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Zamysleli ste sa niekedy nad tym, preco sa pojem udrzatelnost
v poslednom obdobi spomina tak ¢asto a Co vlastne znamena?
Preco st na nas neustale vyvijané tlaky, aby sme sa vo svojom Zivote
troSku uskromnili a obmedzili urcité aktivity?

rave nasa generacia nesie na
Psvojich pleciach obrovska

zodpovednost. O uspokojivy
stav Zivota na naSej planéte v su-
Casnosti aj v budiicnosti sa mozeme
(musime) svojim pristupom zasld-
zit aj my. Budme suicastou jej zme-
ny k lepsiemu. PrindSame vam par
tipov, ako na to.

Skusme byt vdaka zdrojom

z prirody viac sebestacni
» Pestujme kli¢ky a mikrozeleninu
vo svojej kuchyni, na balkéne si vy-
tvorme vlastnt bylinkovu zahradku.
Naozaj na to nepotrebujeme kus vlastnej
zahrady. Na vypestovanie klickov v malic-
kej ¢inziakovej kuchyni nam dobre posla-
Zi obyCajny zavaraninovy pohdr. Skusali ste
uz naklicovat mungo fazul'ku alebo mikro-
redkovku? Bylinky a niektoré druhy zele-
niny krdsne rastu aj v mensich nddobach
na balkdéne. Mozete si takto zasadit obycaj-
nu pazitku na chlebik ¢i métu na ¢aj alebo
do limonad. Su to velmi nenaro¢né trvalky
a ked ich z ¢asu na Cas zalejete, odvdacia
sa vam urodou od jari aZ do mrazov. Ak sa
posnazite, mozete sina balkone dopestovat
napr. aj petrzlenovu vnat.

= Zbierajme jedlé aliecivé rastliny a huby.
Kto pozna aspon zakladné druhy divo rastu-
cich liecivych rastlin, ma vyhraté. Pocas
prechddzky si ich mozete natrhat a pridat
do Salatu alebo ususit na cajik. Medzi naj-
znamejsie jedlé druhy patri pipava, sed-
mokraska, datelinka. Na jar si mnohi z nas
s oblubou spestria jeddlnicek zdravym
medvedim cesnakom. Na je-

sen sa nam nukaju zrelé sipky

plné vitaminu C. Velky bonus
je, ak pozname jedlé huby.
Prisnahezit aspoil ¢iastocne
sebestacne nezabtdajme, ze

vSetko, ¢o mame k dispozicii,
teda aj bylinky a klicky, si mo-
Zeme uskladnit na dlhSie obdo-
bie. Niektoré z nich mdzeme
vysusit, iné zamrazit, sfer-
mentovat alebo sterilizovat.
Fermentdcia je navySe spo-
sob, ktorym jedlo nielen kon-
zervujeme, ale predovSetkym
zuslachtujeme jeho vlastnosti.
Okrem prirodzenej vlakniny,
teda prebiotik, pocas fermen-
tacie v pohdri vznikaju vply-
vom prirodzenych baktérii
mliecneho kvasenia aj cenné
probiotika, ktoré podporuju spravne trave-
nie a chrania na$ mikrobiém. Kvasit alebo
fermentovat m6zeme okrem klasickej zele-
niny, uhoriek a kapusty napr. aj divo rastici
medvedi cesnak. Rovnako si mézeme vyro-
bit vlastné s6jové, orechové alebo kokosové
mlieko, tofu, tempeh alebo iné rastlinné (aj
fermentované) syry a natierky.

* Domasivyrobme vlastnimedicinu. Mo-
Zeme sa pokusit aj o vyrobu vlastnych lieciv
sfytoterapeutickymiti¢inkami. Skusali ste uz
niekedy sami doma z nazbieranych lieciviek
vyrobitvlastni medicinu, napr. dobre zndmy
pupavovy med, bazovy ¢i skorocelovy sirup
na kasel alebo chutné pesto z medvedieho
cesnaku?



Udrzatelny Zivot

Ocot ako sucast’ ekologicky
udrzatelnej doméacnosti

Ocot je potravina. Dokonca ten nepasterizovany (idedlne doma
vyrobeny) jablcny sa povazuje za elixir mladosti. Okrem pouZitia
v gastronomii ma mnoho dalSich mozZnosti vyuZitia. Ocot riedeny
vodou méZete pouzivat aj ako:

- KONDICIONER na preplachovanie vlasov (do 1 litra vody sa pridali
1-2 lyZice octu). Vlasy boli po jeho poutiti lahko rozcesatelné
a krasne lesklé.
< AVIVAZ na odevy a iné textilie. Rovnaké mnoZstvo vody a octu
ako na pripravu kondicionéra sa moZe pouzit aj namiesto avivaze.
Tato ekologicka avivaz bielizen ziemnuje, odstranuje ,elektrizova-
nie" syntetickych materialov, napr. damskych , siloniek", a fixuje
farby textilu.
< ROZPUSTAC VODNEHO KAMERIA napr. z rychlovarnej kanvice,
nadob alebo zo sklokeramickych povrchov, na ktorych sa usadza
vodny kamen. Do kanvice staci naliat priblizne 1dl vody a 4 dl
octu a vodu priviest k varu a pockat, kym sa kamen rozpusti. Ak je
kamen prilis tvrdy, alebo v hrubSej vrstve, postup po vychladnuti
» vody niekolkokrat za sebou zopakujeme, pokym sa kamen
}k _ Uplne nerozpusti. Rovnakym spdsobom mozeme pouzit
aj kombinaciu 1dl vody a 1 lyZice kyseliny citronovej.
= CISTIACI PROSTRIEDOK na okna ¢i podlahu. Kom-
binaciou teplej vody, par kvapiek saponatu a trochy
/. octu si dokazeme vyrobit skvely Cistiaci prostriedok.

<+ DEZINFEKCIU drobnych povrchovych , Skriaban-
cov* na kozi, ,,Stipancov” od hmyzu, raniek po
vybrati kliesta a podobne. Ocot
W je potrebné nariedit v pomere
. 1:1s Cistou vodou.

: o
*  Doprajme nasim kve- y : Casto a dochucovani jeddl, ale pre- ?_E[mo
tom domice bio hnojiva - ) dovsetkym v starostlivosti 2 s
Izbové rastlinky a31rc1te nemusime onasu dqmécno;t’. Casto SkonCUJte S OPUChml,
ocenia vyzivné zliev- nemusime kupovat = . '

ky z prirodnych su- kupovat' drahé - drahy distiaci prostrie- doveru-]te konope'
rovin. Vedeli ste, aké ve o . dok a mézeme si vy- Zaujima vas, ako na nohy bez opuchoy,
prospesné sii pre ne cistiace p rostrledky staCit aj s obyéajnym kiovych Zil a pocitov tazkosti? Stavte
zalievky napr. z ne- a moZeme si vystaé’it’ octom. Rovnakym na osvedceného konopného spojenca
dopitého bylinkového spdsobom moézeme  a ulavte svojim noham!

v . P . v _ e g . . L. . ) I -

Caju  (neochuteného), aj s obycajnym siahat aj po ekologickej  venosil konopné mazanie s chladivym

0 zo§tatkpver vody po kozr}letlke, k_toru si bud efektom poskytuje okamzitii itavu
premyvani ryze alebo po octom. vyrobime sami doma, ale- a osviezenie pre nohy bez opuchov, kfco-

namacani strukovin? Vela Zi-

vinim moze pontiknut aj vovode

lihovana bananova Supka. Pri presa-
dzaniizbovych rastlin mézeme hlinu o Ziviny
doplnit zase tak, Ze do nej primieSame rozdr-
vené vajecné skrupiny alebo pre kyslomilné
druhy usadeninu zo zrnkovej kavy.

Viac ohladuplnosti k prirode
» Pouzivajme ekologické Cistiace pro-
striedky a ekologickii kozmetiku
Uz nase staré mamy vedeli, ako dobre fun-
guje obycajny ocot nielen pri vareni, peeni

bo si ju ktipime od $ikovnych
ludi, ktori sa venuju jej vyrobe.
* Setrime energiou a viac vyuZivajme
obnovitelné zdroje energie
V stcasnosti sa venuje velkd pozornost no-
vym technolégidm, ktoré umoziuja trans-
formovat energiu z prirodnych zdrojov
na elektrinu, teplo alebo biopaliva. Patria
sem solarne systémy, fotovoltika, tepelné
Cerpadla a iné. Mnohé moderné domadc-
nosti, ale aj firmy a institicie uz nastupili
na zelenu ekologicku cestu a snazia sa ist
vSetkym prikladom. Vo svete, ale aj u nas

vych Zil, metliciek alebo pocitov tazkosti.
Venosil obsahuje chraneni kombinaciu

konopného oleja a extraktov
m zihlicia jedle sibirskej.
g.,é

Dlhodoba starostlivost
a jemna masaz noh
Venosilom prispieva
P 1 7k zmierneniu tazkosti
" == acelkovo lepsiemu
- stavu dolnych koncatin.
www.cannadermSK.sk
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Balans 43

MS214153/38



Skorocel
zaceli rany

Skorocel (Plantago) je lieciva rastlina.

Je rozsireny po celom svete. VSetky
druhy skorocelu, ktorych je priblizne
200, su liecive. Na nasom tizemi pre-
vlada skorocel kopijovity a skorocel
sirokolisty. Skorocel obsahuje vitaminy
A, C, K, mineraly Zelezo, horcik a vapnik
a vlakninu. Ma antibakterialne a proti-
zapalove vlastnosti. Zmierfiuje bolesti
hrdla a drazdivy kasel, hoji zapal v ist-
nej dutine. Uz z jeho nazvu ,,skorocel” je
zrejmé, Ze listy pomahaiji rychlo ,.zacelo-
vat“ rany, icinné latky v nich obsiahnuté
pomahaiju liecit rozne povrchove rezné
ranky, Skriabance, ranky po ustipnu-
tiach hmyzom, popaleniny, hemoroidy

a pod. Vdaka svojim tcinkom sa odvar
vyuziva aj v starostlivosti o pokozku. Je
vhodny pri roznych vyrazkach, vredoch
Ci ekzémoch.

Skorocelovy sirup
na liec¢bu kasla

Potrebujeme: listy skorocelu (aspon pol
litra), krystalovy cukor (mdZe byt aj trsti-
novy), 0,7  zavaraninovy pohdr s viec-
kom, sitko/gazu na precedenie sirupu
Postup: Listy skorocelu poriadne premy-
jeme a vysusime utierkou. Nakrajame
ich nadrobno. Na dno vydezinfikovane-
ho pohdra nasypeme priblizne 1.cm
vrstvu cukru. DalSou priblizne 2 cm
vrstvou bude nasekany skorocel. Tymto
postupom budeme pribliZzne do ¥ objemu
pohara striedavo vrstvit cukor

50 skorocelom, pricom spodnii a vrchni
vrstvu bude tvorit cukor. Vrchna vrstva
bude zaroveri tvorit bariéru a zatku, pod
ktorou sa vplyvom cukru zacni z listov
skorocelu uvoliiovat liecive latky. Pohdr
uzatvorime a 1 mesiac nechame cukor
50 skorocelom pracovat. Vrstvy skoro-
celu casom stmavnii a v pohdri sa zacne
tvorit sirup. Po priblizne mesiaci, ak

nie je cukor iiplne rozpusteny, vloZime
pohdr do teplej vody (max. 40 °C) a ne-
chame sirup tplne rozpustit. Nasledne
ho precedime a prelejeme do tmavych
liekoviek. Liekovky oznacime a skladu-
jeme ich v tme a v chlade.
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sa stretdvame s dopravnymi prostriedka-
mi, ktoré neprodukuju emisie, teda vyuzi-
vaju obnovitelné zdroje energie ako napr.
biopaliva, vodik alebo elektrinu, ¢im pri-
spievaju k udrzatelnosti.

* Tvorme udrzatelné verejné priestran-
stva a pracoviska

Zaujimajme a zapajajme sa viac do diania
na naSom pracovisku, v naSom meste ale-
bo obci. Spojme sa a vycistime od odpad-
kov priestor vo svojom okoli. Dohodnite
sa s predstavitelmi svojho mesta
alebo obce a vysadme si na
sidlisku ,jedlé“ zahradky

s bylinkami, ovocny-
mi krikmi a stroma-
mi. Vhodnymi trval-
kami do bylinkovej
zdhradky su napr.
mita, medovka, Sal-
via, alchemilka, ale

aj ligurcek, rozma-

Pri snahe zit
aspori ciastocne
sebestacne nezabudajme,
Ze vsetko, o mdme
k dispozicii, teda aj bylinky

a klicky, si moZeme

Vzdelavajme sa a Sirme osvetu dalej
Environmentalne ladené vzdelavacie pro-
gramy, workshopy, sttaze, aktivity a Sire-
nie osvety v tejto oblasti su pre vsetky ve-
kové kategorie v dnesnej dobe velmi dole-
7ité. Mnohé, nielen vzdelavacie institucie,
uz tato cestu k zdravsiemu zivotnému pro-
strediu a osvete rozbehli. Napr. Ustav kra-
jinnej ekolégie Slovenskej akadémie vied
pripravil pri prilezitosti Medzinarodného
dia Zeme sutaz pre deti materskych a za-
kladnych $kol na tému: ,,Starite sa ochran-
cami planéty“ alebo Referat mobility Tr-
navského samospravneho kraja zaradil
do svojej ¢innosti cyklus vzdelavacich
aktivit pre stredoskolakov za-

merany na tému udrzatel-
nej mobility a mnohé dal-
sie. Mlada generécia si je
vedomd, Ze ide o jej bu-
dicnost. V kazdom pri-
pade sme povinni im

s ochranou zivotného
prostredia  pomaéhat.
Mozno ste si vSimli,

rin, slamienka talian- uskladnit na dlhsie Ze sa prave tymito tip-
ska a mnohé dalsie. ] mi v mnohom vraciame
V stidasnosti je trendom obdobie. do ¢ias a Zivotov nasich ro-

na tento ucel vyuzivat pre-

dovsetkym povodné odrody

ovocnych stromov a krikov. Nebojte sa do
svojho okolia zasadit ribezle, egrese, rakyt-
nik ¢i aréniu. Z hladiska krajinnej architek-
tary zelen krasne dotvara prostredie. Z hla-
diska environmentu precistuje ovzdusie,
tieni a zniZuje teplotu prostredia.

dicov a starych rodicov. Ano,

zili skromnejSie. Trend ich Zivota

bol vsak udrzatelnejsi ako ten nas. Plytva-

nie zdrojmi, energiou a tovarmi clovekom

21. storocia je pre nasu planétu netinosné

a pre nas osobne uplne zbytocné. Kazdy,

kto sa snazi Zit udrzatelnejsie, je na dobrej
ceste stat sa sucastou zmeny k lepSiemu.

Vystudovana
environmentalna
manazérka pracuje
ako multiplikatorka
udrzatelnej mobility
na Referate mobility
Trnavského
samospravneho kraja.
Zaroven je autorkou 2 knih, viacerych
online kurzov a ¢lankov v slovenskych
periodikach. Venuje sa vlastnému
terénnemu vyskumu ekosystémov,
botanike, fytoterapii a klickovaniu.
Preferuje ekologické pristupy, zdravy
a udrzatelny Zivotny $tyl a rastlinné
stravovanie. www.klickovanie.eu
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