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Tento manudl je navrhnuty tak, aby
vam pomohol zlepsit udrzatelnost vo
vasom kazdodennom Zivote a préci.
Obsahuje praktické tipy a triky na
Setrenie vody, energie, materialov a
redukciu odpadu.

Cielom je znizit vasu ekologicki stopu
a(j)rigpiet’ k ochrane prirodnych
zdrojov.

Preéo by sme mali riesit
udrzatelnost?

Udrzatelnost nie je len o
momentalnom trende alebo o
zvySenej pozornosti na zmenu klimy.
Ide o to, Ze prirodné zdroje, ktoré
nédm zabezpecuju zZivotny standard 21.
storocia, sa minaju rychlejsie, ako ich
stihame obnovovat. Voda, cisty
vzduch, péda, nerasty — mnohé z nich
nie st nekonecéné a ich nadmerna
spotreba ohrozuje nielen nasu
buducnost, ale aj budicnost dalsich
generacii.

Riesit udrzatelnost znamena prijat
zodpovednost za to, ako pouzivame
tieto zdroje, a hladat spdsoby, ako
znizit nas dopad na planétu.



VODA

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

CO JE VODNA STOPA?

Vedeli ste, Ze spotreba vody nie je len o tom, kolko vody
pouzijeme v domécnosti? Vodna stopa meria celkovy objem
vody potrebny na vyrobu produktov a sluzieb, ktoré
pouzivame. Patri sem voda potrebné na pestovanie potravin,
vyrobu oblecenia a dalsich kazdodennych predmetoyv, ako je
vas mobilny telefén, ¢okolada alebo riﬁe.

SETRENIE VODY V PRAXI / DOMACNOSTI:

INSTALACIA EFEKTIVNE ZNIZENIE
USPORNYCH POUZIVANIE SPOTREBY:
ZARIADENI: VODY:

Pouzivajte perlatory na Skontrolujte, ¢ vase Skor ako umyvate
kohutiky a usporné kohntiky a sprchy ovocie a zeleninu pod
_sprchové hlavice. nepretekaja. te¢ticou vodou, napliite

Instalujte dvojpolohové  PouZivajte plnt naplii pri drez alebo misku.

splachovace na toalety. prani a umyvani riadu. Zastavte vodu pocas

Zachytavajte dazdova Cistenia zubov.
vodu na zalievanie Pokiste sa sprchovat
m rastlin kratsie ako 7 minut.
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SETRENIE VODY NEPRIAMO:
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Vodu mézeme Setrit nielen tym, Ze budeme

opatrne pouzivat vodu doma, ale aj tym, Ze zniZime %

nasu spotrebu. Tym, Ze budeme menej nakupovat

veci, ktoré v skutocnosti nepotrebujeme,

opravovat veci, ktoré sa este opravit daju,

a nebudeme plytvat potravinami, mézeme Setrit

nepriamu vodu, ktora je skryta vo vyrobe tychto
produktov.

PRIKLAD:

Na vyrobu jedného bavineného tricka je potrebnych
riblizne 2 700 litrov vody. To je mnozstvo,
toré by vam vystacilo na pitie pocas troch rokov!
Tym, Ze si nakupujeme oblecenie s rozumom a
uprednostiujeme kvalitu pred kvantitou,
mo&zeme usetrit tisice litrov vody.
Viac o vodnej stopre si mozete
nasStudovat tu: www.waterfootprint.org
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ENERGIA (

Energia je zdkladom moderného Zivota, od vykurovania

domov az po nabijanie nasich smartfénov. Ale zdroje

energie, ktoré nam tento komfort poskytuju, -
nie s neobmedzené. Vacsina energie stale pochadza

z neobnovitelnych zdrojov, ako je ropa, uhlie

¢i zemny plyn, ktorych zasoby sa rychlo mifiaju a ich tazba

sposobuje znacné skody na Zivotnom prostredi.

Kazdy z nés mé vSak moznost zniZit svoju energeticki stopu
jednoduchymi rozhodnutiami, ktoré mézu mat vel'ky dopad.
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DIGITALNA SPOTREBA ENERGIE:

Vedeli ste, Ze aj nase digitalne aktivity, ako st streamovanie videi,
ukladanie dat v cloude ¢i pouzivanie umelych inteligencii,
spotrebovavaju velké mnozstvo energie? Servery a datové centra,

ktoré zabezpecuju tieto sluzby, vyZaduju nepretrzity chod a O
ochladzovanie. To si ziada obrovské mnozstvo elektriny. /

Ako moézeme byt Setrnejsi pri digitalnej spotrebe?
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Vymazavanie nepotrebnych dat a e-mailov z cloudu znizi objem dat,
ktoré je potrebné ukladat a spracovavat.

PouzZivanie fyzickych externych diskov na ukladanie fotografii ¢i
videi namiesto neustaleho ukladania v cloude méze vyrazne znizit
spotrebu energie. Obmedzenie streamovania videi v najvyssej
kvalite, ak to nie je nevyhnutné, méze taktiez prispiet k znizeniu
nasej digitalnej energetickej stopy. Tieto malé kroky mézu v
globalnom meradle urobit vel'ky rozdiel.

VYUZIVANIE ENERGETICKY
USPORNYCH ZARIADENI:

Vymienajte staré Ziarovky za LED Ziarovky.
Investujte do energeticky Uspornych

srotrebiéov a starajte sa o ne tak, aby vém
sluzili ¢o najdlhsie- predizite tak ich Zivotny
cyklus a znizite svoju ekologickud stopu.

OPTIMALIZACIA POUZiVANIA
SPOTREBICOV:

Vygl'najte spotrebice, ked'ich nepouzivate.
Vyberajte nabijacky zo zastrciek, ak prave dany
spotrebic nenabijate.

Pouzivajte programy s nizSou teplotou na pranie
a umyvanie riadu.
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MATERIALY 7R
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Materialy, ktoré denne pouzivame —

od oblecenia cez obaly az po elektroniku —

sd vyrébané z prirodnych zdrojov, ktoré sa rychlo
mifaju. Mnohé z nich, ako su kovy ¢&i plasty,

nie su obnovitelné, a ich vyroba casto zanechava
vyraznu ekologicku stopu.

Navyse, nadmerna spotreba vedie k hromadeniu
odpadu, ktory mé negativny vplyv

na Zivotné prostredie. Vyberom udrzatelnych
materidlov, minimalizaciou spotreby

a uprednostiovanim oprav ¢i recyklacie
mozZeme znizit nas vplyv na prirodu a prispiet

k zodpovednému vyuzivaniu zdrojov.
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ZNIZOVANIE SPOTREBY:

Kupujte produkty s minimalnym obalom.
Vyhnite sa H‘ednorazovym plastom a pouZivajte
opakovatel

o
né nadoby a tasky.

Pouzivajte vlastnu flasu, namiesto kupovania
vody v jednorazovych obaloch.
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OPATOVNE VYUZITIE
A RECYKLACIA: 2

Opravujte veci namiesto toho,

aby ste ich vyhadzovali. Recykluljte papier,
plasty, sklo a kovy, aby ste Setrili prirodné
zdroje.
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ODPADU 4

Plytvanie potravinami je vaZznym celosvetovym
problémom, ktory negativne ovplyvfiuje nase
Zivotné prostredie aj ekonomiku.

Spolu s vyhodenym jedlom totiZ konéia v kosi
aj vzacne prirodné zdroje, ako si voda, poda
a energia, ktoré sa spotrebovali pri pestovani,
spracovani a distribucii.

Potravinovy odpad je jednym z najvacsich
Eroducentov sklenikovych plynov, a ak by bol krajinou,
ol by tretim najvacsim znecistovatelom
o Cine a USA.
azdy z nds moéze prispiet k rieseniu tohto problému.
Stadi, ak budeme nakupovat len tol'ko
potravin, kol'ko dokdZzeme skonzumovat,
a spravne ich skladovat, aby sa neplytvalo zbytocne.
Prekvapivym faktom je, Ze zo suc¢asného mnozstva
potravinového odpadu by sa dalo nakimit
vsetkych hladnych ludi na svete az styrikrat.

Preto je délezité zamerat sa na prevenciu
otravinového odpadu, aby sme zmiernili
Jeho negativne dopady na spolocnost a planétu




MINIMALIZACIA
POTRAVINOVEHO ODPADU:

Planujte jedla a nakupuite len to, ¢o skutocne
potrebujete. Spravne skladujte potraviny, aby
ste predlzili ich Zivotnost.

KOMPOSTOVANIE:

Kompostujte organicky odpad, ako st Supky z
ovocia a zeleniny, kdvové zvysky a zadhradny
odpad.

OPATOVNE POUZITIE

A DAROVANIE:

Darujte nepotrebné veci charitdm alebo
komunitnym organizaciam. Vytvorte nové veci
zo starych materialov (upcycling).




NON TOXIC

Kazdy den prichddzame do kontaktu s réznymi

vyrobkami — od ¢istiacich prostriedkov po

kozmetiku. Mnohé z nich obsahuju latky,

ktoré moézu byt skodlivé nielen pre nase zdravie,

ale aj pre Zivotné prostredie. Chemikalie v tychto
roduktoch sa mézu dostat do vody, pody a vzduchu,
de narusaju ekosystémy a ohrozuju zdravie zvierat

i ludi. Ich dihodobé pouzivanie méze sposobit

zdravotné problémy, ako su alergie, astma, .

hormonalne poruchy, a dokonca rakovinu.

Preto jeddlezité vyberat netoxické produkty —

ich pouzivanim moézeme znizit nd$ negativny dopad na
planétu a prispiet k bezpecnejSiemu prostrediu

pre vsetkych.

TIPY NA POUZIVANIE NETOXICKYCH PROD

CISTIACE KOZMETIKA ZNIiZENIE
PROSTRIEDKY: A OSOBNA SPOTREBY:
STAROSTLIVOST:

o Vyhybajte sa nabytku
s formaldehydom a
prchavymi organickymi
zlceninami
(VOC).

o Vyhybaijte sa
produktom s fosfatmi,
chlérom, amoniakom a
syntetickymi vonnymi

latkami.

o Vyhybajte sa
produktom s parabénmi,
sulfatmi, ftalatmi a
syntetickymi farbivami.

o Pouzivajte prirodnu
kozmetiku s
certifikdciami ako
COSMOS, NATRUE
alebo USDA
Organic.

© Kupujte nabytok z
certifikovaného dreva
(FSC) a s netoxickymi

povrchovymi
Upravami.

o Pouzivajte prirodné
Cistiace prostriedky
ako ocot, sédu
bikarbénu a citrénovi

ISEVIR

o Uprednostriujte
textilie z organickej
baviny, konope alebo
bambusu.

FSC

Www.fsc.org

o Kupuijte Cistiace
prostriedky s
certifikatom

ekologickej kvality

(naEr. Ecolabel,

coCert).

o Overte si zloZenie
vyrobkov na strankach
ako EWG's Skin Deep

Database.
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KONKRETNE PRIKLADY A UDAJE

* Cistiace prostriedky: Pouzivanim prirodnych Cistiacich
prostriedkov mézZete znizit svoju expoziciu toxickym
chemikalidam. Napriklad, bezné domace cistiace
prostriedky m6zu obsahovat az 62 chemikalii, ktoré su
potencialne skodlivé pre zdravie.

* Kozmetika: Vyskum ukazuje, Ze pouzivanie kozmetiky bez
parabénov a ftaldtov méze znizit riziko hormonalnych
poruch. Studia z roku 2018 zistila, Ze Zeny, ktoré pouzivali
prirodni kozmetiku, mali o 36% nizsie hladiny parabénov v
modi.

e Nabytok: Vyhybanie sa nabytku s formaldehydom méze
znizit riziko dyc acichfroblémov a alergii. Vyskumy

ukazuju, ze expozicia formaldehydu z domacich vyrobkov
moze zvysit riziko astmy o 40%.



Prechod na ekologicky Zivotny styl je
navykovy — povzbudte ostatnych,
nech sa k vam pripoja.”

Dodrziavanim tychto tipov a trikov mézete prispiet k udrzatelhosti
a ochrane nasej planéty. Pamatajte, Zze kazdy maly krok sa pocita a
spolo¢nymi silami méZeme dosiahnut velké veci.

Udrzatelnost nie je ciel, ale cesta, ktora zacina kazdodennymi
rozhodnutiami a navykmi.
Nasabuducnost zavisi od toho, ¢o robime dnes.

o v e s .

Budime inspiraciou pre ostatnych a ukdzme, ze kazdy z nds mé moc
zmenit svet k lepsSiemu. Stadi zacat s mal?'/mi krokmi — spolo¢ne
mozeme vytvorit udrzatelnejsi a spravodlivejsi svet pre budtce
generacie.






MANUAL UDRZATELNOSTI

. TIPY ATRIKY NA
SETRENIE ZDROJOV

Tento manual vas prevedie zakladnymi
Erincfpmi udrzatelnosti a pondkne vam
onkrétne tipy, ako prispiet k ochrane
Zivotného prostredia vo vasom

kazdodennom Zivote.

Dozviete sa:

* Ako efektivne Setrit energiou a vodou.

* Tipy na zniZovanie odpadu a jeho spravnu
recyklaciu.

e Ako urobit ekologickejsie rozhodnutia pri
nakupoch.

* Sposoby, ako znizit svoju uhlikova stopu.

* In3pirativne priklady udrzatelnych
postupov z réznych oblasti Zivota.

Manuél vdm poskytne praktické kroky, ktoré
mozete zacat uplatriovat hned'teraz. Pomoze
vam pochopit, Ze aj malé zmeny mézu mat
vel'ky dopad.

www.setrne.eu “

QR kéd vedie
na online verziu
tohto manualu

Spolufinancované z
programu Eurépskej unie
Erasmus+

Srot Now Toie

Projekt Udrzatelhost prirodnych zdrojov v kontexte svetovej
vyzvy Setrenia prirodnych zdrojov je spolufinancovany
Eurépskou tniou a programom Erasmus+. Vyjadrené néazory
st v8ak vyluéne nazormi autorov a nemusia nevyhnutne
odrazat nazory Eurépskej lnie alebo Eurépskej vykonnej
agentury pre vzdeldvanie a kultdru (EACEA). Eurdpska tnia
ani EACEA za to nemézu niest zodpovednost.
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