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Tento manual je navrzen tak, aby vém
Eomohl zlepsit udrZitelnost ve vaSem
azdodennim Zivoté a préci. Obsahuje
praktické tipy a triky na Setfeni vody,
energie, materialt a redukci odpadu.

Cilem je snizit vasi ekologickou stopu
a prispét k ochrané ptirodnich zdrojh.

Pro¢ bychom méli resit
udrzitelnost?

Udrzitelnost neni jen o momentalnim
trendu nebo o zvySené pozornosti na
zménu klimatu. Jde o to, ze pfirodni
zdroje, které nam zajistuji Zivotni
standard 21. stoleti, se vycerpavaiji
rychleji, nez je stthdme obnovovat.
Voda, ¢isty vzduch, plida, nerosty —
mnohé z nich nejsou nekonecné a

- jejich nadmérna spotteba ohrozuje
nejen nasi budoucnost, ale i
budoucnost dalSich generaci.

Resit udrzitelnost znamena pfijmout
zodpovédnost za to, jak pouzivame
tyto zdroje, a hledat zpUsoby, jak
snizit na$ dopad na planetu.




VODA

Voda klticovy element, ktory k Zivotu potrebuje
kazdy z nas. Ludi je stéle viac, spotreba sa zvysuje,
vody je stale menej. Vieme v skutocnosti, kde
mame dopad na vysoku spotrebu vody my
jednotlivci?

CO JE VODNIi STOPA?

Védéli jste, Ze spotfeba vody neni jen o tom, kolik vody
pouzijeme v domacnosti? Vodni stopa méfi celkovy objem
vody potiebny k vyrobé produkti a sluzeb, které
pouzivéme. Patfi sem voda potfebna k péstovani potravin,
vyrobé obleceni a dalSich kazdodennich predmétd, jako je
vas mobilni telefon, ¢okoladda nebo dziny.

SETRENIE VODY V PRAXI / DOMACNOSTI:

INSTALACE EFEKTIVNI SNIZENI
USPORNYCH POUZIVANI SPOTREBY:
ZARIZENI: VODY:
Pouzivejte perlatory na Zkontrolujte, zda vase Nez zacnete umyvat
kohoutky a tsporné kohoutky a sprchy ovoce a zeleninu pod
sprchové hlavice. neprotékaji. tekouci vodou, napliite

Instalujte dvoupolohové
splachovace na toalety.

Pouzivejte plnou napln

pri prani a myti nadobi.

Zachytavejte destovou

vodu na zalévani rostlin.

dfez nebo misku.
Zastavte vodu béhem
¢isténi zubu.
Snazte se sprchovat
kratsi dobu nez 7 minut.
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SETRENi VODY NEPRIMO:

Vodu mizZeme Setfit nejen tim, Ze budeme
opatrné pouzivat vodu doma, ale i tim, Ze snizime
nasi spotiebu. Tim, Ze budeme méné nakupovat
véci, které ve skutecnosti nepotrebujeme,
opravovat véci, které se jesté opravit daji,

a nebudeme plytvat potravinami, mGzeme Settit
neptimou vodu, ktera je skryta ve vyrobé téchto
produktd.

PRIKLAD:

Na vyrobu jednoho bavinéného tricka je zapotiebi
fiblizné 2 700 litrl vody. To je mnozstvi,
teré by vam vystacilo na piti po dobu tfi let!

Tim, Ze nakupujeme obleceni s rozumem a

uprednostiujeme kvalitu pred kvantitou,

muzZeme usetfit tisice litrd vody.

Vice o vodni stopé si mlzete

nastudovat zde: www.waterfootprint.org.
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ENERGIE

Energie je zdkladem moderniho Zivota, od vytapéni

domovl az po nabijeni nasich smartphon(. Ale zdroje

energie, které nam tento komfort poskytuiji,

nejsou neomezené. Vétsina energie stale pochazi

z neobnovitelnych zdroju, jako je ropa, uhli

¢i zemni plyn, jejichz zasoby se rychle vycerpavaiji a jejich tézba
zplsobuje znacné skody na Zivotnim prostredi.

Kazdy z nds ma vSak mozZnost sniZit svou energetickou stopu
jednoduchymi rozhodnutimi, kterd mohou mit velky dopad.
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DIGITALNI SPOTREBA ENERGIE:

Védéli jste, ze i nase digitalni aktivity, jako je streamovani videi,
ukladani dat v cloudu ¢i pouzivani umélé inteligence, spotfebovavaji
velké mnozZstvi energie? Servery a datova centra, ktera tyto sluzby

zajistuji, vyzaduji nepfetrzity provoz a chlazeni. To vyzaduje
obrovské mnozstvi elekttiny.
Jak mGzeme byt Setrnéjsi pfi digitalni spotiebé?

Mazéni nepotfebnych dat a e-maill z cloudu snizi objem dat, které
je potieba ukladat a zpracovavat. Pouzivani fyzickych externich
diskl k ukladani fotografii a videi misto neustéalého ukladani v
cloudu mize vyrazné snizit spotfebu energie.

Omezeni streamovani videi v nejvyssi kvalité, pokud to neni nutné,
mUze také prispét ke snizeni nasi digitalni energetické stopy.
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Tyto malé kroky mohou v globalnim méfitku udélat velky rozdil.

VYUZiVANI ENERGETICKY
USPORNYCH ZARIZENI:

Vymeénujte staré zarovky za LED Zarovky.
Investujte do energeticzy Uspornych spotrebicl
a starejte se o né tak, aby vam slouzily co
nejdéle — prodlouZite tak jejich Zivotni cyklus a
snizite svou ekologickou stopu.

OPTIMALIZACE POUZIVANI
SPOTREBICU: I

Vypinejte spotfebice, kdyZ je nepouZivate.
Vyjimejte nabijecky ze zasuvek, pokud zrovna
nenabijite dany spotrebic.

Pouzivejte programy s nizsi teplotou na prani a
myti nadobi.
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MATERIALY

Materidly, které denné pouzivame -

od obleceni pres obaly az po elektroniku —

jsou vyrabény z ptirodnich zdroju, které se rychle
vycerpavaji. Mnohé z nich, jako jsou kovy ¢i plasty,
nejsou obnovitelné a jejich vyroba ¢asto zanechava
vyraznou ekologickou stopu.

Navic nadmérna spotreba vede k hromadéni
odpadu, ktery ma negativni dopad

na Zivotni prostredi. Vybérem udrzitelnych
material(, minimalizaci spotreby

a uprednostiovanim oprav ¢i recyklace
mlzeme snizit nd$ dopad na ptirodu a prispét
k odpovédnému vyuzivani zdroj.
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SNIZOVANI SPOTREBY:

Kupujte produkty s minimalnim obalem.
Vyhnéte se jednorazovym plastim a pouzivejte
opakovatelné pouzitelné nadoby a tasky.
PouZivejte vlastni Idhev misto kupovani vody v
jednoréazovych obalech.

OPETOVNE VYUZITI
A RECYKLACE:

Opravujte véci misto toho,

abyste je vyhazovali. Recyklujte papir,
plasty, sklo a kovy, abyste Setfili
ptirodni zdroje.







REDUKCE = ©
ODPADU Y,

Plytvani potravinami je vaznym celosvétovym
roblémem, ktery negativné ovliviiuje nase

Zivotni prostfedi i ekonomiku.

Spolu s vyhozenym jidlem totiz konci v kosi

i vzacné prirodni zdroje, jako jsou voda, plida

a energie, které se spottebovaly pfi péstovani,

zpracovani a distribuci.

Potravinovy odpad je jednim z nejvétsich
Eroducentu sklenikovych plyni, a kdyby byl zemi,
yl by tfetim nejvétsim znecistovatelem
o Ciné a USA.
azdy z nas muze prispét k feseni tohoto problému.
Staci, kdyz budeme nakupovat jen tolik
potravin, kolik dokdZzeme zkonzumovat,
a spravné je skladovat, aby se zbytecné neplytvalo.
Prekvapivym faktem je, Ze ze soucasného mnozstvi
potravinového odpadu by se dalo nakrmit
vSechny hladové lidi na svété az ctyrikrat.

Proto je dllezité zaméFit se na prevenci
otravinového odpadu, abychom zmirnili
Jeho negativni dopady na spole¢nost a planetu.




MINIMALIZACE
POTRAVINOVEHO ODPADU:

Planujte jidla a nakupujte jen to, co skutec¢né
potrebujete. Spravné skladujte potraviny, abyste
prodlouzili jejich Zivotnost.

KOMPOSTOVAN:I:

Kompostujte organicky odpad, jako jsou slupky
z ovoce a zeleniny, kavové zbytky a zahradni
odpad.

OPETOVNE POUZITI

A DAROVANI:

Darujte nepotfebné véci charitdm nebo
komunitnim organizacim. Vytvofte nové
véci ze starych materiald (upcycling).
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CISTICi KOSMETIKA SNIZENI
PROSTREDKY: A OSOBNI SPOTREBY:
PECE:
oV hybejte se o Vyhybejte se o Vyhybejte se nabytku
roduktum s fosfaty, produktim s parabeny, s formaldehydem a
chlérem, amoniakem a sulfaty, ftalaty a tékavymi organickymi
syntetickymi vonnymi synteticl)(/ymi barvivy. slouéeninami (VOC).
latkami.
o Pouzivejte pfirodni © Kupujte nabytek z
o Pouzivejte pfirodni kosmetiku s certifikovaného dreva
&istici prostredky jako certifikacemi jako (FSC) a s netoxickymi
ocet, jedlou sodu a COSMOS, NATRUE povrchovymi Gpravami.
citronovou stavu. nebo USDA
Organic. © Upfednostriujte

NONTOXIC ~ ##

Kazdy den prichazime do kontaktu s rdznymi
vyrobky — od €isticich prostfedkd po

kosmetiku. Mnohé z nich obsahuiji latky,

které mohou byt skodlivé nejen pro nase zdravi,
ale také pro Zivotni prostredi. Chemikalie v téchto
produktech se mohou dostat do vody, pudy a
vzduchu, kde narusuji ekosystémy a ohrozuji zdravi .
zvitat i lidi. Jejich dlouhodobé pouzivani mize zplsobit « *
zdravotni problémy, jako jsou alergie, astma, v
hormonalni poruchy, a dokonce rakovinu.
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Proto je dllezité vybirat netoxické produkty —
jejich pouzivanim mizeme snizit nas negativni dopad

na planetu a pfispét k bezpecnéjsimu prostredi
pro viechny.

TIPY NA POUZIVANI NETOXICKYCH PRODU

textilie z organické
bavlng, konopi nebo
ambusu.

o Kupuijte distici
prostredky s
certifikatem

ekologické kvality
(naEF. Ecolabel,
coCert).

o Ovérte si slozeni
vyrobkl na strankach
jako EWG'’s Skin Deep
Database.
/’
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KONKRETNE PRIKLADY A UDAJE

Cistici prosttedky: Pouzivanim pfirodnich cisticich
prostredkl miZete snizZit svou expozici toxickym
chemikaliim. Napfiklad bézné doméci Cistici prostredky
mohou obsahovat az 62 riznych chemikalii, které jsou
potencialné skodlivé pro zdravi.

e Kosmetika: Vyzkum ukazuje, Ze pouzivani kosmetiky bez

parabent a ftalatd mize snizit riziko hormonalnich poruch.
Studie z roku 2018 Zjistila, Ze Zeny, které pouzivaly ptirodni
kosmetiku, mély o 36 % nizsi hladiny parabend v moci.

* Nabytek: Vyhybani se ndbytku s formaldehydem muze

snizit riziko ch acich problém a alergii. Vyzkumy ukazuiji,
Ze expozice f)clbrmaldehydu z domécich vyrobkd muze zvysit
riziko astmatu o 40 %.




Prechod na ekologicky Zivotny styl je
navykovy — inspirujte ostatni,
aby sa k vam pridali.

Dodrzovanim téchto tipu a trik mizete prispét k udrzitelnosti a
ochrané nasi planety. Pamatujte, Zze kazdy maly krok se pocita a
spoleé¢nymi silami mizZeme dosahnout velkych véci.

Udrzitelnost neni koneény cil, ale cesta, ktera zac¢ina kazdodennimi
rozhodnutimi a navyky. Nase budoucnost zavisi na tom, co délame
dnes.

Budime inspiraci pro ostatni a ukazme, Ze kazdy z nds ma moc
zménit svét k lepsimu. Staci zacit malymi kroki/)— spole¢né mizeme
udouci generace.

vytvorit udrzitelnéjsi a spravedlivéjsi svét pro







MANUAL UDRZITELNOSTI

TIPY ATRIKY
PRO SETRENI ZDROJU

Tento manuél vas provede zakladnimi
Erincipy udrzitelnosti a nabidne vam

onkrétni tipy, jak pfispét k ochrané
zivotniho prostredi ve vasem kaZzdodennim
Zivoté.

Dozvite se:

e Jak efektivné Setfit energii a vodou.

* Tipy na snizovani odpadu a jeho spravnou
recyklaci.

e Jak cinit ekologictéjsi rozhodnuti pfi
nakupech.

* ZpUsoby, jak snizit svou uhlikovou stopu.

J Inspirativnigl‘iklady udrZitelnych postupt
z ruznych oblasti Zivota.

Manuél vdm poskytne praktické kroky, které
mUZete zadit uplatriovat hned ted. Pomuze
vam pochopit, Ze i malé zmény mohou mit
velky dopad.

www.setrne.eu

QR kéd vede
na online verzi
tohoto manuélu
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Spolufinancované z
programu Eurépskej unie
Erasmus+

Projekt Udrzitelnost pfirodnich zdroju v kontextu svétové
vyzvy Setfeni prirodnich zdroju je spolufinancovén
Evropskou unii a programem Erasmus+. Vyjadfené nazory
jsou v8ak vyhradné nazory autorti a nemusi nutné odrazet
nézory Evropské unie nebo Evropské vykonné agentury pro
vzdélavani a kulturu (EACEA). Evropska unie ani EACEA za

né nemohou nést odpovédnost.



