	essentieel	voor	het	
leven,	niet	alleen	voor	mensen,	maar	ook	voor	de	planten	en	
dieren	die	zich	in	de	loop	van	millennia	hebben	aangepast	
aan	de	natuurlijke	omstandigheden.	Zuinig	zijn	met	water	is	
goed	voor	stroomgebieden	en	waterorganismen,	vermindert	
de	druk	op	planten-,	dieren-	en	vogelpopulaties,	en	maakt	
ons	weerbaarder	tegen	de	gevolgen	van	klimaatverandering,	
zoals	droogte	en	bosbranden.

Zet	een	fles	water	in	je	koelkast	in	plaats	water	uit	de	
kraan	te	drinken	en	draai	de	kraan	dicht	als	je	je	tanden	
poetst	–	als	je	hem	2	minuten	laat	stromen,	verspil	je	wel	
12	liter	water.	Was	fruit	en	groenten	in	een	kom	water	en	
geef	het	water	aan	je	planten.	Gebruik	een	emmer	in	plaats	
van	een	tuinslang	om	je	auto	en	hond	schoon	te	maken	en	je	
tuinplanten	water	te	geven.	Of	gebruik	regenwater	–	dat	kost	
niets.	Laat	je	(vaat)wasmachine	alleen	vol	draaien	en	repareer	lekkages	in	je	huis.	Ga	
onder	de	douche	(maximaal	10	minuten!)	in	plaats	van	in	bad,	wat	wel	80	liter	water	
kan	kosten.	Wil	je	toch	badderen,	laat	de	badkuip	dan	minder	vol	lopen.

ANTWOORD Wereldwijd is het 
waterverbruik 
gemiddeld 160 liter per 
persoon per dag, maar 
dit verschilt sterk per 
land:

• 120 liter  
in Nederland

• 110 liter  
in Vlaanderen

• 600 liter  
in de VS 

• 150 liter  
in het VK 

• 70 liter  
in China 

• 40 liter 
in Bangladesh. 

Goed om te weten...
• Water bedekt 70 procent van het aardopper-
vlak, maar het meeste is zout of zit in ijs-
kappen; minder dan 1 procent is zoet water.  
• Circa 20 procent van de wereldbevolking 

heeft geen toegang tot veilig drinkwater, 
terwijl westerse landen drinkwater gebruiken 
om de wc door te spoelen en de tuin te 
sproeien – slechts 1 procent van ons gewone 
drinkwater wordt daadwerkelijk gedronken.3 
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Is mijn watergebruik slecht 
voor de planeet en natuur?
Ons wereldwijde watergebruik is niet duurzaam en de gevolgen zijn 
ingrijpend. We zien de natuur achteruitgaan: er zijn steeds minder 
bomen langs rivieren en migrerende waterdieren, er is een toename 
van algengroei en invasieve soorten, en vogelpopulaties nemen af.VR
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13

De	waterkringloop	–	de	continue	circulatie	
van	water	tussen	de	atmosfeer,	het	land	en	de	zee	door	
middel	van	neerslag	en	verdamping	–	is	essentieel	voor	het	
leven,	niet	alleen	voor	mensen,	maar	ook	voor	de	planten	en	
dieren	die	zich	in	de	loop	van	millennia	hebben	aangepast	
aan	de	natuurlijke	omstandigheden.	Zuinig	zijn	met	water	is	
goed	voor	stroomgebieden	en	waterorganismen,	vermindert	
de	druk	op	planten-,	dieren-	en	vogelpopulaties,	en	maakt	
ons	weerbaarder	tegen	de	gevolgen	van	klimaatverandering,	
zoals	droogte	en	bosbranden.

Zet	een	fles	water	in	je	koelkast	in	plaats	water	uit	de	
kraan	te	drinken	en	draai	de	kraan	dicht	als	je	je	tanden	
poetst	–	als	je	hem	2	minuten	laat	stromen,	verspil	je	wel	
12	liter	water.	Was	fruit	en	groenten	in	een	kom	water	en	
geef	het	water	aan	je	planten.	Gebruik	een	emmer	in	plaats	
van	een	tuinslang	om	je	auto	en	hond	schoon	te	maken	en	je	
tuinplanten	water	te	geven.	Of	gebruik	regenwater	–	dat	kost	
niets.	Laat	je	(vaat)wasmachine	alleen	vol	draaien	en	repareer	lekkages	in	je	huis.	Ga	
onder	de	douche	(maximaal	10	minuten!)	in	plaats	van	in	bad,	wat	wel	80	liter	water	
kan	kosten.	Wil	je	toch	badderen,	laat	de	badkuip	dan	minder	vol	lopen.

ANTWOORD Wereldwijd is het 
waterverbruik 
gemiddeld 160 liter per 
persoon per dag, maar 
dit verschilt sterk per 
land:

• 120 liter  
in Nederland

• 110 liter  
in Vlaanderen

• 600 liter  
in de VS 

• 150 liter  
in het VK 

• 70 liter  
in China 

• 40 liter 
in Bangladesh. 

Goed om te weten...
• Water bedekt 70 procent van het aardopper-
vlak, maar het meeste is zout of zit in ijs-
kappen; minder dan 1 procent is zoet water.  
• Circa 20 procent van de wereldbevolking 

heeft geen toegang tot veilig drinkwater, 
terwijl westerse landen drinkwater gebruiken 
om de wc door te spoelen en de tuin te 
sproeien – slechts 1 procent van ons gewone 
drinkwater wordt daadwerkelijk gedronken.3 
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Is mijn watergebruik slecht 
voor de planeet en natuur?
Ons wereldwijde watergebruik is niet duurzaam en de gevolgen zijn 
ingrijpend. We zien de natuur achteruitgaan: er zijn steeds minder 
bomen langs rivieren en migrerende waterdieren, er is een toename 
van algengroei en invasieve soorten, en vogelpopulaties nemen af.VR
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De	katoenteelt	is	weliswaar	onmisbaar	voor	miljoenen	boeren,	
maar	maakt	de	grond	ook	onvruchtbaar,	kost	enorme	hoeveelheden	water	en	
pesticiden,	maakt	vaak	gebruik	van	genetische	modificatie	(GM)	en	leidt	tot	ethische	
problemen	en	schendingen	van	mensenrechten.	Biologisch	katoen	is	beter,	omdat	
daar	geen	GM	of	chemicaliën	voor	worden	gebruikt,	maar	kost	wel	meer	grond	en	
water	omdat	de	opbrengsten	lager	zijn.	Katoen	lijkt	dus	geen	geweldig	alternatief.

Gelukkig	zijn	er	veranderingen	op	komst.	In	2005	werd	het	Better	Cotton	Initiative	
(BCI)	opgezet	om	de	industrie	te	hervormen	door	duurzame	processen	te	introdu-
ceren.	De	detailhandel	is	enthousiast	(de	meeste	grote	merken	hebben	beloofd	in	
2025	alleen	duurzaam	katoen	te	gebruiken)	en	het	initiatief	wordt	gesteund	door	het	
WWF	en	Pesticides	Action	Network.	Eind	2018	voldeed	19	procent	van	de	wereld-
wijde	katoenproductie	aan	de	normen	en	dat	percentage	zal	nog	stijgen.	Dankzij	de	
BCI-procedures	is	het	gebruik	van	water	en	pesticiden	met	zo’n	40	procent	gedaald.	

Veel	ethische	merken	voldoen	al	aan	de	Fairtrade-	of	biologische	normen	met	
hun	katoen	–	steun	deze	merken.25	Zoek	op	internet	op	hoe	jouw	favoriete	merken	
het	doen.	Kies	biologisch	katoen	als	je	nieuw	of	gerecycled	katoen	koopt.	Of	probeer	
hennep:	dat	gewas	groeit	over	de	hele	wereld	zonder	gebruik	van	pesticiden,	heeft	
maar	een	vijfde	van	het	water	nodig	dat	traditionele	katoen	vereist	en	verarmt	de	
grond	niet,	maar	verrijkt	die	juist.	Een	andere	milieubewuste	keuze	is	linnen;	dat	
wordt	van	vlas	gemaakt	en	heeft	bovendien	genoeg	aan	arme	grond.26
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• In 2013 zou het water dat voor India’s 
katoenexport werd gebruikt genoeg zijn om 
85 procent van de 1,24 miljard inwoners een 
jaar lang elke dag 100 l water te geven. 
In tussen hadden ruim 100 miljoen mensen in 
India geen toegang tot veilig water.27

• Omleiding van water en vervuiling van de 
waterwegen heeft ernstige gevolgen voor de 
Indusdelta in Pakistan, het Aralmeer in Azië 
en het Murray-Darlingstroomgebied in 
Australië.28 
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allemaal tot milieuproblemen leiden. Dus, is katoen een beter 
alternatief dan synthetische stoffen?VR

A
A

G

Eco-Hero.indb   36Eco-Hero.indb   36 30-07-2020   10:3830-07-2020   10:38

25426 - Eco_Hero_Handbook_DU_World_No1_9789089898388 - Arak-1 - PL_TXT_PL_All - 1 - DU

25426 - Eco_Hero_Handbook_DU_World_No1_9789089898388 - Arak-2 - PL_TXT_PL_All - 25 - DU

25426 / Eco_Hero_Handbook_DU_World_No1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 / K25426 / Eco_Hero_Handbook_DU_World_No1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 /   C25426 / Eco_Hero_Handbook_DU_World_No1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 /     M25426 / Eco_Hero_Handbook_DU_World_No1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 /       Y

−−−−−−−−−−−−−−− 1 −−−−−−−−−−−−−−−
2

−−−−−−−−−−−−−−− 3 −−−−−−−−−−−−−−−
4

−−−−−−−−−−−−−−− 5 −−−−−−−−−−−−−−−
6

−−−−−−−−−−−−−−− 7 −−−−−−−−−−−−−−−
8

−−−−−−−−−−−−−−− 9 −−−−−−−−−−−−−−−
10

−−−−−−−−−−−−−−− 11 −−−−−−−−−−−−−−−
12

−−−−−−−−−−−−−−− 13 −−−−−−−−−−−−−−−
14

−−−−−−−−−−−−−−− 15 −−−−−−−−−−−−−−−
16

−−−−−−−−−−−−−−− 17 −−−−−−−−−−−−−−−
18

−−−−−−−−−−−−−−− 19 −−−−−−−−−−−−−−−
20

−−−−−−−−−−−−−−− 21 −−−−−−−−−−−−−−−
22

−−−−−−−−−−−−−−− 23 −−−−−−−−−−−−−−−
24

−−−−−−−−−−−−−−− 25 −−−−−−−−−−−−−−−
26

−−−−−−−−−−−−−−− 27 −−−−−−−−−−−−−−−
28

−−−−−−−−−−−−−−− 29 −−−−−−−−−−−−−−−
30

−−−−−−−−−−−−−−− 31 −−−−−−−−−−−−−−−
32

C
M

Y

C
M

Y

C
M

Y

C
M

Y

C
M

Y

C
M

Y

P
rin

ect M
icro

−6i F
o

rm
at 102/105   D

ip
co

 17.0e (p
d

f)   ©
 2015 H

eid
elb

erg
er D

ru
ckm

asch
in

en
 A

G
B

C
M

Y
X

Z
Z

B
B

C
M

Y
X

Z
0

B
 20

B
 40

B
 80

B
C

M
Y

X
Z

C
M

Y
C

M
Y

C
M

Y
C

M
Y

B
C

M
Y

X
Z

C
 20

C
 40

C
 80

B
C

M
Y

X
Z

C
M

B
C

M
Y

X
Z

0
B

C
M

Y
X

Z
B

C
M

Y
X

Z
C

M
Y

M
 20

M
 40

M
 80

B
C

M
Y

X
Z

Y
X

B
C

M
Y

X
Z

0
Y

 20
Y

 40
Y

 80
B

C
M

Y
X

Z
C

M
Y

C
M

Y
C

M
Y

C
M

Y
B

C
M

Y
X

Z
C

M
Y

X
 20

X
 40

X
 80

B
C

M
Y

X
Z

C
M

C
Y

M
Y

C
M

Y
B

C
M

Y
X

Z
0

Z
 20

Z
 40

Z
 80

B
C

M
Y

X
Z

C
M

Y
C

M
Y

C
M

Y
C

M
Y

C
M

C
Y

M
Y

C
M

Y
B

C
M

Y
X

Z
0

B
 20

B
 40

B
 80

B
C

M
Y

X
Z

C
M

Y
C

M
Y

C
M

Y
C

M
Y

B
C

M
Y

X
Z

C
M

Y
C

 20
C

 40
C

 80
B

C
M

Y
X

Z
Z

B
B

C
M

Y
X

Z
0

B
C

M
Y

X
Z

B
C

M
Y

X
Z

C
M

Y
M

 20
M

 40
M

 80
B

C
M

Y
X

Z
C

M
B

C
M

Y
X

Z
0

Y
 20

Y
 40

Y
 80

B
C

M
Y

X
Z

C
M

Y
C

M
Y

C
M

Y
C

M
Y

B
C

M
Y

X
Z

X
 20

X
 40

X
 80

B
C

M
Y

X
Z

Y
X

B
C

M
Y

X
Z

0
Z

 20
Z

 40
Z

 80
B

C
M

Y
X

Z
C

M
Y

C
M

Y
C

M
Y

C
M

Y
B

C
M

Y
X

Z

25426 / Eco_H
ero_H

andbook_D
U

_W
orld_N

o1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 / K
25426 / Eco_H

ero_H
andbook_D

U
_W

orld_N
o1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 /   C

25426 / Eco_H
ero_H

andbook_D
U

_W
orld_N

o1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 /     M
25426 / Eco_H

ero_H
andbook_D

U
_W

orld_N
o1_9789089898388.txt / 1_Front / Perfecting / 11.08.2020. 13:47:42 /       Y

Paper: Am
ber_G

raphic_P4_130g Type: 4 (uncoated) Size: 984.0 * 636.0 m
m

 130 g/m
² 0.1560 m

m

P
late C

ontrol S
trip

©
 H

eidelberger D
ruckm

aschinen A
G

 2013
V

16.0d (pdf)

S
uprasetter

Lucky H
uaguang G

raphics
T

P
−II N

1/15

0.5 P

T
im

es

1 P
T

im
es

2 P
T

im
es

4 P
T

im
esT

im
es
4P

T
im

es
2P

T
im

es
1P

T
im

es

0.5P

0/100%
1%

2%
3%

5%
10%

20%
25%

30%
40%

50%
60%

70%
75%

80%
90%

95%
97%

98%
99%

Lin+
P

rocess

99%
1%

98%
2%

C
heckerboard P

atterns

1x1
2x2

3x3
4x4

0%
5%

10%
20%

30%
40%

50%
60%

70%
80%

90%
95%

100%

< R
equested S

creening
   C

alibrated and screened
   per job settings

< R
eference S

creening
   150 lpi, uncalibrated

P
arallel Lines

1 P
ix

2 P
ix

1 P
ix

2 P
ix

R
esolution: 2540 dpi

S
creen: 150 lpi

P
ixel S

ize: 10.0 µm
©

 2006 K
odak   

K
odak P

late C
ontrol S

trip v4.0.1
Interpreter: K

odak P
rinergy N

orm
alizer

2540-150I-H
633-00651A

Im
pP

D
F

_B
ooklet

99%
1%

98%
2%

C
heckerboard P

atterns

1x1
2x2

3x3
4x4

0%
5%

10%
20%

30%
40%

50%
60%

70%
80%

90%
95%

100%

< R
equested S

creening
   C

alibrated and screened
   per job settings

< R
eference S

creening
   S

taccato 25, uncalibrated
P

arallel Lines

1 P
ix

2 P
ix

1 P
ix

2 P
ix

R
esolution: 2540 dpi

S
creen: S

taccato 25
P

ixel S
ize: 10.0 µm

©
 2006 K

odak   

K
odak P

late C
ontrol S

trip v4.0.1
Interpreter: K

odak P
rinergy N

orm
alizer

2540-25ST-H
633-00651A

99%
1%

98%
2%

C
heckerboard P

atterns

1x1
2x2

3x3
4x4

0%
5%

10%
20%

30%
40%

50%
60%

70%
80%

90%
95%

100%

< R
equested S

creening
   C

alibrated and screened
   per job settings

< R
eference S

creening
   180 lpi, uncalibrated

P
arallel Lines

1 P
ix

2 P
ix

1 P
ix

2 P
ix

R
esolution: 2540 dpi

S
creen: 175 lpi

P
ixel S

ize: 10.0 µm
©

 2006 K
odak   

K
odak P

late C
ontrol S

trip v4.0.1
Interpreter: K

odak P
rinergy N

orm
alizer

2540-175I-H
633-00651A

P
late C

ontrol S
trip

©
 H

eidelberger D
ruckm

aschinen A
G

 2013
V

16.0d (pdf)

U
niversal

T
herm

o
m

edium
12

13
14

15
16

17
18

19
20

21
22

23
24

25
26

27
28

0.5 P

T
im

es

1 P
T

im
es

2 P
T

im
es

4 P
T

im
esT

im
es
4P

T
im

es
2P

T
im

es
1P

T
im

es

0.5P

0/100%
1%

2%
3%

5%
10%

20%
25%

30%
40%

50%
60%

70%
75%

80%
90%

95%
97%

98%
99%

Lin+
P

rocess

334364_INT_008-039_EcoHero_UK.indd   37334364_INT_008-039_EcoHero_UK.indd   37 10/08/2020   16:0010/08/2020   16:00

De	katoenteelt	is	weliswaar	onmisbaar	voor	miljoenen	boeren,	
maar	maakt	de	grond	ook	onvruchtbaar,	kost	enorme	hoeveelheden	water	en	
pesticiden,	maakt	vaak	gebruik	van	genetische	modificatie	(GM)	en	leidt	tot	ethische	
problemen	en	schendingen	van	mensenrechten.	Biologisch	katoen	is	beter,	omdat	
daar	geen	GM	of	chemicaliën	voor	worden	gebruikt,	maar	kost	wel	meer	grond	en	
water	omdat	de	opbrengsten	lager	zijn.	Katoen	lijkt	dus	geen	geweldig	alternatief.

Gelukkig	zijn	er	veranderingen	op	komst.	In	2005	werd	het	Better	Cotton	Initiative	
(BCI)	opgezet	om	de	industrie	te	hervormen	door	duurzame	processen	te	introdu-
ceren.	De	detailhandel	is	enthousiast	(de	meeste	grote	merken	hebben	beloofd	in	
2025	alleen	duurzaam	katoen	te	gebruiken)	en	het	initiatief	wordt	gesteund	door	het	
WWF	en	Pesticides	Action	Network.	Eind	2018	voldeed	19	procent	van	de	wereld-
wijde	katoenproductie	aan	de	normen	en	dat	percentage	zal	nog	stijgen.	Dankzij	de	
BCI-procedures	is	het	gebruik	van	water	en	pesticiden	met	zo’n	40	procent	gedaald.	

Veel	ethische	merken	voldoen	al	aan	de	Fairtrade-	of	biologische	normen	met	
hun	katoen	–	steun	deze	merken.25	Zoek	op	internet	op	hoe	jouw	favoriete	merken	
het	doen.	Kies	biologisch	katoen	als	je	nieuw	of	gerecycled	katoen	koopt.	Of	probeer	
hennep:	dat	gewas	groeit	over	de	hele	wereld	zonder	gebruik	van	pesticiden,	heeft	
maar	een	vijfde	van	het	water	nodig	dat	traditionele	katoen	vereist	en	verarmt	de	
grond	niet,	maar	verrijkt	die	juist.	Een	andere	milieubewuste	keuze	is	linnen;	dat	
wordt	van	vlas	gemaakt	en	heeft	bovendien	genoeg	aan	arme	grond.26
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Goed om te weten...
• In 2013 zou het water dat voor India’s 
katoenexport werd gebruikt genoeg zijn om 
85 procent van de 1,24 miljard inwoners een 
jaar lang elke dag 100 l water te geven. 
In tussen hadden ruim 100 miljoen mensen in 
India geen toegang tot veilig water.27

• Omleiding van water en vervuiling van de 
waterwegen heeft ernstige gevolgen voor de 
Indusdelta in Pakistan, het Aralmeer in Azië 
en het Murray-Darlingstroomgebied in 
Australië.28 
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synthetische stoffen?
Ik heb uitgezocht welke stoffen in mijn huis plastic bevatten en nu 
zoek ik natuurlijker alternatieven. Ik weet inmiddels ook dat ze 
allemaal tot milieuproblemen leiden. Dus, is katoen een beter 
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De	katoenteelt	is	weliswaar	onmisbaar	voor	miljoenen	boeren,	
maar	maakt	de	grond	ook	onvruchtbaar,	kost	enorme	hoeveelheden	water	en	
pesticiden,	maakt	vaak	gebruik	van	genetische	modificatie	(GM)	en	leidt	tot	ethische	
problemen	en	schendingen	van	mensenrechten.	Biologisch	katoen	is	beter,	omdat	
daar	geen	GM	of	chemicaliën	voor	worden	gebruikt,	maar	kost	wel	meer	grond	en	
water	omdat	de	opbrengsten	lager	zijn.	Katoen	lijkt	dus	geen	geweldig	alternatief.

Gelukkig	zijn	er	veranderingen	op	komst.	In	2005	werd	het	Better	Cotton	Initiative	
(BCI)	opgezet	om	de	industrie	te	hervormen	door	duurzame	processen	te	introdu-
ceren.	De	detailhandel	is	enthousiast	(de	meeste	grote	merken	hebben	beloofd	in	
2025	alleen	duurzaam	katoen	te	gebruiken)	en	het	initiatief	wordt	gesteund	door	het	
WWF	en	Pesticides	Action	Network.	Eind	2018	voldeed	19	procent	van	de	wereld-
wijde	katoenproductie	aan	de	normen	en	dat	percentage	zal	nog	stijgen.	Dankzij	de	
BCI-procedures	is	het	gebruik	van	water	en	pesticiden	met	zo’n	40	procent	gedaald.	

Veel	ethische	merken	voldoen	al	aan	de	Fairtrade-	of	biologische	normen	met	
hun	katoen	–	steun	deze	merken.25	Zoek	op	internet	op	hoe	jouw	favoriete	merken	
het	doen.	Kies	biologisch	katoen	als	je	nieuw	of	gerecycled	katoen	koopt.	Of	probeer	
hennep:	dat	gewas	groeit	over	de	hele	wereld	zonder	gebruik	van	pesticiden,	heeft	
maar	een	vijfde	van	het	water	nodig	dat	traditionele	katoen	vereist	en	verarmt	de	
grond	niet,	maar	verrijkt	die	juist.	Een	andere	milieubewuste	keuze	is	linnen;	dat	
wordt	van	vlas	gemaakt	en	heeft	bovendien	genoeg	aan	arme	grond.26
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Goed om te weten...
• In 2013 zou het water dat voor India’s 
katoenexport werd gebruikt genoeg zijn om 
85 procent van de 1,24 miljard inwoners een 
jaar lang elke dag 100 l water te geven. 
In tussen hadden ruim 100 miljoen mensen in 
India geen toegang tot veilig water.27

• Omleiding van water en vervuiling van de 
waterwegen heeft ernstige gevolgen voor de 
Indusdelta in Pakistan, het Aralmeer in Azië 
en het Murray-Darlingstroomgebied in 
Australië.28 
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Is katoen beter dan 
synthetische stoffen?
Ik heb uitgezocht welke stoffen in mijn huis plastic bevatten en nu 
zoek ik natuurlijker alternatieven. Ik weet inmiddels ook dat ze 
allemaal tot milieuproblemen leiden. Dus, is katoen een beter 
alternatief dan synthetische stoffen?VR
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De	katoenteelt	is	weliswaar	onmisbaar	voor	miljoenen	boeren,	
maar	maakt	de	grond	ook	onvruchtbaar,	kost	enorme	hoeveelheden	water	en	
pesticiden,	maakt	vaak	gebruik	van	genetische	modificatie	(GM)	en	leidt	tot	ethische	
problemen	en	schendingen	van	mensenrechten.	Biologisch	katoen	is	beter,	omdat	
daar	geen	GM	of	chemicaliën	voor	worden	gebruikt,	maar	kost	wel	meer	grond	en	
water	omdat	de	opbrengsten	lager	zijn.	Katoen	lijkt	dus	geen	geweldig	alternatief.

Gelukkig	zijn	er	veranderingen	op	komst.	In	2005	werd	het	Better	Cotton	Initiative	
(BCI)	opgezet	om	de	industrie	te	hervormen	door	duurzame	processen	te	introdu-
ceren.	De	detailhandel	is	enthousiast	(de	meeste	grote	merken	hebben	beloofd	in	
2025	alleen	duurzaam	katoen	te	gebruiken)	en	het	initiatief	wordt	gesteund	door	het	
WWF	en	Pesticides	Action	Network.	Eind	2018	voldeed	19	procent	van	de	wereld-
wijde	katoenproductie	aan	de	normen	en	dat	percentage	zal	nog	stijgen.	Dankzij	de	
BCI-procedures	is	het	gebruik	van	water	en	pesticiden	met	zo’n	40	procent	gedaald.	

Veel	ethische	merken	voldoen	al	aan	de	Fairtrade-	of	biologische	normen	met	
hun	katoen	–	steun	deze	merken.25	Zoek	op	internet	op	hoe	jouw	favoriete	merken	
het	doen.	Kies	biologisch	katoen	als	je	nieuw	of	gerecycled	katoen	koopt.	Of	probeer	
hennep:	dat	gewas	groeit	over	de	hele	wereld	zonder	gebruik	van	pesticiden,	heeft	
maar	een	vijfde	van	het	water	nodig	dat	traditionele	katoen	vereist	en	verarmt	de	
grond	niet,	maar	verrijkt	die	juist.	Een	andere	milieubewuste	keuze	is	linnen;	dat	
wordt	van	vlas	gemaakt	en	heeft	bovendien	genoeg	aan	arme	grond.26
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Goed om te weten...
• In 2013 zou het water dat voor India’s 
katoenexport werd gebruikt genoeg zijn om 
85 procent van de 1,24 miljard inwoners een 
jaar lang elke dag 100 l water te geven. 
In tussen hadden ruim 100 miljoen mensen in 
India geen toegang tot veilig water.27

• Omleiding van water en vervuiling van de 
waterwegen heeft ernstige gevolgen voor de 
Indusdelta in Pakistan, het Aralmeer in Azië 
en het Murray-Darlingstroomgebied in 
Australië.28 
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Is katoen beter dan 
synthetische stoffen?
Ik heb uitgezocht welke stoffen in mijn huis plastic bevatten en nu 
zoek ik natuurlijker alternatieven. Ik weet inmiddels ook dat ze 
allemaal tot milieuproblemen leiden. Dus, is katoen een beter 
alternatief dan synthetische stoffen?VR
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Hoe kan ik voedsel kweken 
zonder tuin?
Ik wil heel graag de afstand die mijn fruit en groenten afleggen 
verkleinen en precies weten hoe ze geproduceerd zijn, maar hoe kan 
ik zelf verse ingrediënten kweken en oogsten als ik geen tuin heb?
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niet makkelijk of zelfs onmogelijk om de CO2-uitstoot en 
luchtvervuiling te verminderen. Maar voor korte afstanden 
kunnen we vaak wel positieve keuzes maken; in steden kunnen 
we vervuilende voertuigen van de weg halen en ze veiliger en 
prettiger maken voor iedereen die er woont. Veel verre reizen 
zijn niet noodzakelijk en we zouden goed moeten nadenken over 
onze redenen voor zo’n reis – en waar mogelijk minder verre 
reizen maken en reizen combineren. Nu is misschien wel hét 
moment om een paar moeilijke beslissingen te nemen.
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Je	hoeft	geen	tuin	te	hebben	om	je	eigen	voedsel	te	kweken.	Het	zal	
je	verbazen	wat	je	allemaal	op	je	vensterbank,	balkon	of	dakterras	kunt	kweken.	Het	
enige	wat	je	nodig	hebt,	zijn	een	paar	potten	(hergebruik	bij	voorkeur	plastic	potten	
en	blikken	van	etenswaren	voordat	je	ze	recyclet	of	gebruik	terracotta	of	biologisch	
afbreekbare	potten)	of	een	plantenbak,	een	tuinschep	en	plantvorkje,	wat	turfvrije	
compost	(zie	blz.	44)	en	zaden.

Het	is	leuk	om	te	beginnen	met	kruiden	die	je	gerechten	veel	smaak	geven	–	
basilicum,	oregano,	tijm,	munt,	salie	en	peterselie	doen	het	allemaal	goed	op	een	
zonnige	vensterbank	–	en	ze	verspreiden	een	heerlijke	geur	in	je	huis.44	Probeer	
daarna	een	paar	ingrediënten	–	sla	en	microgroenten	(de	zaailingen	van	eetbare	
planten	als	amsoi,	rode	biet,	zonnebloem,	broccoli	en	boekweit)	zijn	ideaal	voor	
kleine	ruimten.	Als	je	de	slablaadjes	die	je	nodig	hebt	vlak	boven	de	wortels	afsnijdt,	
groeit	de	plant	gewoon	door,	en	microgroenten	groeien	snel	en	zijn	heel	gezond.45

Als	je	de	smaak	te	pakken	hebt,	en	genoeg	ruimte	hebt,	kun	je	grotere	potten	en	
langzamer	groeiende	planten	proberen	–	wat	dacht	je	van	tomaten,	pepers,	sperzie-
bonen	en	lente-uitjes?	Experimenteer:	probeer	verschillende	planten	om	erachter	
te	komen	welke	geschikt	zijn	voor	jou	en	de	ruimte	die	je	hebt	–	geef	niet	op	als	het	
niet	meteen	lukt.	In	plaats	van	steeds	nieuwe	zaden	te	kopen	kun	je	planten	uit	
restje	groente	kweken	–	bleekselderij,	venkel,	knoflook,	gemberwortel,	sla,	paprika,	
aardbeien,	kurkuma	en	nog	veel	meer	zijn	allemaal	geschikt.46	Gooi	uitheemse	
planten	op	een	verantwoorde	manier	weg,	zoals	je	dat	ook	met	groenteafval	doet.

Wees	creatief	met	de	beschikbare	ruimte	–	gebruik	verticale	oppervlakken	om	
meer	kweekruimte	te	creëren	door	potten	op	te	hangen	en	kweekzakken	te	maken.	
Als	de	hoeveelheid	zonlicht	niet	ideaal	is,	kun	je	een	scherm	gebruiken	om	het	
zonlicht	te	weren	of	een	spiegel	ophangen	om	planten	meer	licht	te	geven.

Als	je	klaar	bent	om	het	grootser	aan	te	pakken,	zou	je	een	volkstuin	kunnen	
huren	–	dat	is	ten	slotte	niet	meer	dan	een	tuin	op	afstand...	

ANTWOORD
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Hoe we reizen is misschien wel de belangrijkste keuze die we 
kunnen maken om onze impact op de aarde te beperken. 
Iedereen weet dat de voorraad grondstoffen eindig is en dat de 
luchtkwaliteit in steden een blijvend probleem is. 

Elke keer als we ergens naartoe gaan, kiezen we bewust hoe we 
op onze bestemming komen. En die keuze beïnvloedt onze 
bijdrage aan de klimaatverandering en luchtvervuiling. De 
opties zijn vaak beperkt. Vanwege de infrastructuur is het soms 

3.

VERVOER
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Hoe kan ik voedsel kweken 
zonder tuin?
Ik wil heel graag de afstand die mijn fruit en groenten afleggen 
verkleinen en precies weten hoe ze geproduceerd zijn, maar hoe kan 
ik zelf verse ingrediënten kweken en oogsten als ik geen tuin heb?

VR
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niet makkelijk of zelfs onmogelijk om de CO2-uitstoot en 
luchtvervuiling te verminderen. Maar voor korte afstanden 
kunnen we vaak wel positieve keuzes maken; in steden kunnen 
we vervuilende voertuigen van de weg halen en ze veiliger en 
prettiger maken voor iedereen die er woont. Veel verre reizen 
zijn niet noodzakelijk en we zouden goed moeten nadenken over 
onze redenen voor zo’n reis – en waar mogelijk minder verre 
reizen maken en reizen combineren. Nu is misschien wel hét 
moment om een paar moeilijke beslissingen te nemen.
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Je	hoeft	geen	tuin	te	hebben	om	je	eigen	voedsel	te	kweken.	Het	zal	
je	verbazen	wat	je	allemaal	op	je	vensterbank,	balkon	of	dakterras	kunt	kweken.	Het	
enige	wat	je	nodig	hebt,	zijn	een	paar	potten	(hergebruik	bij	voorkeur	plastic	potten	
en	blikken	van	etenswaren	voordat	je	ze	recyclet	of	gebruik	terracotta	of	biologisch	
afbreekbare	potten)	of	een	plantenbak,	een	tuinschep	en	plantvorkje,	wat	turfvrije	
compost	(zie	blz.	44)	en	zaden.

Het	is	leuk	om	te	beginnen	met	kruiden	die	je	gerechten	veel	smaak	geven	–	
basilicum,	oregano,	tijm,	munt,	salie	en	peterselie	doen	het	allemaal	goed	op	een	
zonnige	vensterbank	–	en	ze	verspreiden	een	heerlijke	geur	in	je	huis.44	Probeer	
daarna	een	paar	ingrediënten	–	sla	en	microgroenten	(de	zaailingen	van	eetbare	
planten	als	amsoi,	rode	biet,	zonnebloem,	broccoli	en	boekweit)	zijn	ideaal	voor	
kleine	ruimten.	Als	je	de	slablaadjes	die	je	nodig	hebt	vlak	boven	de	wortels	afsnijdt,	
groeit	de	plant	gewoon	door,	en	microgroenten	groeien	snel	en	zijn	heel	gezond.45

Als	je	de	smaak	te	pakken	hebt,	en	genoeg	ruimte	hebt,	kun	je	grotere	potten	en	
langzamer	groeiende	planten	proberen	–	wat	dacht	je	van	tomaten,	pepers,	sperzie-
bonen	en	lente-uitjes?	Experimenteer:	probeer	verschillende	planten	om	erachter	
te	komen	welke	geschikt	zijn	voor	jou	en	de	ruimte	die	je	hebt	–	geef	niet	op	als	het	
niet	meteen	lukt.	In	plaats	van	steeds	nieuwe	zaden	te	kopen	kun	je	planten	uit	
restje	groente	kweken	–	bleekselderij,	venkel,	knoflook,	gemberwortel,	sla,	paprika,	
aardbeien,	kurkuma	en	nog	veel	meer	zijn	allemaal	geschikt.46	Gooi	uitheemse	
planten	op	een	verantwoorde	manier	weg,	zoals	je	dat	ook	met	groenteafval	doet.

Wees	creatief	met	de	beschikbare	ruimte	–	gebruik	verticale	oppervlakken	om	
meer	kweekruimte	te	creëren	door	potten	op	te	hangen	en	kweekzakken	te	maken.	
Als	de	hoeveelheid	zonlicht	niet	ideaal	is,	kun	je	een	scherm	gebruiken	om	het	
zonlicht	te	weren	of	een	spiegel	ophangen	om	planten	meer	licht	te	geven.

Als	je	klaar	bent	om	het	grootser	aan	te	pakken,	zou	je	een	volkstuin	kunnen	
huren	–	dat	is	ten	slotte	niet	meer	dan	een	tuin	op	afstand...	

ANTWOORD
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Hoe we reizen is misschien wel de belangrijkste keuze die we 
kunnen maken om onze impact op de aarde te beperken. 
Iedereen weet dat de voorraad grondstoffen eindig is en dat de 
luchtkwaliteit in steden een blijvend probleem is. 

Elke keer als we ergens naartoe gaan, kiezen we bewust hoe we 
op onze bestemming komen. En die keuze beïnvloedt onze 
bijdrage aan de klimaatverandering en luchtvervuiling. De 
opties zijn vaak beperkt. Vanwege de infrastructuur is het soms 

3.

VERVOER
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Kunnen we zonder plastic 
waterkoelers en flessen?
In onze cultuur is het normaal om overal te eten en te drinken, of we 
nou op het werk zijn, de dagelijkse rit naar het werk maken of lunch-
pauze hebben. Het is heel belangrijk om voldoende te drinken, maar 
kan dat ook zonder plastic waterkoelers en flessen?VR
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Wilde	vis	heeft	een	kleinere	CO2-vinafdruk,	wat	suggereert	dat	
wilde	vis	een	goede	bron	van	essentiële	eiwitten	is	die	de	aarde	niet	schaadt.	Helaas	
worden	veel	visbestanden	op	de	wereld	volledig	geëxploiteerd	of	overgeëxploiteerd	
en	komt	de	helft	van	de	wereldwijde	vangst	van	industriële	trawlers	met	
bedenkelijke	ethische	handelswijzen	–	quotahandel	op	zee,	verwoesting	van	de	
zeebodem	en	uitbuiting	van	het	personeel	aan	boord.	De	andere,	duurzamere,	helft	
van	de	wereldvangst	komt	van	kleinschalige	vissers	van	wie	de	vangst	onmisbaar	is	
om	de	mensen	in	de	armere	landen	van	de	wereld	van	voedsel	te	voorzien.	

Visteelt	als	alternatief	heeft	deels	dezelfde	ethische	en	milieuproblemen	als	de	
veeteelt	–	de	omzetting	van	energie	en	voedingsstoffen	van	het	voer	dat	ze	krijgen	in	
het	vlees	dat	wij	eten	is	matig,	te	grote	hoeveelheden	vis	leiden	tot	een	ondermaats	
dierenwelzijn,	resulterend	in	een	hoog	gebruik	van	antibiotica,	en	de	concentratie	
van	organische	afvalstoffen	is	funest	voor	de	lokale	biodiversiteit	–	hele	baaien	
raken	vervuild	en	de	zeebodem	wordt	verwoest.

In	het	ideale	geval	kies	je	duurzaam	gevangen	wilde	vis	–	het	blijft	een	lastige	
afweging.	Beschouw	vis,	net	als	vlees,	als	een	incidentele	traktatie	en	zoek	uit	of	je	
vis	duurzaam	gevangen	is.	De	MSC	(Marine	Stewardship	Council)	is	een	internatio-
nale	non-profitorganisatie	die	een	keurmerk	verleent	aan	duurzame	visserijen	–	
elke	visserij	met	het	MSC-certificaat	is	onafhankelijk	getoetst	op	de	impact	op	
wildevispopulaties	en	de	ecosystemen	waar	ze	deel	van	uitmaken.	Als	je	het	blauwe	
vislogo	ziet,	kun	je	ervan	uitgaan	dat	je	vis	duurzaam	gevangen	is.

Kies	lijngevangen	vis;	die	methode	minimaliseert	bijvangst,	met	name	van	
dolfijnen.	Mijd	vis	die	per	vliegtuig	is	getransporteerd,	vanwege	de	CO2-voetafdruk.	
Ingevroren,	per	schip	vervoerde	vis	is	beter	dan	per	vliegtuig	vervoerde	vis	als	de	vis	
van	de	andere	kant	van	de	wereld	moet	komen.	Koop	bij	een	vishandel	die	minder	
bekende,	maar	lekkere	vis	kan	aanbevelen	in	plaats	van	de	bekende	vissoorten	die	
lijden	onder	overbevissing.
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Kan ik op een duurzame 
manier vis eten?
Vis lijkt een gezonde bron van eiwitten met een kleine CO2-
voetafdruk, maar ik hoor ook verhalen over overbevissing, afname 
van soorten, grote schepen die de zeebodem verwoesten en enorme 
bijvangsten. Kan ik op een duurzame, ethisch verantwoorde manier 
vis eten zonder bij te dragen aan deze problemen?
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Het	is	niet	zo	moeilijk	om	geen	plastic	
wegwerpflesjes	meer	te	gebruiken,	maar	we	moeten	ook	
bedrijven	en	instellingen	stimuleren	om	te	veranderen.	
Bijna	alle	kantoren	en	scholen	in	de	westerse	wereld	bieden	
vers	kraanwater	aan.	Drinkfonteinen	en	kranen	waar	je	
flessen	kunt	navullen	zouden	standaard	moeten	zijn	op	bijna	
alle	locaties,	zodat	plastic	waterkoelers	en	wegwerpbekers	
en	-flessen	overbodig	worden.	

We	moeten	ook	ons	gedrag	veranderen.	In	het	kader	van	
een	bewustzijnscampagne	in	een	groot	kantoor	in	Londen	
kreeg	het	personeel	herbruikbare	metalen	waterflessen	om	
het	effect	op	het	gebruik	van	plastic	flessen	in	en	buiten	het	
werk	te	onderzoeken.	Het	resul	taat	was	dat	het	personeel	
ruim	50	procent	minder	plastic	gebruikte	–	en	het	leuk	vond.84	Bovendien	dronk	
63	procent	van	de	deelnemers	meer	water:	minder	plastic,	wat	goed	is	voor	het	
milieu;	de	deelnemers	dronken	meer	en	vonden	het	fijn	iets	voor	het	milieu	te	doen	
–	wat	goed	was	voor	hun	fysieke	en	mentale	gezondheid;	en	het	bedrijf	profiteerde	
doordat	de	concentratie	en	productiviteit	van	het	personeel	verbeterden.	Een	win-
win-winsituatie.	Zulke	experimenten	laten	zien	dat	herbruikbare	flessen	uitdelen	en	
het	bewustzijn	vergroten	werken,	en	ze	kunnen	ook	nog	geld	besparen.

Zie	je	in	een	instelling	zoals	een	ziekenhuis,	bibliotheek,	bedrijf	of	school	plastic	
flessen	of	waterkoelers,	vraag	dan	aan	de	leidinggevenden	om	drinkfonteinen	of	
kranen	waar	mensen	flessen	kunnen	navullen.	Een	duurzame	levensstijl	stimuleren	
is	een	belangrijk	onderdeel	van	het	beleid	van	elke	verantwoordelijke	organisatie,	
en	je	werkplek	of	school	heeft	als	het	goed	is	een	beleid	voor	het	gebruik	van	plastic	
waarin	staat	hoe	ze	het	gebruik	van	wegwerpplastic	proberen	tegen	te	gaan	–	laat	
de	onderzoeksresultaten	zien	en	stimuleer	alle	organisaties	om	mee	te	doen.	
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Ongeveer 60% van ons 
lichaam bestaat uit 
water en een tekort van 
2% van ons lichaams-
gewicht door uitdroging 
kan de aerobische 
prestaties en cognitieve 
functie verminderen.85

Meer dan 90% van het 
plastic in kantoorafval-
bakken bestaat uit 
wegwerpverpakkingen 
van eten en drinken dat 
mensen in winkels 
hebben gekocht.
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Kunnen we zonder plastic 
waterkoelers en flessen?
In onze cultuur is het normaal om overal te eten en te drinken, of we 
nou op het werk zijn, de dagelijkse rit naar het werk maken of lunch-
pauze hebben. Het is heel belangrijk om voldoende te drinken, maar 
kan dat ook zonder plastic waterkoelers en flessen?VR
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Wilde	vis	heeft	een	kleinere	CO2-vinafdruk,	wat	suggereert	dat	
wilde	vis	een	goede	bron	van	essentiële	eiwitten	is	die	de	aarde	niet	schaadt.	Helaas	
worden	veel	visbestanden	op	de	wereld	volledig	geëxploiteerd	of	overgeëxploiteerd	
en	komt	de	helft	van	de	wereldwijde	vangst	van	industriële	trawlers	met	
bedenkelijke	ethische	handelswijzen	–	quotahandel	op	zee,	verwoesting	van	de	
zeebodem	en	uitbuiting	van	het	personeel	aan	boord.	De	andere,	duurzamere,	helft	
van	de	wereldvangst	komt	van	kleinschalige	vissers	van	wie	de	vangst	onmisbaar	is	
om	de	mensen	in	de	armere	landen	van	de	wereld	van	voedsel	te	voorzien.	

Visteelt	als	alternatief	heeft	deels	dezelfde	ethische	en	milieuproblemen	als	de	
veeteelt	–	de	omzetting	van	energie	en	voedingsstoffen	van	het	voer	dat	ze	krijgen	in	
het	vlees	dat	wij	eten	is	matig,	te	grote	hoeveelheden	vis	leiden	tot	een	ondermaats	
dierenwelzijn,	resulterend	in	een	hoog	gebruik	van	antibiotica,	en	de	concentratie	
van	organische	afvalstoffen	is	funest	voor	de	lokale	biodiversiteit	–	hele	baaien	
raken	vervuild	en	de	zeebodem	wordt	verwoest.

In	het	ideale	geval	kies	je	duurzaam	gevangen	wilde	vis	–	het	blijft	een	lastige	
afweging.	Beschouw	vis,	net	als	vlees,	als	een	incidentele	traktatie	en	zoek	uit	of	je	
vis	duurzaam	gevangen	is.	De	MSC	(Marine	Stewardship	Council)	is	een	internatio-
nale	non-profitorganisatie	die	een	keurmerk	verleent	aan	duurzame	visserijen	–	
elke	visserij	met	het	MSC-certificaat	is	onafhankelijk	getoetst	op	de	impact	op	
wildevispopulaties	en	de	ecosystemen	waar	ze	deel	van	uitmaken.	Als	je	het	blauwe	
vislogo	ziet,	kun	je	ervan	uitgaan	dat	je	vis	duurzaam	gevangen	is.

Kies	lijngevangen	vis;	die	methode	minimaliseert	bijvangst,	met	name	van	
dolfijnen.	Mijd	vis	die	per	vliegtuig	is	getransporteerd,	vanwege	de	CO2-voetafdruk.	
Ingevroren,	per	schip	vervoerde	vis	is	beter	dan	per	vliegtuig	vervoerde	vis	als	de	vis	
van	de	andere	kant	van	de	wereld	moet	komen.	Koop	bij	een	vishandel	die	minder	
bekende,	maar	lekkere	vis	kan	aanbevelen	in	plaats	van	de	bekende	vissoorten	die	
lijden	onder	overbevissing.
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Kan ik op een duurzame 
manier vis eten?
Vis lijkt een gezonde bron van eiwitten met een kleine CO2-
voetafdruk, maar ik hoor ook verhalen over overbevissing, afname 
van soorten, grote schepen die de zeebodem verwoesten en enorme 
bijvangsten. Kan ik op een duurzame, ethisch verantwoorde manier 
vis eten zonder bij te dragen aan deze problemen?

VR
A

A
G
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Het	is	niet	zo	moeilijk	om	geen	plastic	
wegwerpflesjes	meer	te	gebruiken,	maar	we	moeten	ook	
bedrijven	en	instellingen	stimuleren	om	te	veranderen.	
Bijna	alle	kantoren	en	scholen	in	de	westerse	wereld	bieden	
vers	kraanwater	aan.	Drinkfonteinen	en	kranen	waar	je	
flessen	kunt	navullen	zouden	standaard	moeten	zijn	op	bijna	
alle	locaties,	zodat	plastic	waterkoelers	en	wegwerpbekers	
en	-flessen	overbodig	worden.	

We	moeten	ook	ons	gedrag	veranderen.	In	het	kader	van	
een	bewustzijnscampagne	in	een	groot	kantoor	in	Londen	
kreeg	het	personeel	herbruikbare	metalen	waterflessen	om	
het	effect	op	het	gebruik	van	plastic	flessen	in	en	buiten	het	
werk	te	onderzoeken.	Het	resul	taat	was	dat	het	personeel	
ruim	50	procent	minder	plastic	gebruikte	–	en	het	leuk	vond.84	Bovendien	dronk	
63	procent	van	de	deelnemers	meer	water:	minder	plastic,	wat	goed	is	voor	het	
milieu;	de	deelnemers	dronken	meer	en	vonden	het	fijn	iets	voor	het	milieu	te	doen	
–	wat	goed	was	voor	hun	fysieke	en	mentale	gezondheid;	en	het	bedrijf	profiteerde	
doordat	de	concentratie	en	productiviteit	van	het	personeel	verbeterden.	Een	win-
win-winsituatie.	Zulke	experimenten	laten	zien	dat	herbruikbare	flessen	uitdelen	en	
het	bewustzijn	vergroten	werken,	en	ze	kunnen	ook	nog	geld	besparen.

Zie	je	in	een	instelling	zoals	een	ziekenhuis,	bibliotheek,	bedrijf	of	school	plastic	
flessen	of	waterkoelers,	vraag	dan	aan	de	leidinggevenden	om	drinkfonteinen	of	
kranen	waar	mensen	flessen	kunnen	navullen.	Een	duurzame	levensstijl	stimuleren	
is	een	belangrijk	onderdeel	van	het	beleid	van	elke	verantwoordelijke	organisatie,	
en	je	werkplek	of	school	heeft	als	het	goed	is	een	beleid	voor	het	gebruik	van	plastic	
waarin	staat	hoe	ze	het	gebruik	van	wegwerpplastic	proberen	tegen	te	gaan	–	laat	
de	onderzoeksresultaten	zien	en	stimuleer	alle	organisaties	om	mee	te	doen.	
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Ongeveer 60% van ons 
lichaam bestaat uit 
water en een tekort van 
2% van ons lichaams-
gewicht door uitdroging 
kan de aerobische 
prestaties en cognitieve 
functie verminderen.85

Meer dan 90% van het 
plastic in kantoorafval-
bakken bestaat uit 
wegwerpverpakkingen 
van eten en drinken dat 
mensen in winkels 
hebben gekocht.
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Heeft zuivel een grote 
impact op het milieu?
Zuivelproducten komen van koeien, schapen, geiten, kamelen en 
buffels, afhankelijk van waar op de wereld die dieren worden 
gehouden. Zorgen ze voor dezelfde broeikasgas emissie- en 
ontbossingsproblemen als de intensieve veeteelt?VR

A
A

G
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We	moeten	wat	kritischer	zijn.	Is	het	echt	
te	ver	om	te	lopen	of	te	fietsen?	Als	je	aan	het	eind	van	elke	
dag	een	halfuur	loopt,	haal	je	de	bewegingsdoelen	van	de	
WHO,	kun	je	meer	tijd	doorbrengen	met	vrienden	of	collega’s	
en	word	je	relaxter,	enthousiaster	en	productiever.	Dit	geldt	
ook	voor	fietsen:	12	minuten	aerobische	lichaamsbewe	ging	
verbetert	de	aandacht	van	schoolkinderen.86	Informeer	of	je	
school	of	werk	kan	helpen	met	goed	toegankelijke,	veilige	
fietsenstallingen	en	plekken	om	fietskleding	en	-helmen	te	
bewaren.	Bedrijven	kunnen	fietsen	stimuleren	met	een	
fietsplan	en	douchefaciliteiten.

Met	het	openbaar	vervoer	gaan	kan	prijzig	zijn.	Bedrijven	
kunnen	bijdragen	in	de	kosten	en	er	zijn	kortingen	voor	
scholieren	en	studenten;	informeer	ernaar.

Moet	je	echt	aanwezig	zijn?	Als	je	een	student	bent,	is	het	
antwoord	waarschijnlijk	ja,	maar	veel	werknemers	kunnen	
deels	thuis	werken.	Het	tegenstrijdige	is	dat	dit	tot	langere	
ritten	naar	het	werk	kan	leiden,	omdat	mensen	die	maar	
een	of	twee	dagen	per	week	naar	hun	werk	gaan	bereid	zijn	
om	langer	te	reizen	en	verder	van	hun	werk	te	wonen.	

Wanneer	moet	je	reizen?	Flexibele	werktijden	zorgen	
voor	minder	drukte	in	de	spits,	verminderen	de	uitstoot	en	
lucht	kwaliteitsproblemen,	en	leiden	tot	minder	files.

Tot	slot,	als	je	rijdt,	kun	je	dan	mensen	meenemen?	Veel	
bedrijven	hebben	autodeel-	of	carpoolprojecten.	Zo	deel	je	
de	reiskosten,	hoef	je	niet	altijd	zelf	te	rijden	en	verminder	
je	de	uitstoot.	Alweer	een	win-win-winsituatie.
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Forenzen over de hele 
wereld die fulltime 
werken reizen gemid-
deld 40 minuten per dag 
of 12 dagen per jaar.87

In het VK is dat bijna 
1 uur en in Londen zo’n 
74 minuten.87

In de VS duurt de gemid-
delde enkele reis naar 
het werk 26,1 minuten, 
variërend per staat van 
circa 45 minuten in 
Washington State tot 
30 minuten in Californië 
en iets meer dan 
15 minuten in South 
Dakota.88

In Australië rijden 7 mil­
joen mensen dage lijks 
naar hun werk; slechts 
450.000 fietsen of lopen. 
Dit patroon geldt voor 
alle lidstaten van de 
OESO.89 Vertragingen en 
files in de spits in de zes 
grootste steden van 
Australië zorgen elk jaar 
voor circa 13 miljoen ton 
broeikasgassen.
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Ook	hier	hangt	de	omvang	van	het	
probleem	af	van	het	soort	veehouderij.	Grote,	intensieve	
bedrijven	met	een	hoge	bezettingsdichtheid	die	veel	kunst-
mest	en	pesticiden	gebruiken,	hebben	de	grootste	impact.	
Net	als	vleeskoeien	stoten	melkkoeien	methaan	uit	en	het	
vrijmaken	van	grond	voor	beweiding	en	de	teelt	van	voer	
kan	ten	koste	gaan	van	kwetsbare	habitats.	Melkvee	hoeft	
echter	niet	snel	te	groeien	en	heeft	minder	soja	nodig;	de	
aan	zuivel	gerelateerde	emissies	en	ontbossing	zijn	dus	veel	
lager,	ongeveer	een	derde	van	die	van	de	vleesproductie.109	

De	impact	van	andere	melk	producerende	dieren	is	
kleiner	dan	die	van	koeien.	Geiten	en	kamelen	produceren	
veel	minder	methaan	dan	runderen,	al	kan	de	grootschalige	
introductie	van	kamelen	in	Australië	en	geiten	in	Europa	
ten	koste	gaan	van	ecosystemen,	vanwege	overbegrazing.	

Plantaardige	melk	produceert	een	derde	van	de	broei-
kasgassen	en	behoeft	een	negende	van	het	land	dat	zuivel	
nodig	heeft.	Maar	alleen	sojamelk	heeft	een	vergelijkbare	voedingswaarde	als	
dierlijke	melk.	Soja-	en	kokosplantages	vervangen	biodiverse	tropische	bossen,	
amandelen	hebben	veel	irrigatie	en	pesticiden	nodig,	die	slecht	voor	bestuivers	zijn,	
en	rijst	heeft	de	meeste	broeikasgasemissies	van	alle	hoofdgewassen.	Hazel	noot-	
en	havermelk	hebben	waarschijnlijk	de	kleinste	impact,	als	je	zuivelvrij	wilt	leven.	

Melkkoeien	kunnen,	net	als	vleeskoeien,	deel	uitmaken	van	een	biodivers,	rijk	
ecosysteem	als	ze	duurzaam	worden	gehouden.	Kies	biologische	melk,	bij	voorkeur	
van	kleine	producenten	die	hun	koeien	buiten	laten	grazen,	ze	alleen	ruwvoer	geven	
en	de	mest	gebruiken	om	de	grond	vruchtbaarder	te	maken	en	energie	te	
produceren.110	Dit	is	een	mooi	voorbeeld	van	een	circulair	system	(zie	blz.	106).
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De zuivelproductie neemt 
toe doordat voedings-
patronen verwesteren – 
6 miljard mensen op de 
wereld eten zuivel. 

India is nu de grootste 
zuivelproducent (20% 
van de mondiale melk-
productie) en de VS is de 
grootste koemelkprodu-
cent (12% van de mon-
diale melkproductie).

In Europa komt 84% van 
de zuivelproducten van 
veehouderijsystemen 
met de grootste milieu-
impact; slechts 6% komt 
van ecologisch waarde-
volle systemen.111
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Hoe kom ik milieuvriendelijk 
op mijn werk of school?
In veel landen leidt het schoolkeuzebeleid ertoe dat kinderen niet 
meer naar de dichtstbijzijnde school gaan. Veel mensen kunnen ook 
niet meer dicht bij hun werk wonen. Hoe kunnen we de milieu-
impact van het reizen naar werk of school minimaliseren?VR
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Heeft zuivel een grote 
impact op het milieu?
Zuivelproducten komen van koeien, schapen, geiten, kamelen en 
buffels, afhankelijk van waar op de wereld die dieren worden 
gehouden. Zorgen ze voor dezelfde broeikasgas emissie- en 
ontbossingsproblemen als de intensieve veeteelt?VR

A
A

G
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We	moeten	wat	kritischer	zijn.	Is	het	echt	
te	ver	om	te	lopen	of	te	fietsen?	Als	je	aan	het	eind	van	elke	
dag	een	halfuur	loopt,	haal	je	de	bewegingsdoelen	van	de	
WHO,	kun	je	meer	tijd	doorbrengen	met	vrienden	of	collega’s	
en	word	je	relaxter,	enthousiaster	en	productiever.	Dit	geldt	
ook	voor	fietsen:	12	minuten	aerobische	lichaamsbewe	ging	
verbetert	de	aandacht	van	schoolkinderen.86	Informeer	of	je	
school	of	werk	kan	helpen	met	goed	toegankelijke,	veilige	
fietsenstallingen	en	plekken	om	fietskleding	en	-helmen	te	
bewaren.	Bedrijven	kunnen	fietsen	stimuleren	met	een	
fietsplan	en	douchefaciliteiten.

Met	het	openbaar	vervoer	gaan	kan	prijzig	zijn.	Bedrijven	
kunnen	bijdragen	in	de	kosten	en	er	zijn	kortingen	voor	
scholieren	en	studenten;	informeer	ernaar.

Moet	je	echt	aanwezig	zijn?	Als	je	een	student	bent,	is	het	
antwoord	waarschijnlijk	ja,	maar	veel	werknemers	kunnen	
deels	thuis	werken.	Het	tegenstrijdige	is	dat	dit	tot	langere	
ritten	naar	het	werk	kan	leiden,	omdat	mensen	die	maar	
een	of	twee	dagen	per	week	naar	hun	werk	gaan	bereid	zijn	
om	langer	te	reizen	en	verder	van	hun	werk	te	wonen.	

Wanneer	moet	je	reizen?	Flexibele	werktijden	zorgen	
voor	minder	drukte	in	de	spits,	verminderen	de	uitstoot	en	
lucht	kwaliteitsproblemen,	en	leiden	tot	minder	files.

Tot	slot,	als	je	rijdt,	kun	je	dan	mensen	meenemen?	Veel	
bedrijven	hebben	autodeel-	of	carpoolprojecten.	Zo	deel	je	
de	reiskosten,	hoef	je	niet	altijd	zelf	te	rijden	en	verminder	
je	de	uitstoot.	Alweer	een	win-win-winsituatie.

ANTWOORD

101

Forenzen over de hele 
wereld die fulltime 
werken reizen gemid-
deld 40 minuten per dag 
of 12 dagen per jaar.87

In het VK is dat bijna 
1 uur en in Londen zo’n 
74 minuten.87

In de VS duurt de gemid-
delde enkele reis naar 
het werk 26,1 minuten, 
variërend per staat van 
circa 45 minuten in 
Washington State tot 
30 minuten in Californië 
en iets meer dan 
15 minuten in South 
Dakota.88

In Australië rijden 7 mil­
joen mensen dage lijks 
naar hun werk; slechts 
450.000 fietsen of lopen. 
Dit patroon geldt voor 
alle lidstaten van de 
OESO.89 Vertragingen en 
files in de spits in de zes 
grootste steden van 
Australië zorgen elk jaar 
voor circa 13 miljoen ton 
broeikasgassen.
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Ook	hier	hangt	de	omvang	van	het	
probleem	af	van	het	soort	veehouderij.	Grote,	intensieve	
bedrijven	met	een	hoge	bezettingsdichtheid	die	veel	kunst-
mest	en	pesticiden	gebruiken,	hebben	de	grootste	impact.	
Net	als	vleeskoeien	stoten	melkkoeien	methaan	uit	en	het	
vrijmaken	van	grond	voor	beweiding	en	de	teelt	van	voer	
kan	ten	koste	gaan	van	kwetsbare	habitats.	Melkvee	hoeft	
echter	niet	snel	te	groeien	en	heeft	minder	soja	nodig;	de	
aan	zuivel	gerelateerde	emissies	en	ontbossing	zijn	dus	veel	
lager,	ongeveer	een	derde	van	die	van	de	vleesproductie.109	

De	impact	van	andere	melk	producerende	dieren	is	
kleiner	dan	die	van	koeien.	Geiten	en	kamelen	produceren	
veel	minder	methaan	dan	runderen,	al	kan	de	grootschalige	
introductie	van	kamelen	in	Australië	en	geiten	in	Europa	
ten	koste	gaan	van	ecosystemen,	vanwege	overbegrazing.	

Plantaardige	melk	produceert	een	derde	van	de	broei-
kasgassen	en	behoeft	een	negende	van	het	land	dat	zuivel	
nodig	heeft.	Maar	alleen	sojamelk	heeft	een	vergelijkbare	voedingswaarde	als	
dierlijke	melk.	Soja-	en	kokosplantages	vervangen	biodiverse	tropische	bossen,	
amandelen	hebben	veel	irrigatie	en	pesticiden	nodig,	die	slecht	voor	bestuivers	zijn,	
en	rijst	heeft	de	meeste	broeikasgasemissies	van	alle	hoofdgewassen.	Hazel	noot-	
en	havermelk	hebben	waarschijnlijk	de	kleinste	impact,	als	je	zuivelvrij	wilt	leven.	

Melkkoeien	kunnen,	net	als	vleeskoeien,	deel	uitmaken	van	een	biodivers,	rijk	
ecosysteem	als	ze	duurzaam	worden	gehouden.	Kies	biologische	melk,	bij	voorkeur	
van	kleine	producenten	die	hun	koeien	buiten	laten	grazen,	ze	alleen	ruwvoer	geven	
en	de	mest	gebruiken	om	de	grond	vruchtbaarder	te	maken	en	energie	te	
produceren.110	Dit	is	een	mooi	voorbeeld	van	een	circulair	system	(zie	blz.	106).
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De zuivelproductie neemt 
toe doordat voedings-
patronen verwesteren – 
6 miljard mensen op de 
wereld eten zuivel. 

India is nu de grootste 
zuivelproducent (20% 
van de mondiale melk-
productie) en de VS is de 
grootste koemelkprodu-
cent (12% van de mon-
diale melkproductie).

In Europa komt 84% van 
de zuivelproducten van 
veehouderijsystemen 
met de grootste milieu-
impact; slechts 6% komt 
van ecologisch waarde-
volle systemen.111
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Hoe kom ik milieuvriendelijk 
op mijn werk of school?
In veel landen leidt het schoolkeuzebeleid ertoe dat kinderen niet 
meer naar de dichtstbijzijnde school gaan. Veel mensen kunnen ook 
niet meer dicht bij hun werk wonen. Hoe kunnen we de milieu-
impact van het reizen naar werk of school minimaliseren?VR
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