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NA UVOD

Moderna doba prinasa do zivota v domacnosti mnohé vyzvy. Odpovedou na ne sii
casto rieSenia, ktoré existovali uz vel'a rokov dozadu. Hospodarenie zalozené na
rozumnom neplytvani, Sikovnosti a reSpekte voci prirode a vlastnému zdraviu, bolo
vlastné ui aj naSim starym a prastarym rodicom.

Rozhodli sme sa priniest sumar zozbieranych
tipou a odporucani, ktoré budu, verime,

nie je ni¢im Specialne novym. Sme presuedcen,
Ze mnoheé z toho, ¢o na tomto mieste najdete,

uzZ aj sami vo suojich rodinach riesite. Ved vsetci
hladame cesty, ¢o sa da urobit doma lepsie,

aby sme ,nevyhadzouali von oknom” peniaze
kudli zlym nauykom. Zaroven si €oraz viac z nas
uvedomuje, zZe je treba postupnymi malymi
krokmi menit spravanie, aby sme suojim dielom
pomohli zastavit plytuanie prirodnymi zdrojmi

a odlah¢ili planétu od hrozivého narastu emisii do
ovzdusia a kopiaceho sa odpadu. Snaha kazdeho
jedného sa pocita.

Mame za to, Ze viest udrzatelnejsi aj finanéne
efektiunejsi spdsob Zivota Casto znamena Cerpat
z prirodzenych a niekedy az staromédnych
rieSeni. Ide ulastne len o jednoduché pridrzanie
sa zdravého rozumu. A to Slouakom a Slovenkam
rozhodne nie je cudzie. Na nasledujucich stranach
zdielame to, v ¢om sami vidime zmysel. To, ¢o

sa snazime formou konkrétnych odporucani

v jednotlivych oblastiach fungouania domacnosti
povedat, by sa dalo zhrnut nasledoune:

=» dopragjme si pri nakupoch kualitu namiesto
kuantity, vyberajme veci, ktoré zuzitkujeme
naplno a ktoré vydrzia dlho,

=» pamdtajme, Ze to slovenské je vo va&sine pri-
padou najlepsie, minajme nase zarobky doma
a podporujme nasich uyrobcov,

= uZivgjme siradost z toho, ked'si uyrobime nie-
¢o svojpomocne,

=» Zime s dobrym pocitom, 7e nase drobné zme-
ny v spravani sa postupne odzrkadlia nielen
U nasej penazenke ale aj na buducnosti pla-
néty,

= drZme navzdgjom v komunitach a podelme sa
obcas o to, Co mame a

=» spolahnime sa, Ze sa tymto Zivotngm stylom
a postojom mézeme citit lepSie na tele aj na
dusi tu a teraz...




NEPLYTVAME
POTRAVINAMI

Odhaduje sa, ze priemerny Slovak vyhodi rocne do
kosa vySe 160 kg potravin. Za celii krajinu je to takmer
900 tisic ton. To je nezanedbatelné mnoistvo penazi
za zhytocné nakupy a rovnako tak obrovské mrhanie
zdrojmi planéty.

Plytuame nielen jedlom, ale tomu tak je? Jednoducho,

aj energiami, vodou, pédou nakupujeme viac potrauin,

a pracounou silou, ktoru si nez dokazeme skonzumouat
vyziadala jeho produkcia a nesprauvne ich skladujeme.

a Castokrat stouky az tisice km Statisticky a matematicky
dlha cesta k nam. Nehouvoriac spocitané - ro¢ne takto

o milionoch ton emisii CO, .uyletia kominom”

a tiez kuante metanu, silného v priemerne;j troj- Ci
sklenikoveho plynu, ktory Stuorclennej domacnosti
produkuje hnijuce jedlo na stouky eur. A tato suma so
skladkach. zuySouanim cien potravin stale
Podla zdrojou OZ Free Food, narasta. Je preto najuyssi ¢as
ktoré sa tejto téme na zacat muysliet pri nakupoch
Slovensku venuje, maju az a spotrebe jedla a pitia doma
polovic¢ny podiel na plytuani skutoéne viac ekonomicky aj

jedlom domacnosti. Pre¢o ekologicky.




=» Planujte si vopred, €o budete jest a varit. Rob-

te si nakupny zoznam a udrzZiauajte prehlad
o jedle, ktoré doma prave mate. Pri navsteuve
potravin premyslajte v pruom rade, o potre-
bujete dokupit, na nakupy sa vyberte Castejsie
a radsej odchadzajte s mensimi taskami. Vy-
hnite sa preplnenym vozikom a impulziuvnemu
pridauaniu veci do nich.

Nechodte do potravin hladni. Tak mate vac-
Siu Sancu, ze kupite viac veci, ktoré potom ne-
stihnete spotrebouat. Pred nakupom si vzdy
aspon trochu zaplite Zaludok malym obc&er-
stuenim a uvidite, ako sa uam to z dlhodobého
hladiska vyplati.

Pred nakupom
a pocas nakupu

=» Skuste odolat ldkauym ponukam ,dua za cenu

jedného”, ak ide o jedlo, ktoré ste nemali v pla-
ne kupit. Oplatia sa, len ked viete, Ze vSetko
spotrebujete. Naopak, pri jedle, ktoré urcite
zuzitkujete, viete ho doma rozdelit napr. do
mensich pohdrov, prip. zamrazit, vezmite rad-
Sej velke balenie nez viac mensich.



=» Ouocie a zeleninu si berte rad$ej na vahu nez

dopredu balené. Nielenze kupite presne tolko,
kolko ste planouali, vyhnete sa aj zbytocnému
odpadu z obalu. Balené do plastou kupujte len
potraviny, ktoreé by sa inak rychlejsie pokazili,
najmd, ak uz presli dlhu cestu. Pri niektorych
druhoch zeleniny, napr. uhorke ¢&i paprike pre-
dlZuje plastouy obal ich truanlivost.

Zvazte nakup balenej vody, rounako dobre
uhasi smadd aj voda z vodovodu. Doma vyrobe-
na ovocna stava zmixovana s domacou sédou
méze byt nielen lacnejsia ale aj zdravsia alter-
nativa sladenych napojou. Nikdy neuylievajte
prevarend, uychladenu vodu z varnej kanvice.

= Vyskusajte bezobaloué obchody, ak mate ces-

tu okolo. Tie sa uzZ dnes daju ngjst vo viacerych
mestach pomerne lahko. Nakupite do vlastnej
tasky a znouu-pouzitelnych obalou tolko, kol-
ko prave treba. Vyhoda je tiez, Ze tieto surouviny
su ¢astokrat kualitnejsie, z domacej produkcie
a za nakup nemusite zaplatit viac. Mapu s ta-
kymito obchodmi po celom Slovensku najdete
napr. na stranke Nula odpadu.

MbzZete suojim uyberom sezénnych potravin
aj niekomu poméct? Urobte si prehlad, kto ma
vo vasom okoli vlastnu zédhradu alebo doma-
cu vyrobu. Oslovenie starsej susedky, &i by
ste si od nej mohli kupit dopestouané ovocie
alebo zeleninu, ktorej ma dostatok, ju urcite
potesi a gj jej finanéne pomdze. Rounako tak
aj malu rodinnu firmu, ktora vyrdba poctivé
mlie¢ne uyrobky, med &i vino.

Viete, aky je rozdiel medzi
datumom minimalnej trvanlivosti
a datumom spotreby?

V tom pruom pripade ide o potraviny
(napr. cestouiny, konzeruy, muku, ryzu,
olej a dalsie truanlivé ugrobky), ktore si
uchouauaju pri spraunom skladouvani
suoju predpokladanu kualitu aj dlhsie a su
bezpecne konzumouatelné aj po tomto
termine. Po uplynuti tohto datumu ich
preto netreba hned vyhodit.




potravin

= Prehlad a poriadok v chladni¢ke je zaklad.

NajnachylnejSie potraviny, napr. Cerstue
mdso, umiestnite naspodok, uz otvorené
veci zas do duierok. Vhodne je tiez rozde-
lit chladnicku na miesta, kde mate napr.
mlie€ne vyrobky, zeleninu, hotouve varené
jedlo (ale pozor na este teplé jedlo, to sem
rozhodne nepatri). Je to sice logicke, ale
nezabudajte, Ze pri doplneni posunte star-
Sie potraviny, najma mlie€ne vyrobky, vzdy
dopredu, aby ste ich mali na o¢iach a stihli
minut.

Chladni¢ka neuvyhouuje napr. paradajkam,
zemiakom, cuketam, tekvici &i cibuli. Tie
vydrzia dlhsie v komore alebo na suchom,
chladnejsom mieste. Ich vybratie z chlad-
ni¢ky urobi zaroven viac miesta na ostatné
potraviny.

Skladouanie

-

amrazte, ¢o sa da, nielen nadbytoénu zeleni-
nu, ouvocie, mdso, ryby, ale aj Cerstue bylinky
¢i dokonca bielka z vajec alebo vino formou
kociek. To uSetko mézete neskdr pouzit pri va-
reni a peceni.

Pozor na tepelné straty a spotrebu energie. Uz
rodi¢ia spraune hovorievali: ,Nemaj tak dlho
otuorenu chladni¢ku.” Chladni¢ky a mraznic-
ky su velki pozieraci energie. Aby boli ¢o naj-
viac u¢inné, dauvajte pozor na namrazu (kazdy
mm namrazy moézu zuysit spotrebu elektriny
o desiatky percent), aspon raz za pol roka
utrite prach z chladiacich cievok vonku, nikdy
ich neumiestnujte k zdrojom tepla, teda blizko
rury &iradiatora. Amajte pod kontrolou aj na-
stavenie teploty - optimalna je 4-6 stupnov,
nizSie teploty uz mézu vyrazne zuysit spotre-
bu energie.



Varenie a pecenie

= Vyuzite vidy &o najuiac

jedla a ingrediencii, kto-
ré prave doma mate. Ne-
uabne vuyzerajuce ouvocie
rozmixujte na smoothie,
zo starsieho pediva urob-
te stary znamy .chlieb vo
uajci” &i zemlouku, z kura-
cich kosti pred vyhodenim
uvarte chutny a zdravsi
uyuar. A ak nieCo zuysi
u hrncoch, z vecere pri-
prauvte drobnou obmenou
¢i doplnenim zajtrajsi obed.
Skratka, treba sa vyndjst,
ale to je pre slovenské ku-
chyne typicke po cele ge-
nerdcie.

= Mate domace zvierata? Tie

kreatiune namixovanym
zuyskom jedal z hrncou
a pekacovu urcite nepohrd-
nu. Peciete? Napecte rou-
no zo zuyskou ingrediencii
Speciality aj pre vasho psa
¢i macku. Internet je plny
receptou aj pre ne.

Pri  rozmrazouani Setri-
te vodu - pustenie silného
pradu v dreze na mrazené
madso, ryby &i zeleninu pred
ich tepelnou Upravou stoji
litre zohriatej vody. Ekono-
mickejsie, zdrausie a nutric-
ne vyuvazenejSie je postupné
rozmrazenie pri izbovej tep-
lote napr. cez noc.



= Majte pod kontrolou ku-

chynské spotrebic¢e, aby
dlhsie vydrzali a spot-
rebovali podla moznosti
menej energie. Pravidel-
ne oduapriujte umyuacku
riadu ¢&i kanvicu. Pri kupe
nouého spordka zuolte in-
dukénd varnu dosku, ta
spotrebuje na pripravu
rounakeho mnozstua jedla
menej energie nez plyno-
va &i sklokeramicka. Cas
aj peniaze Setria tlakoué

=» Skuste kompostouat, &i

uz s pomocou vulastnej
vyroby na zdahrade alebo
aj na balkone jednorazo-
vou investiciou do byto-
vého  vermikomposteéra
s dazdovkami. Zo zuyskou
rastlinnych potravin a bio-
odpadu dostanete maxi-
mum, €¢o sa vam odudaci
bohatSou urodou, nech uz
pestujete vo va¢Som alebo
v menSom. Sami si tak vy-
robite kualitné hnojivo aj

= Mate jedlo nazuys, alebo

vam niec¢o zrouna chyba?
Kazdy z nas ma susedou
alebo priatelov, ktorym
sta¢i len zazvonit. Kud-
li chybajucim vajickam ¢&i
citronu nemusite zrouna
utekat do obchodu. Vy-
mena jedla medzi sebou
u komunite, ked ho mate
zrouna viac, zabranuje
jeho plytuaniu, Setri €as qj
peniaze a urcite povedie qj
k utuZeniu vztahou medzi

hrnce, nehovoriac o takej
samozrejmosti, ako je po-
uzivanie pokrievky pri tych
klasickych.

pre izboué kuety. sebou.

Ako funguje bezobalovy obchod?

V pruom rade v nom platite podla vahy kupeného touaru, ¢o
znizuje spotrebu nadmerného mnozstua balenia - pre vas qj
obchod. Mézete v om pouzit ulastne obaly, tasky ¢i nadoby.
Z tohto déuodu su ceny €asto nizsie - balenie mbéze k cenam
v supermarketoch pridat aj 5-7 %. TYm padom Setrite aj pe-
niaze. Okrem toho inuestujete do skratenia dodavatelskych
retazcou, €o znamena, zZe potraviny putuju do obchodu

z mensej uzdialenosti. A nezabudnite, Ze podporujete domace
firmy, ktoré udrziauaju v obehu vami zarobené peniaze vo
vasej lokalite.

Popri klasickych predajniach funguju aj e-shopy. Stranky, z kto-
rych si mbzete objednat bezobalouvé slovenskeé potraviny i
ekologicku drogeériu a kde ndjdete aj chutné , zero waste” recep-
ty a tipy ako vyuzit zuyskoue suroviny, su napr. Bezobalis, Bezo-
balovo alebo Bez odpadu.




Tvrdenie, 7e slovenské rovna sa najlepsSie
pre nas aj planétu, sa uz moze zdat byt
kliSé. Realita vSak ukazuje, ze je to pravda.
Nakupovanie veci, ktoré maji svoj povod
¢o najblizsie miestu, kde Zijeme, ma zmy-
sel. Plati to pri rieSeni vacSiny potrieb pre
domécnost a rodinny Zivot. Pri potravi-
nach na prvom mieste.

= Sezdénne ouocie a zelenina uypestouané na
Slouvensku su spravidla zdrausie, uyziunejsie qj
chutnejsie. Kupujeme a jeme ich totiz kratko po
prirodzenom dozreti a zbere. Produkty z ingych
krajin pocas dlhej cesty k nam dozrievaju
u umelych podmienkach. Na to, aby vydrzali, su
napustané réznymi chemickymi latkami a pri-
tom stracaju mnohé vlastne zZiviny a vitaminy.

Preco je dobré nakupouvat’
slovenske potraviny

=» Konzumacia doma uypestouvanych a vyrobe-

nych potravin je jednoznaéne Setrejsia k zi-
votnému prostrediu, za ¢im je cely rad déka-
zou. Na rozdiel od zahraniénych potravin, pri
ktorych vyrobe boli pouzité suroviny dopes-
touane neekologickym spdsobom, ktore stoja
celé tyzdne a mesiace v obrouskych, energe-
ticky naroénych skladoch a ktorych preprava
si vyzaduje tisice km lodou &i kamiénom, zo
Slovenska pochadzajuce uyrobky maju ne-
porounatelne nizsiu uhlikovu stopu. Zaobsta-
ranim si potravin u miestnych pestouatelou
a vyrobcou podporujeme kratsSie dodavatel-
ské retazce, €o by mala byt v dnesnych ca-
soch jedna z priorit pri nakupoch ¢ohokoluek.



= Pri domacich uyrobkoch sa mézeme spolah-

nut na kualitu a bezpeénost. Ci uz ide o pesto-
vatelou ovocia a zeleniny, producentov mlie¢-
nych &i masouych vyrobkov, slovenske normy
pre doma vyrabané potraviny su nastavené
uvysoko. Niekedy su dokonca prisnejSie nez eu-
ropske Ci suetoué. Nie je Ziadnym tajomstuom,
Ze do nasich retazcou sa dostauaju obcas qj
také potraviny zo zahranicia, ktoré by v kra-
jine ich péuvodu nepresli. Nizka cena v ich pri-
pade by preto nemala byt jedingm kritériom
nasho nakupu.

=» Ked kupujeme slovenské potraviny, sami in-

vestujeme do domacej ¢i dokonca lokalnej
ekonomiky. Peniaze, ktoré doma zarobime,
tak ostduaju v nasej krajine - dostavaju sa
k ugrobcom, chovatelom a pestouatelom, na
ktorych mézu byt naviazani aj nasi znami, su-
sedia, rodina. Ved Slouensko je malé. Rozhod-
nutie kupit si uyrobky s krajinou péuvodu Slo-
vensko znamenad, Ze sa podielame na tom, aby
mali ludia v nasej komunite pracu, aby dalej
rozvijali suoje zmysluplné podnikanie a aby
sme z neho mali Uzitok aj my sami.

Tipy & triky

Ak sa pytate, &i je zrouna ekologickejsie

a ekonomickejsie merat cestu do viacerych
obchodou s lokalnou vyrobou &i farmar-
skych predajni po Slovensku, pri¢om by sa
dalo dostat uSetko naraz v supermarkete,
uvazujete spravne. Rozumnym rieSenim,
ktoré uSetri Cas, peniaze aj Zivotné prostre-

die, moze byt objednanie donasky - vyskla-
danej debnicky zo slovenskymi potravinami
cez internet. T4 uam jednoducho douezie
producent &i prevadzkouatel e-shopu pria-
mo k dueram, ked bude robit hromadny
rozuoz vo vasom okoli. Ak by ste to chcell
vyskusat, pridauame aj niekolko tipou:
Farmoue, Fresh box, Sladuc¢ké ovocie, Suet
bedniciek &i Zel box.




NEMINAME
ZBYTOCNE

NA OBLECENIE

Modny priemysel patri medzi planétu najviac
znecistujice odvetvia. Kaidy rok konci na skladkach
celosvetovo ai 60 miliard metrov Stvorcovych
textilu z vyhodeného oblecenia. Tato hora odpadu

a znecistenie, ktoré so sebou prinasa, je jedna vec.
Rovnako alarmujiica je aj predstava, kolko penazi

a spotrebovanych prirodnych zdrojov tato zbytocéna

vyroba a predaj stali.

Vedeli ste, Ze napr. na vyrobu
jednej baulnenej kosele je po-
trebnych 3 tisic litrou vody?
DZinsy m&zu spotrebouvat
dokonca az 10 tisic litrou. Az
70 % Cinskych riek a jazier je
kontaminovanych viac ako
11 miliardami litrou chemicky
zatazenej vody, ktord sa do-
datocne vyprodukuje z odeu-
nych tovarni. Zo vSetkeho
oble€enia, ktoré sa na suete

vyhodi, sa znouu vyuzije alebo
recykluje len 20 %. To najdo-
lezitejSie, Co mdzZzeme urobit, je
zmenit nas spdsob nakupouva-
nia a narabania s obleCenim -
tym bezpochyby znizime suoje
vydauky, podporime usporu
zdrojou planéty a odbremeni-
me ju od zbytoéného odpadu,
ktory vznika vyrobou a likvi-
daciou textilu.
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S rozumom

=» Uprednostnite kualitu pred kuantitou - inues-

tujte do oblecenia, ktore vydrzi dlho a neza-
padne prachom v skrini po par razoch, ako ste
ho mali na sebe. Vdetkych nas lakaju modne
trendy a je prirodzené zaobstarat si aj aktu-
alne, nielen nad€asove kusky. Moézete si uSak
byt isti, Ze uSetrite peniaze aj zdroje planéty,
ked'si pri nakupe vzdy premyslite, i toto oble-
Cenie dokazete vynosit, &i uz v Satniku nemate
nie¢o podobneé a ¢i ho ulastne potrebujte.
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Nakup oblecenia

=» Nepodliehajte uvypredajom, ktoré ponukaju

obrouské zlauvy. V mnohych pripadoch o (ne)
kualite aj (ne)ekologii oblecenia vypouveda-
ju sumy, za ktore su ich znacky &i e-shopy
ochotné predauvat s konciacou sa sezénou. Aj
maleé sumy pri kope neplanouvane nakupeného
a vlastne nepotrebného oblecenia vedia ist do
penazi. A tak rychlo, ako ste ich kupili, sa vam
moézZu ,stratit” v preplnenej skrini a skor ¢i ne-
skér skoncia ako zbytoény odpad.



=» Zaujimajte sa o ekologicky

a eticky pristup globalnych
znaciek. Hoci moéze byt
oble€enie z ich produkcie
najlacnejsie, nepodporujte
tych, o ktorych sa dozuiete,
Ze nerobia ni¢ pre zmierne-
nie suojho dopadu na Zivot-
né prostredie, alebo maju
nespravny pristup k suojim
zamestnancom. Sledouat
mozete napr. symbol ,fair
trade” na visackach oble-
cenia.

Nepodcenujte  materialy,
z ktorych je oble€enie uvy-
robené. Vedeli ste, ze tricko
zo 100 % Kklasickej baul-
ny vazi tolko, kolko pesti-
cidouv bolo pouzZitych na
jej dopestouanie? Volbou
tricka z organickej baulny
podporite zdrausie trendy
v produkcii, ktoré maju do-
kazatelne vysledky v pes-
tovani - zdrauSom nielen
pre prirodu, pédu ale aj nas.
Sledujte aj noué trendy vo
vyuoji tkanin, napr. z kavy
¢i recyklovanych plasto-
vych flias.

= Urobte si prieskum lokal-

nych slovenskych zna-
¢iek. MoZno za ne nechate
u obchode &i e-shope tro-
chu viac, ausak prave ten-
to kusok obleCenia, ktory
nepochadza z velkouyro-
by, sa vam odudadi dlhou
Zivotnostou, originalnym
dizajnom a kualitou spra-
couania a materialu. Zis-
kate aj dobry pocit, ze ste
podporili nezauislu rodinnu
firmu ¢i zacinajuce podni-
katelky - mamicky, ktoré
mozu zit vo vasej komunite
alebo vo vedlajsom meste.




=» Vedeli ste, Ze obleCenie by

ste mali mat na sebe v prie-
mere aspon 30x, aby sa zu-
zitkouvalo naplno a ,,odpra-
coualo” si uhlikouu stopu,
ktora vuznikla jeho uyro-
bou? Urcite mate oblubené
kusky, ktore si obleCiete aqj
ovela viackrat. Cim dlhsie
ho uSak chceme nosit, tym
viac sa treba on g starat.

Satnik, ktoryj
dlhSie vydrzi

=» Jednou z ngjjednoduchsich

veci, ktoru mézete pri oble-
¢eni urobit pre svoju pena-
Zenku qj Zivotné prostredie
(ak nejde zrouna o spodnu
bielizer), je menej ho prat.
Pokial nie je viditelne zaspi-
nene, Uplne postaci vyvet-
ranie. Menej casté pranie
neznamena len nizsiu spot-
reba energie a vody, ale qj
menej mikroplastou zo syn-
tetickgych materialou uvol-
nenych z pracky do kana-
lizacie a odtial do oceanou.

= Prirodnym

materialom
treba venouat viac pozor-
nosti, ale nepotrebuju tak
Casté pranie ako syntetic-
ke latky. Vlnu alebo hoduab
perte pri nizsej teplote, &im
uSetrite energiu aj samotnu
latku pred poskodenim. Pri
malych Skurnach sa ruc-
né vypratie konkrétneho
miesta oplati viac ako ho-
dit celé oblecenie do prac-
ky. Aj napr. dzinsy je lepSie
prat ruéne a v studenej
vode, vydrzia tak dlhSie.



= Vela zavisi aj od pracich prostriedkou, niektoré

totiz mézu pdsobit na vlakna textilii nadmieru
inuaziune. Volte radSej Setrné pracie prostried-
ky a avivaz nepridavajte nevyhnutne ku kaz-
dému praniu. KedZe ma tendenciu menit vlast-
nosti ulakien, pouzivajte ju obozretne - idedlne
len pri bavlnenom a makkom textile.

Ked dauate oblecenie do pracky, obratte ho
naruby a na nohaviciach ¢i vetroukach zap-
nite zips, zabezpedite tak stalost farieb qj
pourchu. Nepodcerujte pracie symboly na
visackach obleCenia. Nastavenie spraunej
teploty, otacok a pracieho programu rouna
sa usetrené peniaze za zbytoéne premrhané
energie a vodu ¢i v krajnom pripade zachranu
oblecenia pred zni¢enim.

Tipy & triky

Skuste pouzit na pranie mydlové orechy. Vlozte
ich do baulneného urecka a dajte do pracky
spolu s bieliziiou. Horuca voda z nich uvoliuje
saponin, prirodzenu mydlouu chemikaliu, ktora
odstranuje Spinu a skurny. Orechy pritom
mozete pouzit opakovane, vydrzia az S prani.
Alebo si zaobstarajte pracie eko-uajicko, plnenée
prirodnymi mineralnymi peletami, ktoré Setrne
odstranuju necistoty, zjemnuju oblecenie

a mdzu vydrzat az 70 prani. Dokonca si mbzete
uyrobit aj ulastny praci prasok. Postup je uplne
jednoduchy - staci zmiesat v pomere 4:1 praciu
s6du s mydlouymi ulo¢kami na pranie.

=» Ak nemate pragku so susi¢kou, vdbec ni¢ sa

nedeje, prave naopak. Najlepsie je prirodzené
susenie vzduchom a vetrom, a to idealne hned,
ako doperiete. Davajte vSak pozor na priame
slnko, ktoré méze vytahat farby a Stipce, kto-
ré zanechavaju otlagenia. Ako alternativu pri
neelastickom a nie prili§ tazkom obleceni vy-
skusajte ramienka.

=» Aj spdsob ulozenia dokaze Zivotnost oble-

genia predizit &i skratit, aj ouplyunit jeho
vzhlad. Pozor dajte na priame slnko, ale qj
na to, ¢o vesiate na ramienka. Nepatria na
ne elastickejSie veci ako suvetre, pretoze sa
moézu lahko vytahat. Ak mate miesto v Sat-
niku, ukladajte na seba do kominou radsej
menej kusov, aby sa textil velmi nezatazoual
a mohol dychat.

= Ak je nie€o treba opravit &i prispdsobit, neua-

hajte vyuzit sluzby krajcirok a krajcirou &i, jed-
noducho, znamych so Sijacimi strojmi. To sa
tyka aj topanok. Nie je ni¢ lahsie ako zdjst do
najblizsieho obuunictua, kde vam za par eur
opravia opdtok ¢i pokazeny zips a topanky
vam pokojne vydrzia celu dalSiu sezéonu.




= Ak uz oblecenie nechcete, predajte ho ako se-

cond hand touar. Internet ponuka more moz-
nosti, ako sa skontaktouat s niekym, kto by
mal o vaSe stale nositelné obleCenie zaujem.
Zacat mobzete napr. na Facebooku a vyskusat
jeho Marketplace, alebo chodte na popular-
ny Bazo$, medzindrodny second hand e-shop
Remix, mobilnu aplikaciu Vinted &i slovensky
portal Oslobod skrifu.

Vymente ho za pre vas nouvé. Zistite si, kde vo
vasom okoli sa organizuju tzv. swapy s obleCe-
nim. Tieto podujatia pribudaju nielen v najudac-
Sich krajskych mestach Slovenska. Donesiete
sem suoje opraneé a ozehlené veci a zaroven
si od druhych, rounako uvazujucich ludi s po-
dobnym vkusom a $tylom vyberiete pre seba
noué. Zorganizouat si mdzete aj ulastny swap,
napr. s kolegami v praci ¢i mami¢kami zo su-
sedstua.

Druha Ssanca
pre oblecCenie

=» Nechajte z neho uytuorit nieo iné. Aj vase

staré Saty, kosela, bunda &i iné zuyskové ma-
teridly a latky sa mézu pod Sikounymi rukami
a Sijacim strojom zmenit na uplne nové, ori-
ginalne dizajnérske kusky pre vas &i do Satni-
ka niekoho iného. Tzu. upcycling oble€enia je
dnes trend - inS§pirovat sa mézete napr. stran-
kami a iniciativami ako Nosene ¢&i People on
Earth. Niekedy sa viete uynajst aj sami a z uz
nenosenej bundy sa jednoduchym strihom
a zoSitim méze stat nova nakupna taska. Videi

Darujte ho niekomu, kto ho naozaj potrebuje.
Zachoualé, dobre nositelné a ukusné oblece-
nie ocenia ludia v nudzi a bez domoua (sledo-
vat moézete napr. zbierky Satstua OZ Vagus
a Depaul v Bratislave, Utogiste v Kosiciach,
kontajnery pre Ekocharitu, iniciativu Zona bez
penazi a pod.), uz nechceny textil, napr. staré
deky ¢&i oblie€ky moézu posluzit aj miestnemu
utulku pre zvierata na zateplenie kotercou.



MAME SPOTREBU
ENERGII POD
KONTROLOU

Mat energeticky efektivnu domacnost sa dnes stava
prioritou kazdého z nas. Hlavnym cielom rozumného
vyuiivania zdrojov energie a zniiovania jej spotreby
je podl'a moznosti ¢o najviac znizit nase dcty za
elektrinu a plyn. RieSenie tejto otazky vSak znamena

aj to, Ze berieme ohl'ad na Zivotné prostredie a e
chceme doma byvat lepsie a zdravsie.

Hladanie moznosti Uspory
energii v kazdodennom Zivote,
a to bez toho, aby sme sa
neuyhnutne museli vzdat
dobrého pocitu z byuania,

je jednoznacne uzitoénym
krokom. Ak ste tomu aj doteraz
nevenouali prili§ pozornost,

necakajte a zacnite prave teraz.

Je to jednoduchsie, nez by sa
mohlo na pruy pohlad zdat.

A ak uz dlhSie uvazujete
o rekonstrukcii domu alebo
bytu a vahate, &i je vhodné
takto investouat prauve

teraz, mame potesitelnu
spravu. Energeticka kriza
ukazuje, aké doélezité je mat
¢o najuspornejsie byuanie, ak
preto urobite rekonstrukciu
premyslene, mézete na nej
vyhladouo usetrit dost vela
penazi. Je totiz rozdiel platit
za energie niekolko tisic eur
roéne, ¢i mat naklady vdaka
rekonstrukcii s pouzitim
zelenych technolégii nizsie
pokojne aj o 90 % percent.
Ako zelend banka vas plan
radi podporime zughodnenou
zelenou pdzickou.



a chladeni

= Znizenim kurenia o 1°C v priemere za cely byt

Ci dom mozete znizit ucet za energie ro¢ne
o priblizne 6 %. To z dlhodobého pohladu roz-
hodne nie su zanedbatelné peniaze a nemusi-
te pritom vynalozZit Ziadne vydauvky navyse.
Nauyse, nastavenie termostatu o 1°C nizsie
znamena aj to, ze atmosféru odlahcite roéne
v priemere o 350 kg CO2.

Regulujte si teplotu v miestnostiach podla
svojich preferencii, pricom sa odporuca udr-
Ziauat o nie¢o vyssiu teplotu najma v kupel-
ni a naopak, nizsia teplota by nemala vadit
v predsieni a spalni. Teplotu v obguacke, ku-
chyni &i detskej izbe by ste mali nastavit ter-
moventilom na radiatore na uroven medzi
tym - okolo 20 az 21°C.

Uspora na kureni

Neuypinajte kurenie v zime pri odchode zdomu
i bytu uplne. Neoplati sa to, pretoze na opa-
touné vykurenie pri navrate by ste spotrebo-
vali viac energie, nez by ste vypnutim usetrili.
Aj pri odchode na douolenku by malo byt mi-
nimum v ¢ase vasej nepritomnosti 15 °C.

Skontrolujte, &i nemate prekryté radiatory.
Prekazky v podobe kusou nabytku, zavesou,
zaclon Cirozlozenej bielizne brania v distribucii
tepla v miestnostiach a uvas to méze nabadat
k zbytocnemu zuySouaniu teploty. Nezabu-
dajte ani na oduzdusnouvanie radiatorouv, pre-
toze vzduch v nich zniZuje obeh vody a tym qj
ucinnost vykurouania.



Nenechajte teplo unikat neutesnenymi, star-
§imi oknami &i duerami. PomézZze uam nielen
nove tesnenie, ale aj vyssi prah, rolety alebo
zavesy, idealne z tepelnoizolaénej, husto tka-
nej latky. Posluzit mdze aj dokupenie izolacie
pod koberec, €o nielen udrzi viac tepla ale qj
prediZi Zivotnost kobercou.

V chladnych mesiacoch vyuzite na maximum
slnko - pocas slnec¢nych dni odtiahnite zaclo-
ny a zavesy poriadne na strany, aby svetel-
nym lu€om a ich teplu nestali v ceste.

Privetrani po€as zimy otuarajte okna dokoran
a na par minit nechajte vydatne prudit cer-
stuy vzduch. Pocas toho uvypnite pod oknom
radiator a zakryte ho dekou, aby neuvychladol.
Nenechauajte okna pootuorené na vetranie
dlhsi Cas, pretoze to ochladzuje steny pri nich
a mdze podporit aj uznik plesni.

Ak nemate doma klimatizaciu, nerobte si sta-
rosti. Klimatizacia je rychlou naplastou na
teplo v byte a doma, ale jej prevadzka spot-
rebuje velké mnozstuo energie. Ak by vam to
aj napriek tomu stalo za to, dajte si pozor na
teplotny rozdiel vonku a unutri, nemal by byt
nikdy vaési ako 6 °C.

= V lete uyuZivgjte prievan, otudrajte oknd na

opacnej strane miestnosti alebo budouy sko-
ro rano, skoér nez sa stihne vzduch vonku zo-
hriat. Ked pocas dna teplota za oknami stu-
pa. nechajte ich zavreté a zaclony zatiahnuté.
Pomdéct mbzu aj protislnecne folie na oknach,
tie dokdazu znizit prijem slnecnej energie cez
okna az o 70 %. Ak zvazujete vymenu zaluzia,
kubli Coraz horucejSim letam sa oplati skor
vonkajSie nez unutorné. A nezabudajte ani na
“babské rady” - skuste zamrazit plastouu fla-
Su s vodou a postavte ju do stredu miestnosti.

"




= Zdakladom je svietit len ute-

dy, ked treba a tam, kde
prave treba. To nie je nic
prekuapivée. Ale ruku na
srdce, mate skutone za-
uzivané zhasinat v prazd-
nych miestnostiach, ked
sa doma vusetci stretnete
v kuchyni ¢&i obyuacke?
Alebo spolocné priestory,
ked sa zas vsetci rozuteka-
te do svojho kuta? Uzitoc-
nym trikom je mysliet uz
pri staube ¢i rekonstrukcii
miestnosti na viac vypina-
Cou - &im blizSie ich mate
poruke, tym praktickejSie
bude pre vas zhasinanie.

Ako efektiune
(ne)svietit’

=» LED Ziarouky sa doka-

Zu podpisat na az o 70 %
nizSich uctoch za energiu
spotrebouanu na suietenie
anavyse gj ovela dlhsie vy-
drzia. Pouzivate ich doma?
Ak eSte nie, urobte si reui-
ziu v lampach a vymerite
klasicke ziarouky za LED.
Ked mate doma napriklad
10 Ziarouiek a kazda svieti
priemerme 5 hodin denne,
uz pri doterajSich cenach
energii ste mohli ich vy-
menou usetrit viac nez 100
eur ro¢ne a peniaze za na-
kup o nieCo drahsich LED
Ziaroviek sa vam vratili uz
za 5 mesiacou. Ked budu
ceny energii dalej rast, tato
Uspora bude eSte uyssia.

= Ak mate dom a zahradu,

nevdahajte vyriesit vonkaj-
Sie osuetlenie solarnymi
suetlami. Ci uz potrebujete
posuietit na chodnik, bliz-
ko posedenia alebo okolo
bazéna, solarne suvetla sa
zadarmo a ekologicky cez
dent nabiju a vecler svietia
vdaka Specialnym senzo-
rom. Oplati sa uSak mysliet
na kualitu, najma odolnost
materialu, pocet LED diod
a aby svetlo pri plnom na-
biti vydrzalo az 8 hodin.
Chcete predsa, aby sluzili
¢o najdlhsie a mali ¢o naj-
uyssiu suietivost.



S rozumom

=» Skontrolujte uetky pristroje, ktoré mate v po-

hotouostnom rezime - televizor, monitory,
set-top-box, herné konzoly atd. Malé svetiel-
ko znamena, Ze tieto pristroje ,Zeru" energiu qj
vtedy, ked ich prave nemate zapnuté a su len
v zasuuke. Niektore zariadenia dokazu v tomto
stave spotrebouat az 80 % suojej energie, o
su desiatky eur ro€ne. Je teda €as s tymto tzv.
stand-by rezimom skoncit. RieSenim méze byt
napr. spolo¢na predlzouvacka s vypinacom.
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Vyuzivanie spotrebicou

=» Ak mate umyuadku riadu, znizenim teploty zo

70 na 50 °C mozete usetrit zhruba 30 % ener-
gie za celé umytie. Riad pred uloZzenim do nej
nikdy neoplachujte, jedlo len zoSkrabte, pointa
je predsa usetrit vodu. Umyuacku zapnite, az
ked je Uplne plna. Vtedy je jej uyuzitie najefek-
tiunejSie, o znamena, Ze v porounani s ruc-
nym umytim rounakého mnozstua riadu spo-
trebujete az o 70 % menej vody.



=» Pri peceni sa oplati pouzivat teplouzdusnu Vedell ste ie? Aj e_mailova
funkciu. Stagi pri tom nastavit o 20 °C nizsiu . . . . .
teplotu nez pri beznom ohreuve zhora. Ak je to SChranka Ma SVOju Uhllkova
mozne, peCte sucasne viac veci naraz. Ruru stopu_
predhrieuajte, len ked si to recept vyzaduje
a zuyknite si uypinat ju o par minut skor pred Kazdy jeden e-mail si uyzaduje energiu,
dopedenim - zostatkoue teplo urobi suoju potrebnu na jeho napisanie, odoslanie cez
pracu. internet a uloZenie v datouych centrach.

Energeticky najnarocnejsim je prave

=» Noué spotrebie si uyberajte nielen podla skladouanie dat z nasich e-mailouych
preferovanej znacky, ich aktualnej ceny, ale schranok, ktoré u nich nechavame
oplati sa riadit aj ich energetickgmi Stitkami.
Praue tie hovoria o tom, ako dokazete znizit

zapadnut niekedy aj na niekolko rokou.
Odhaduje sa, ze keby kazdy uzivatel

vasu spotrebu energie doma dlhodobo. Naj- et o e Eurae arresellL i 110)
uspornejsie spotrebice su oznacené A +++ a tie priemerne velkych emailou, uuolnilo by to
najmenej Usporné G. A aj ked bude pociatoéna priestor na serueroch u objeme az 1.7 mil.
inuesticia do tych s uysSou usporou pochopi- GB. Tym padom by sa ugetrila energia,
telne uyssia, nenechajte sa zmiast, peniaze sa ktorej ekuivalent je 43 tisic ton emisii CO,.
vam urcite uratia na usetrenej energii a vode. Osuojte si preto nouwy nduyk a pravidelne

Cistite suoje e-mailouveé schranky. Realita
ukaze, ze vam velka vacsina starych sprav
vdbec nebudu chybat. Osobné e-maily,

ku ktorym sa chcete vratit, simozete vo
svojej schranke jednoducho archivouat.



Vacsie investicie,

= Ak ste ochotni zainvestouat, domacou rekon-

Strukciou a zavedenim modermych zelenych
technologii si mézete dlhodobo znizit vgydauky
na elektricku energiu, kurenie €i ohreu teplej
vody este ovela viac. Nizkoenergeticka a “ze-
lend” nehnutelnost znamena qj to, Ze si drzi na
dlhd dobu vyssiu hodnotu a €o je nemenej dole-
Zité, vytuara zdrauvsie prostredie pre Zivot.

Zateplenie rodinného domu (obuodouy plast
domu, strecha, podlaha alebo strop) vam so
spraunym uvyberom izolacie dokdaze usetrit az
80 % nakladou na uykurouanie - investicia do
zateplenia patri preto medzi tie najhlaunejsie.
Ak sa rozhodnete iba o uymenu okien za kualit-
né duoj- &i trojsklo, uyriesite 30-40 % tepelnych

ktore sa isto uratia

strat v dome &i byte, €o sa prejavi na efektivnej-
Som uykurouani v zime a lepSom odizolovani od
hord€av v lete.

InStalacia solarmych panelov dokaze zabezpe-
¢it az 100 % ohreu vody za 7-9 mesiacou v roku,
aby ste nemuseli za ohrievanie vody ni¢ platit
a zuySok roka, ked je menej slne¢nych dni, vodu
predhreju, ¢im uyrazne usetrite.

= Tepelné Eerpadla patria medzi najuspornejsie

a najekologickejSie systémy uykurovania - pre-
nasaju teplo zo zeme, uzduchu alebo vody z von-
ku do domu. Hoci méze byt pociatoéna investicia
vyssia, toto rieSenie, ktore Setri az tri Sturtiny na-
kladov, uam ju dokaze vratit uz do 3 rokou.

Viac praktickych rad pre rekonstrukciu a zelene bjuanie najdete aj v nasej dalSej prirucke.
S financovanim prerdbky, ktorou myslite na energeticku Usporu a Zivotné prostredie, je pripravena

poméct aj VUB banka. Prave za tymto ugelom sme uytuorili $pecialnu zelent pdzicku, ktord vam
poskytneme za zughodnenych podmienok.




HOSPODARIME
S VODOU

Voda je vzacny dar prirody, ktory je zaklad Zivota.

A tieZ zaklad fungovania v nasej domécnosti. Ked k jej
hodnote priratame aj zvySujiice sa naklady na ohrey,
cena tejto komodity v rodinnom rozpocte rozhodne
rastie. Priemerny obyvatel Slovenska za dei spotrebuje
priblizne 100 litrov vody - pri Stvorclennej rodine za
mesiac je to teda zhruba 12 m’.

Az 75 % z tohto objemu tuori voda na osobnu hygienu a WC, 15

% zoberie pranie a upratouanie a len 10 % spotreby vody sa tyka
varenia a jej samotnej konzumacie. Ak sa pustite do znizovania
spotreby vody, v zasade nepotrebujete Ziadne velké zasahy

a investicie. V pruom rade je treba mierne zmenit niektoré navyky.



Voda v kapelni
a kuchyni

=» Mate predstauy, kolko vody spotrebujete, ked

ju nechate pustenu po cely cas, ako si umy-
vate zuby? Ak by vam to trualo len minutu,
zbytocne mobzete prist az o 4 az 5 litrov vody.
A ked k tomu pripocitate tecucu vodu pocas
mydlenia ruk, tieto malé zlozuyky mdzu od-
lah¢&it perazenku o desiatky az stouky eur
roc¢ne, nehovoriac o hektolitroch uzacnej te-
kutiny, ktora odide rouno do kanalu. USetrit
tieto peniaze a vodu nestoji ni¢, len ju treba
doma uvypinat.

=» Sprchujte sa tak dlho, kolko trua zhruba vasa

oblubena piesen, teda idealne 3 az 4 minuty.
Hoci niekedy skutoéne potrebujeme aj relax
U napustenej vani, je dobré vediet, Ze sa da
vtedy minut priemerne az 140 litrouv vody,
kym pri rychlejSej sprche je to takmer trikrat
menej. Rozdiel medzi tym znamend nielen
Usporu na ucte za vodu ale gj za ohrev, teda
elektrinu i plyn.



=» Pretekajuci WC splachoua& méze spotrebouat

Uplne zbytoéne az 50 litrou vody za den. Ak
tento problém nerieSite dlhodobo, vedzte, Ze
opravou nadrzky na splachouanie usetrite len
na tejto drobnosti zhruba 50 eur na uctoch za
vodu za rok. Pre porounanie, z kuapkajuceho
kohutika by ste naratali za dem 17 litrou vody.

Nainstalujte si drobne uylepsSenia, ktore, kvap-
ka po kuapke, za rok uSetria velké mnozstuo
vody. Investicia do nich sa za ten Cas urcite
urati. Perlator na kohutiku usetri zhruba S lit-
rouv vody denne, usporna sprchouacia hlavica
dokaze pri 4-minutovej sprche znizit spotrebu
vody o cca 12 litrou.

-

Prac¢ku a umyuacku riadu pustajte az vtedy,
ked su uplne naplnené. Nie je to zZiadny velky
objav, ale ak by ste ich pustili len polovi¢ne na-
plnené, mnozstuo spotrebouvanej vody a ener-
gie, za ktoré musite zaplatit, bude rounake. Ak
ste tak eSte neurobili, zaénite vyuzivat ekolo-
gické programy na suojich spotrebic¢och.

Ak mate vulastny bojler, optimalna teplota
vody by mala byt nastavena na 60 °C. Nejde
pritom len o Usporu energie na ohrev, ale pre-
didete tym aj vytuaraniu usadenin v bojleri,
ktoré by si vyziadali jeho opravu.



Voda v zahrade

= Vzdhrade vyuzivajte na maximum vodu, ktoru

dava priroda zadarmo. Zachytauanie dazdo-
vej vody je jeden z najugyhodnejsich a najlah-
Sich spésobou, ako usetrit na uc¢toch za vodu
a zaroven sa spravat v sulade s prirodou. Sta-
¢i umiestnit vacsiu nadrz pod odkuap a Casom
ziskate litre vody, ktoru mézete vyuzit na po-
lievanie rastlin ¢i umyuanie auta.

Poculi ste uz o dazd'ovej zahrade?

=» Ak mate miesto a prostriedky na zelenu in-

vesticiu, zuazit moézete aj inStalaciu doma-
ceho systému zberu dazdouvej vody, napr. qgj
s podzemnou nadrzou. Staci par rokou a tato
investicia sa splati sama, kedZe tuto vodu mo-
Zete vyuzivat aj na splachouvanie WC a pranie.
S vybudouvanim tohto systému pomodze aqj
nasa zuyhodnena zelena pozicka.

V nizko situovanej Casti pozemku mézete vysadit zoskupenie rastlin,
ktoré dobre zuladaju do¢asné zatopenie dazdovou vodou. Cielom je, aby
pocas prudkych dazdou stekala voda prave na toto miesto, ¢im zabranite

oduodnouvaniu zahrady aj uzniku kaluZi so stojatou vodou. Rounako
uzitoénym a peknym kuskom prirody méze byt aj zahradné jazierko, do
ktorého nechate stekat vodu zo striech. To prildka uzitoéneé Zivo€ichy,
uvtaky a hmyz a vytuvori vam zdravsiu a o par stuprniou chladnejsiu
mikroklimu.




ZLEPSUJEME SA
AJ V DALSICH
OBLASTIACH

Livot kaidého z nés sa sklada z mnoistva prileiitosti
na pozitivne zmeny, ktoré nemusia ni¢ stat, no moiu
priniest dobry pocit. Pocit, Ze robime nieco pre seba,
svoje okolie a udrzatelni budicnost nas vSetkyjch

a k tomu si moieme euro k euru odkladat.

r Kazda domacnost je originalna suojou velkostou, zlozenim,

| pracounymi a Skolskymi povinnostami €i zaujmami a koni¢kami. Vy
najlepsie viete, kde mate rezeruy a kde mézete svoje hospoddrenie
zefektiunit. Vytipouali sme eSte niekolko oblasti kazdodenneho
chodu doma, kde sa mézete najst. Opat nejde o ziadne novo-
objavené novinky, ale skér o prehlad inspiracii, ktore uz vela ludi
naokolo praktizuje.



Doprava a cestouanie

= Zdielanie spolo¢nej jazdy autom so znamymi,

susedmi ¢€i kolegami pocas rutinného docha-
dzania cez pracouné dni je cesta k Uspore na
uSetkych stranach. Mate rounaky harmono-
gram a smer rano &i po praci? Chodia vase
deti do rounakej skoly ako deti susedou? Pri
pravidelnom zdielani auta, zatial €o druhé os-
tane v garazi, dokazete usetrit roéne tisice kg
emisii CO,, nehouoriac o finan¢nej uspore pri
rastucich cenach benzinu a nafty, ktoru si to-
uto formou rozratate medzi sebou.

=» Ak idete jeden alebo dugja, spolujazdu vysku-

Sajte aj pri dlhsej ceste po Slovensku - na in-
ternete nadjdete rézne stranky a aplikacie, kde
si jednoducho dohodnete, s kym a kam budete
cestouat (vyskusat mdzete napr. Motar, Car-
pul alebo aplikaciu Blablacar). Ano, jazda s cu-
dzimi ludmi nemusi byt prijemna a vhodna pre
kazdeého, pri pravidelnom cestouvani sa vam
vsak tento spésob mdze uyrazne oplatit a aj
osveddit.



=» Spojte cestu do prace s aktivitou pre suoje
zdravie a zaobstarajte si bicykel (inSpirovat sa
mozete aj znackami slovenskych uyrobcou)
a pocas jari, leta a jesene usetrite na nakla-
doch za MHD ¢&i benzin. A samozrejme, tato
ekologicka forma dopravy sa podpiSe aj na
fyzickej kondicii a psychickej pohode.

Cestovat vlakom, autobusom
alebo vlastnym autom?

Elektricky vlak produkuje az o 80 % menej
emisii CO, na osobu ako auto. Ak je to

€o i len trochu mozné, cestujte vlakom,
kdekoluek a kedykoluek to ide. Benzinoué
a dieslove autobusy produkuju v priemere
1.3 kg CO, na jeden prejdeny km. Cije toto
rieSenie zelensie nez cesta autom zauisi
od toho, kolko sa vds vezie. Ak cestujete
autom aspon Styria, spravidla je to lepsie
rozhodnutie, nez keby ste mali uSetci
cestouat autobusom.

= Ak jazdite Casto autom a hladate dlhodobu

usporu, rieSenim moze byt elektromobil alebo
hybridné vozidlo. Bezny vodi¢ takto dokaze
z dlhodobého hladiska usetrit nielen zhruba
polovicu mesa¢nych nakladov, ale vdaka nu-
lougm emisiam znizi aj obrousku zataz na zi-
votné prostredie. Nakup tohto druhu auta do-
kazeme ulahgit tiez s nasou zelenou pozickou.
A ak riesite otazku vyssich emisii z uyroby no-
uvého elektromobilu - tie sa v porounani s ben-
zinouym alebo dieselovym autom vykompen-
zuju za necelé dua roky jazdenia.




- Cistiace a pracie prostriedky aj drogériu si

mozete zaobstarat tiez podla lubovolného ob-
jemu a vahy v bezobalouych obchodoch. Te-
kuté prostriedky si naCapujete do ulastnych
flias, ¢im nebudete zbytocne platit za plasty
na jedno pouzitie, ktore neskér vyhodite. Ale-
bo mbézete prejst na este ekologickejSie peuné
Cistiace prostriedky.

Upratouvanie a druha sanca
pre nepotrebne veci

=» Neuyhadzuje to, o sa méze niekomu zist.

Stary nabytok, spotrebice, elektronika ¢i iny
objemny odpad je na skladke velkou zatazou,
vyuzivanie online moznosti predaja alebo or-
ganizovanych susedskych bazdrou je urcite
rozumnejsia cesta. Ak mate nie€o na preda;,
obratte sa napr. na Facebook Marketplace,
Bazos ¢&i portal Refurbished, zamerany cisto
na elektroniku.



=» Ak gj na nepotrebnych veciach nezarobite,
zbavte sa ich darouvanim za odvoz alebo ich
vyzduihnutie v ramei svojej komunity. UZitog-
nymi tipmi su portaly Zaodvoz, Neuyhadzujte,
Podaj dalej, sekcia venovana darouvaniu veci
na stranke Bazar alebo mnozstuo skupin na
Facebooku (staci zadat do uvyhladauvac¢a ,Da-

rujem za oduvoz”). Staré knihy mozete nechat
napr. v kniznych budkach, ktoré pribudaju vo
viacerych mestach.

= Ked sa nedd inak, myslite aspoi na sprauvne
vytriedenie odpadu do kontajnerou. Nadroz-
merny odpad je treba odviezt do najblizsie-
ho zberného duora - informujte sa na vasom
mestskom alebo obecnom urade. VsSetko
z kouvu moézete dat do vykupu Zelezného Sro-
tu a farebnych kovou. Rounako par drobnych,
ktoré mézu posluzit napr. ako ureckoue navy-
Se pre deti, dostanete za staré noviny a ¢a-
sopisy. Tie mdzete spolu s nimi pri spoloénom
upratouvani doma odovzdat do zberu.

Viete, Co je to lufa?

Lufa je prikladom, Ze existuje eSte stale vela pomerne neznamych

rieSeni, ktoré ponuka sama priroda, robia domacnost o nie€o zdravsou,

a dokonca sa s nimi da aj usetrit. Lufa je zelenina podobna cukete, z ktorej
sa po ususeni stava jemna hubka. Je idealnou alternativou za synteticke
kuchynskeé hubky, ktoré patria s miliardami baktérii medzi najSpinausie
veci v kuchyni. Lufe sa zdraviu Skodlive baktérie uyhybaju, vydrzi az pol
roka a jej ugyroba aj kompostouanie su Uplne ekologické. Zadovazit sa da
za pdar eur na internete a kto chce, méze si ju dopestovat aj sam.




Starostlivost’
o domacich milacikou

= Maskrty a pamlsky pre psa & macku si do-
kazete vyrobit aj sami. Zakladom budu in-
grediencie, ktoré zuysia pri peceni kolaca pre
rodinu, rozohriata rura a konkrétne recepty
najdete polahky na internete.

= Pelechy a hragky pre vasich milagikou jedno-
ducho uyrobite recyklovanim starého oble-
Cenia a dek. Na podstielky mézete vyuzit tiez
materialy z udrzatelnych zdrojouv, ako su dre-
vena Stiepka &i rastlinné materialy.



= Slovaci boli odjakziva doma prakticki a vy-

naliezavi. Nikdy nie je na skodu vratit sa vo
volnom &ase k osuved€enym grifom starych
rodicouv, ktori vyhadzouali len minimum veci,
&o mohli, to si doma opravili, prediili veciam
zZivot, a namiesto €astych nakupou hotouych
vyrobkou si toho aj vela sami vyrobili. Tento
trend sa dnes uracia a s nim aj prijemny pocit
vo unutri, ved vysledok z vlastnoruéne uro-
benej veci potesi uzdy viac nez jej douvezenie
z obchodu.

Tuorive travenie
volneho casu

roky kutilskej” praxe ani velku dielfu, aby ste
si sami vedeli zmajstrouat zo starych dosiek
kusok nabytku podla vasho vkusu, usit original-
ny kobercek &i tasku zo zuyskouych latok, alebo
stuorit Stylove dekoracie zo uSetkého-mozine-
ho, €¢o doma mate. Okrem mnozZstua videi s po-
stupmi na Youtube najdete napady aj napr. na
stranke Nekupuj - Urob si sam. Tipy, ako veci
uréeneé na vyhodenie pouzit znovu a inak, ponu-
ka qj iniciativa Nula odpadu. A ak by ste chceli
popracouat na suojich zruénostiach a absolvo-

.....

na stranke Recyklator na Facebooku.



Zapojte do domadcej vyroby qj deti. Ci uz sa
spolu podujmete na vyrobu originalnych dar-
Cekov, vonauych suviecok, kfmidla alebo bud-
ky pre vtaky, ¢i dokonca detmi oblubeného
farebného slizu na hranie, urcite budete mat
o zabauvu postarane. Nehouvoriac o zruénos-
tiach, ktoré si deti takto zabaunou formou
osuoja.

Vedeli ste ie?

=» Pestujte doma, &o sa len da. Ked byuate u byte,

zacnite bylinkami a podla moznosti si skrasli-
te balkén &i parapetu aj kvetinaémi s popina-
vymi paradajkami alebo jahodami. Ak mate
kusok zahrady (v pripade, ze nemate vlastny
dom, sa obhliadnite vo suojom okoli po ko-
munitnej zahrade), nevdhajte a pustite sa do
farmarcenia v trochu va¢som. Uz 4 m2 pddy
sa dokazu za pol roka odudadit az 25 kg urody
ovocia a zeleniny. Vymenou pdtiny potravin
kupenych v obchode za doma uvypestouvané
pomodzete uSetrit v priemere 30 kg CO, rocne.
A netreba ani houorit o tom, ako pestouanie
prospieva telu aj dusi. Trochu opakujucej sa
fyzickej prace znizuje uroven stresu, podporu-
je pocit uspechu a duseunej pohody.

Ak chcete mat zahradu €o najekologickejsiu, zamerajte sa hlaune na rozmanite, lokalne druhy
rastlin a plodin a na naSom uzemi tradiéne, dlhouveké odrody ovocnych stromouv, ktore su qj
odolnejsie voci klimatickgm zmenam. Pokryte pédu €o najuiac rastlinami, nie betdonom. Vyhnite sa
Cisto trauniku - hoci ma suoj uyznam, neabsorbuje tolko CO, ako stromy alebo rastliny. Nasadte
radsej datelinu, prip. jej kombindaciu s trauou. V idealnom pripade vyclente €ast plochy aj na luéne
kuety alebo liku s péuodnou travou. Zuazte aj uybudouvanie zahradného jazierka, ktoré priblizi vasu
zahradu o dalsi kus k prirode. Dbajte o to, aby sa u vas darilo hmyzu. Vitangmi hostami su nielen
ucely, lienky ale aj ucholaky, ktore dokazu ,zatoCit” s voskami a Skodcami.




