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Svestkami. ZaprasSilo se po nich. Mezitim Ja-
na vypravi, jak susi, zavafuji, nechavaji kva-
sit, od3taviiuji, nakladaji do oleje.

Neda dopustit na chutové vynikajici ,,zave-
niny* — celé tfe3né nebo jablka hned po utrZe-
ni uzaviena do sklenic, kde takzvané fermen-
tuji. ,,Kupujeme ale tfeba citrusy nebo obili,”
vklada se do hovoru Radim. MnoZstvi viak
mus{ peclivé uvaZit, nevlastni lednici. ,,Neni
potieba, mame chladnou mistnost, a co se
uvari, se prosté jen do dvou dnd musi snist.

Bez elektrické pripojky
Nad pozemkem maji vlastni studnu a obejdou
se i bez odbéru klasické elekt¥iny, vyuZivaji

Expert doporucuje: Jezte jako predci

PRAXE V ZAHRADE. Ucastnici kurzu sobéstaénosti si fadu
ginnosti sami vyzkouseli, véetné zakladani zahont ohném.
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jiz zmin&nou soldrni energii. Nevlastni tele-
vizi ani rédio. Spordk maji na dfevo. , Ale
mame mobily a notebook, pracku, ponorny
mixér, oditaviiovad,” vyjmenovava Radim.
S piistroji se nejvice pracuje ve chvili, kdy
slunce naplno sviti. ,,Rikame tomu elektricky
den, to se pak v jednom kuse vrt4, pere, fe-
7e,“ sméje se. Prochdzime staveni, vyhfiva-
me se na terase a nasavame bozsky klid.
,,Celé horké 1éto jsme spali a jedli na terase.
Vstavalo se klidné v pét. Zato v zimé nic ne-
lameme pFes koleno a podvolujeme se téles-
nym potfebdm a spime i dvanact hodin,” po-
pisuje Radim. Chlubi se bohaté plodicim
sadem i uméle vybudovanymi jezirky na kou-
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Topeni nahradit dal3i vrstvou
obleéeni a pohybem, hoj-
nost masa z velkochovtl stravou
rostlinnou a dovolenou u mofe
prazdninami blize domovu. A po
setméni si neni¢it zdravi silnym
bilym svétlem. To je podle dok-
tora Jana Hollana z Centra vyzku-
mu globalni zmény Akademie
véd CR cesta, jak Zemi i sebe
Setfit.

Kde déldme nejvétsi chyby, aniz
bychom to tusili?

V interiéru bychom si méli zvyk-
nout na teploty pod dvacet
stupfd. Od podzimu do zimy je
mazeme nechat klesnout klidné
az na hodnoty kolem 16 stupnd.
Télo se bez problémt adaptuje,
postupné zmény zvladaji dobfe
viichni savci. Topeni je potfeba,
a2 kdyZ mame doma Ci v praci
pod 14 stupn. Adaptace na niz-
§i teploty je ve findle komfortni,
¢lovéku pak neni v zimé chladno
ani venku.

Prehnané sviceni miiZe pry vy-
voldvat dokonce rakovinu?
Svétlo je prima - ve dne. Idedlné
to denni, kterému nemame za
zatazenych dni branit zaclonami,
a doplnit ho mizeme umélym
sitnym bilym. Ale od setméni do
svitani takové svétlo skodi. Tehdy
mé jit svétla do o¢i co nejméné.
Dilezité je také ze slabého noc-
niho umélého osvétleni téméf
vyfadit modrou slozku - ma byt
syté Zluté aZ oranzové. Modra to-
tiz zamezuje pfirozenému chodu
metabolismu a pravé zkraceni
no¢ni faze metabolismu a doby
spanku vede k narGstu rakoviny
prsu a prostaty a je nejspis vy-
znamnou, ne-li klicovou pficinou
epidemie obezity a diabetu. Svitit
od soumraku do svitani jen sla-
bouéce a zluté je pfitom snadné,
umoziuji to diodova svétla napa-
jena 12V a nizsimi napétimi.

Jste zastdncem presunil na kole
a pésky a brojite proti létdni.
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ABSURDNI. Lidé se
voziautem dofitness
center, aby se tam
pohybovali, krouti

® hiavou Jan Hollan
zCentra pro vyzkum
globalnizmény
Akademie véd CR.
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NECHTE SI CHUTNAT. Na usedlosti u Primalovych se
ochutnavalo, co zvifata, sad a zahrada daly.

péni nebo zalévani. Kolem pobihaji a vyskaji
déti, houpou se na p¥irodnim hfisti z provazt
a specialni opi¢i dréze. Jsou bosé a v&Cné ro-
zesmaté, Jen mala Toni¢ka obcas zamruci. To
je pokyn pro mamu, chce nakojit. Jana neva-
ha, bez studu dcefi klidné opakované vyhovi.
Pfirozenost ve viech smérech.

Opusténi a zapomenuti si na samoté man-
7elé nepFipadaji. Casto je navstévuji pratelé,
pofadaji tu soukromé slavnosti. ,,\Vice nez
Vanoce tfeba milujeme slunovrat. Je to pro
nas daleZité, slunce se zase vraci,” dodava
Jana. Jako bonus si na zavér odnasime i kos-
meticky tip. Pry je zbytecné pouZivat na
myti vlasti 5ampony. ,,Sta¢i voda a jednou
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za Cas kStici proCesat kartacem se Stétinami,
ktery zachyti pfebytecny maz,” prozrazuje
tajemstvi hustého a lesknouciho se porostu

hlavy Radim.

Neohybat se

Pétidenni kurz sobéstacnosti, jehoZ soucasti
byla i exkurze u Pfimalovych, probihal

v ekologickém institutu Veronica, uprostfed
moravské visky Hostétin. Ta ma jen necelé
tfi stovky obyvatel, ale klidné by se mohla
pysnit pfizviskem ekologickd — vSem tu

ska i Anglie probihalo v pasivnim domé,
praxe v pfilehlé pfirodni zahradé s bylinko-
vymi a zeleninovymi zdhony i hustymi trsy
trvalek. Zaujaly mé specialni vyvySené za-
hony — navr3ené hromady lemované truhli-
ky z vétvi obsahujicimi tlejici vétve, slamu,
zbytky dfeva a hlinu s kompostem. ,,Jejich
vyhodou je to, Ze se k nim nemusi lidé ohy-
bat, slunce je snaze prohfeje, rychleji plodi,
nevyhodou je snad jen to, Ze se moZna musi
vice zalévat,” vysvétlovala botanicka Karla.
Vyhody vyvySenych zahoni ocenili i P¥i-

slouZi koFenova ¢istirna odpadnich vod

(bakterie Zijici ve filtra¢nim materidlu a na
kofenech rostlin vodu zbavuji necistot),
obecni vytopna na biomasu nebo Setrné ve-
fejné osvétleni. ,,Nejdriv se na novinky S
obyvatelé vesnice divali skepticky, ale uz
ted vyhody, mimo jiné i v podobé finan¢ni
fika Jolana Cuprova z eko-
logického institutu, ktery za vybudovanim
zafizeni stoji. V jeho areélu je také k na-
hlédnuti mobilni, autonomni domek, ureny
pro pfipady pfirodnich katastrof. Domek si
dovede sam vyrobit elektfinu, obsahuje su-
chou toaletu, velky televizor, panel na
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tspory, ocenuji,

ohfev vody.

Teoretické Skoleni pro pétadvacitku osob

od dvaceti do Sedeséti let z Ceska, Sloven-

Opravdu je situace tak vdznd?
SniZit fosilni spotfebu mézeme
tak, ze se budeme prepravo-
vat co nejvice pésky, na delsi
vzdalenosti na kole. Je ab-
surdni, kdyz se lidé vozi autem
do fitness center, aby se tam
pohybovali. Kolo |ze dobfe
kombinovat s viakem, skladaci
kolo i s dalkovym autobusem.
Hlavné nelétat! Emise z dalkové
letecké dopravy jsou na osobu

a kilometr pro klima tfikrat horsi

nez pfi jizdé autem. Ochrané
klimatu ale prospéje i omezeni
konzumace masa a mlé¢nych
produktd. Ideélni je skladba
potravin, jakou méli venkovsti
lidé pred sto lety. Skoro viechny
potraviny Ize vyprodukovat bez
problému mistné ¢i regionainé.

Pokud jde o bydleni, je volba
pasivniho domu tou nejlepsi,
nejsou predrazené?

Ma-li se na nécem 3etfit, tak je
to velikost domu a nasazeni
pfedimenzovanych technologii,
vetné téch vytapécich, natoz

chladicich. Nejsou navéky, za-
timco pofadna tepelna obaélka
domu ano.V pasivnim domé i
byté slusné prezijete, i kdyz ne-
budete mit na palivo ¢i hojnost
elektfiny. Tepelné izola¢ni hmo-
ty jsou levné, rozdil v cené vrst-
vy jednoho decimetru a tfi ne-
bo Ctyf je ve srovnani s cenou
prace maly. Pohlidat je potieba
dobré a jednoduché tepelné
napojeni tlusté vnéjsi izolace

a nového zaskleni. A dbat na
vynikajici vzduchotésnost bu-
dovy pfi zavienych oknech, aby
se plné vyuzilo vétrani s takzva-
nou rekuperaci, kdy v zimé
odpadni vzduch odchazi ven
ochlazeny a dovnitf jde naopak
vzduch pasivné ohraty. A v lété
dovnit horko nepronikne. Pa-
sivni dlm ma malou spotfebu
elektfiny a tepelnou Ucinnost

i pfes 95 procent. Nemusi do-
vnit pustit ani pyly a zvuk.

U novych budov se udava, ze
pasivni standard oproti nestan-
dardnimu provedeni byva o de-
setinu draZzsi.

Jak vypada energeticky
sobéstacny dum

am si dovede vyrobit potfebnou
energii, takze nepotrebuje zadné pfi-
vedené sité. K vytapéni vyuziva slunce

a prebytecné teplo uklada do hmoty
hliny, ktera ho obklopuje (jde o domy
piihrnuté zemi). Odpadni vodu cisti

v korenovych cistirnach. Vétrani probihé
pres zemni vyméniky (okna se oteviraji
sporadicky, jen pro lepsi pocit). Dovede
si skladovat zasoby kubikd vody, kterou
obyvatelé vyuZivaji dle potieby. Domy
maji ¢asto podobu betonové skofepiny
nebo hlinéné ¢i dievéné kopule.

malovi, na jednom z nich se dafilo najednou
rajCattim, Cesneku, fepé, maté i bylinkam.
,,Ochutnejte fenykl, prospivé trdveni, a jesté
m4a velmi pFijemnou chut’,” radil Radim,
kdyzZ jsme mijeli bylinku v hustych trsech.
Dominantou zahrady v Hostétiné je dre-
véna, 150 let stara suSirna ovoce. Ta jede
v sezoné na plné pecky, v kuse i nékolik dni.
Zahrada zde slouZi i jako vyukové stfedisko
pro déti, které se tu u¢i druhy dfeva, podle
poklepu i doteku, nebo se seznamuji s pii-
bytky pro netopyry, hady, ptiky.

Snist hlizu i nat

Na kurzu prednasel i zahradnik a sbératel se-
men Marek Kvapil, ktery razi heslo ,,Pozoruj
a jednej“ a v tomto duchu opeCovéva i vlastni
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ZHHRNOUT SEZEMINOU: Casta
k spordm energie vede i smérem
podzem (snimek z Jinonic).

zahradu. Podstatné je v maximalni miFe vy-
uZivat obnovitelné zdroje, plevel odstrariovat
bez uZiti chemie, nevytvatet zbyteny odpad,
sézet na ruéni technologie a snadno opravitel-
né nastroje. ,,Péstovat by se mély maximalné
vyuZitelné plodiny tfeba typu topinambur.

U né&j se zkonzumuje hliza, nadzemni nati se
nakrmi zvifata nebo se ususi a slouZi jako
tfisky na podpal,” popisuje Kvapil. DilleZité
je podle n&j vyuzivat deStovou vodu ze stte-
chy, ptirodu zatéZovat minimalné.

Pokud jde o chov zvifat, upozoriuje, Ze
zatimco ovce jsou nenaro¢né a perfektné
,posekaji“ pfi volné pastvé travu, s kozami
je to slozitéjsi: ,Jsou inteligentnéjsi, je nutné
zabezpe¢it pozemek, po€itat s tim, Ze mo-
hou okousat stromy,” varuje. Jednim de-
chem ale dodav4, Ze kozimu syru, zvI1ast
pokud se vyuZije na smazeni, se nic nevy-
rovnd. Z krusty navic b&hem horké pripravy
nic nevytece. Energii na odpoledni praktic-
ké vyucovani po zahradnikové prednasce
dopliiujeme na obé&dé. I ted’ pFisné vegeta-
rianském. Trochu se zdraham, dal$i den bez
masa... Ale uZ pfi prvnim soustu ménim
nazor. Lasagne jsou vla¢né, jemné dochuce-
né zeleninovou smési a beamelem. Jako de-
zert jsou Cerstvé nafezané melouny a na za-
hradé praveé uzralé svestky. Lehky pokrm
ocefivji zahy, kdyZ zaklddame zédhon ohném.
Mam energii a nepotiebuji si dat kviili sleh-
nuti dvacet. Nosime vétve, dfevo, hromadu
zapalujeme a Cekdme, aZ prohofi a vyhasne.
Ptdu to obohati o Ziviny. NeZ pfirodni ma-
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Usporny program do kazdé domacnosti

Svétlo

Vyplati se nedetfit

pfi vybéru. Kvalitni

osvétleni ze spe-

cidlnich obchod( m
miva delsi Zivhost

i odolnost proti spinani.
Kompaktni Usporné zéfivky -
maiji oproti klasice 0 60-80
procent vys$i Géinnost, 5x
mensi spotfebu a 15x delsi
Zivotnost. Sviti az 20 tisic ho-
din. Prach ze Zarovek a sviti-
del je dobré utirat.

Vareni a nadobi

Hrnce s rovnym dnem usetii
az 30 procent energie. Jejich
dno musi velikostné odpo-
vidat plotynce a hmec by
mél byt zakryty. Pro ¢asové
narocnéjsi vareni je idealni
tlakovy hrnce, Setfi aZ 40 pro-
cent elektfiny a 30 procent
¢asu. Trouba by se méla

v chodu otevirat co nejméné.
Posledni typy mycek usetfi
a2 40 procent energie oproti
svym deset a vice let starym
predchtidkynim.

Mycka by

neméla byt

-

umisténa v tésném soused-
stvi lednice nebo mrazaku.

Lednice

Méla by byt na suchém,
chladnéjsim misté, ne
blizko u stény, ani v rohu.
idealni teplotni nastaveni
je 5 stupib, nizsi teplota
Znamena zvyseni spotfeby
o vice jak 10 procent. Nutné
je pravidelné odmrazova-
ni, i par milimetrd vysoka
namraza zveda

citelné spotiebu

elektriny. Mini-

malné jednou .

ro¢né je dobré

zbavit prachu

chladi¢ - pracho-

vé Castice omezu-

ji ochlazovani.

Prani

teplotach. K tomu vyuZivejte
vhodné praci prasky, Setfite
energii i pradlo. Nov&jsi typ
pracky spoii energii, klidné
az 0 50 procent oproti starym
typm. Lepsi je nakup samo-
statné pracky a susicky, kom-
binované pfistroje vice ze-

]
v v . //)\
rou”. Pracka by mélastat =/ g
na rovné plose, jinak \
se doba odstiedovani, Sl

atudiz i provoz celkové
prodiuzuje a zdraZuje.

' Topeni

Pocit tepla ovlivije i vihkost
vzduchu, ktera by méla byt
kolem 50 procent. Pomohou
k tomu kvétiny a zvlhcovace
vzduchu. Pfi vyuziti podia-
hového vytapéni se mistnost
ohfeje rychleji nez s klasic-
kymi radiatory. Topna télesa
nezakryvejte, nezastavujte
nabytkem a umistéte pod
okna. Teplo stoupa vzhiru,
kde se smicha s chladnym
vzduchem salajicim od oken,
¢imz dojde k pfirozené cir-
kulaci.V chladnych dnech
vétrejte pouze na par minut
privanem, aby zdi ne-
prochladly. Mistnosti
nepretapéjte (viz. roz-
hovor s Janem Holla-
nem). Krb je efektivni,
jen pokud teplo nevyle-
ti kominem, ale vmést-
né se tieba do akumulacni
nadoby a rozvede po domé.




teridl zaryjeme, diskutuji s ostatnimi o di-
vodech jejich icasti na kurzu. Sedmadvace-
tiletd Marie Kolajova je na matefské, Zije

v centru Uherského Hradisté, ale sni o vlast-
nim domku. ,,UvaZujeme o stavbé domu
svépomoci, pfece jen chci syna vypustit do
zahrady,” svéruje se.

Zatim si vytvorila zahradku na terase, ale
t831 se na tu opravdovou. Na kurz pfisla na-
Cerpat informace, jak se stdt maximalné
sobéstacnou, aby nebyla vZdy z4visla jen na
vyplaté. ,, Kdyby prisla valka nebo jina své-
tova katastrofa, tak budu p¥ipravena. Zvlad-
nu vypéstovat brambory, obili, postavim si
provizorni chatr€ na topeni dfevem. Doda
mi to klid.“ Ctyficatnik Lukas Volanek

Modré zlato

Jak ideainé hospodafit s vo-

dou? Podle odbornik{ se vy-
plati v domech dvoji rozvod vody,
piicemz ,destovku” Ize vyuzivat na
splachovani toalet, uklid a prani.
Nejvice pitné vody v domacnosti -
az 65 procent - se totiz spotrebuje
v koupelnach a na WC. Jednim spr-
chovanim Ize pritom usetfit oproti
napusténé vané az 100 litra.

Uklizim, uklizis...

N a bézné pulirovéni stadi sah-
nout po utérce z mikrovidkna
jen lehce navihcené vodou, tabu
jsou viiné a kostky do WC - piilis za-
tézuji Cistirny odpadnich vod. Vodni
a mocovy kdmen Ize odstranovat
octem nebo rozpusténou kyselinou
citronovou, které jsou oviem slabsi
nez agresivni primyslové produk-
ty, a musime je tak nechat pusobit
déle a pouzivat ¢astéji. NejSetrné;-
3im cisticim prostfedkem je ocet

a jedla soda. Staci rozmichat sodu
ve vodé v poméru 1:1. Vznikla pasta
poslouzi k vy¢isténi vnitiku lednice,
odpadkového kose a k odstranéni
pfipalenin ¢i rliznych skvrn. Hodi se
i pro chromové a hlinikové plochy,
protoze nema brusny tcinek. Pokud
pouzivate klasické istici prostiedky,
nedavkujte je podle oka. Vétsinou
pro vycisténi staci 2/3 vyrobcem
udaného mnozstvi. Pfi prani |ze
avivaz nahradit malym mnozstvim
octa pfidaného do prihradky pracky
pred zmacknutim programu.

~Sobeéstacnost
me bavi, ale
vidim, co je

k tomu potreba
casu, ten zatim
kviili Sirokym
zajmiim nemam.”

z Rosic u Brna se Zivi jako pracovnik infor-
macniho centra. Na kurzu je pracovné i sou-
kromé. ,,Chci myslenku sobéstacnosti SiFit

i v naSem mésté,” pribliZuje plany. Pfed dvé-
ma lety se pfest€hoval do domu se zahradou,
s péci o né zatim stale bojuje, stejné jako se
slepicemi, které dostal k narozeninam.
»Sobéstacnost mé bavi, ale vidim, co je k to-
mu potieba ¢asu, ten zatim kvili §irokym
zajmém nemam,” priznava. To Sedesétileta
ucetni Anna Kolajnikové by rada par véci
zavedla doma hned po navratu. ,,Uvazuji

o splachovéni deStovou vodou, fajn mi pfijde
i separacni toaleta, kterou by mohl uZivat
muz ve sklepé, kde ma opravarenskou dil-
nu,“ planuje. [ |
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