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v Praze. Chtéji propojit podobné smyslejici jednotlivce, iniciati-
vy, podniky & komunity. Jejich blog obsahuje rozhovory a ¢lanky
o kontroverznich i praktickych tématech od jidla aZ po recyklaci,
zvySuje povédomi o komplexnich tématech kazdodennich voleb
nakupovani a adresaf mapuje prazské zelenéjsi podniky. Autorky
blogujsou také spoluorganizatorkami festivalu Sustainability Day
a autorkami mezinarodniho privodce Prague Green City Guide.
zakladatelky Aneta Hebrova s Jennifer Day

(+420) 775263 883 gg@greenglasses.cz

BUZZ talks byly zalozeny v kvétnu 2015 jako studentsky projekt
s cilem osvéty verejnosti v ramci aktuadlnich témat tykajicich
se udrzitelnosti. Doposud byly BUZZ talks realizovany zejména
v ramci vecernich diskusnich setkani s odborniky, jejichZ princi-
pem bylo kreativni setkani jednotlivcd, zastupct firem, vefejného
sektoru, akademik a vefejnosti, jejichz vystupem byly skute¢né
navrhy, které mohou byt uvedeny do praxe praveé diky spolupraci
jednotlivych zainteresovanych stran. Aktualné se také zaméruji
na mladé lidi a studenty hledajici své uplatnéni v udrzitelném
podnikani. BUZZ talks timto mohou dale slouzit jako platforma
pro navazovani funkénich pracovnich vztahti v oblasti Zivotniho
prostiedi a jeho udrzitelnosti. BUZZ talks jsou také spoluorgani-
zatorem festivalu Uplatni.se.

zakladatelka Ing. Anezka Horynova

(+420) 721 383 618 anezka@buzztalks.cz
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Institut cirkularni ekonomiky, z. U. je organizace, ktera se zamé-
fuje na inovativni environmentalni management. Spole¢né se
svymi partnery pracuje na projektech, které umoznuji ptrechod
z linearniho chodu systému na cirkularni, poskytuje analytické
a vzdélavaci programy stejné tak, jako projektovy management
pro jednotlivce, firmy i obce v oblasti Zivotniho prostfedi. Orga-
nizace Vam pomuze byt o krok napied pted legislativou, gene-
rovat zisk a zaroven se chovat ohleduplné k prirodé. Poskytuje
iodborné konzultace zavedeni principt cirkularni ekonomiky do
stavajicich byznys modelt. Dava ptrednost dlouhodobé spolupraci,
ktera umoznuje efektivni a kompletni realizaci nami navrzenych
kroku véetné jejich evaluace. Dlouhodobé také zapojuji studenty
vysokych skol do jejich aktivit s cilem umoznit jim ziskat cennou
praxi, zkusenosti a kontakty, které jim umozni se uplatnit v oblasti
udrzitelného podnikani. Institut Cirkularni Ekonomiky je také
spoluorganizatorem festivalu Uplatni.se

feditelka Ing. Sona Jonasova

(+420) 721 041 450 sona@incien.org www.incien.org

Nadace 02 je firemni nadace spole¢nosti O2 Czech Republic. Dlou-
hodobym, promyslenym a systematickym darcovstvim zdtraziuje
vstficny postoj k nasemu okoli a pfijimani spoluzodpovédnosti
za stav a vyvoj spole¢nosti. Jejich Program SmartUp podporuje
inovativni a zajimavé projekty a pomaha realizovat chytré napady.
Nadace 02 je hlavnim sponzorem veletrhu Uplatni.se a této prirucky.
www.smartup.cz
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Prirucka obsahuje jednoduché a snadno aplikovatelné tipyjak zit
udrzitelnéj$im zptsobem v kazdodennim Zivoté. Nez za¢neme,
polozme si otazku: co to je udrZitelnost?

Trvale udrzitelny rozvoj byl definovan v roce 1987 na 42. zase-
dani Valného shromazdéni OSN ve Zpravé Brundtlandové jako
stakovy rozvoj, ktery napliuje potteby pritomnych generaci, aniz
by ohrozil schopnost budoucich generaci napliiovat potieby své*.
Slovo ,udrzitelnost“ se od té doby stalo popularnim. Nicméné, udr-
Zitelnost by méla byt zakladni hodnotou veskeré lidské ¢innosti,
ne proto, Ze je to trend, ale proto, Ze zména klimatu, znecisténi
avycerpavani pfirodnich zdroji ohrozuje nejen nas blahobyt, ale
nase preziti. Nakonec, je to o rozhodnuti délat dobré véci pro lidi,
zvitata a planetu a to nejen proto, Ze délame spravnou véc - nebo
mame pocity viny - ale protoZe to je prospésné: pro nase zdravi,
pro zivotni prostfedi a ano, také pro nasi kapsu. Toto je udrZitelny
pristup.



Jak jako jednotlivci miZzeme k udrzitelnosti pFispét? &
Denné délame tisice drobnych rozhodnuti a kazdé z nich pred-

stavuje prileZitost néco zménit. Od okamziku, kdy si rano ¢istime & .
zuby po vecerni vateni vecefe jsou nase volby napojeny na fetézec
pfi¢in a nasledkd, které se rozprostiraji po celém svété. Zijeme™
v dobe ve ktere se naSe potreby stavaji komplexne]51m1 a zav1sF'~

vvvvvv

jen ménit navyky jako napt. neplytvat vodou, ale také v lep im -
pochopeni toho, odkud véci pochézeji a jak je védoméiji spotigbo
vavat. V této ptirucce se budeme snazit zminovat oboji. Doufame,
Ze se vam bude libit!

S lésfiou,
zakladatelky Greenglasses.cz (Aneta & Jenny)

5 TAKZE - POJDME ZACIT DEN! o
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RANO V KOUPELNE / KRASA s HYGIENA

1 | Vyrobte si vlastni kosmetické a hygienické produkty

Jednoduché ingredience jako kokosovy olej, jedla soda a ocet mo-
hou byt pouzity k vyrobé téméf vseho - od Sampo6nu k zubni pasté.
Tyto ingredience nejsou toxické a je mozné je zakoupit ve velkém,
takZze mutiZete snizit znecisténi vody a odpadu z obala.

TIP | Kurzy vyroby vlastni kosmetiky -
Kosmetika hrou nebo Liska Mazana:

2 | Pouzivejte biologicky odbouratelné produkty

Odbambusovych kartack a hfebenti k fair-trade kondomiim z pii-
rodniho kauc¢uku (ano, jsou etické a zdravéjsi) biologicky odboura-
telné alternativy existuji a funguji dobre. Plast a dalsi syntetické
komponenty kon¢i na skladkach a uvolnuji toxické chemikalie
do ptdy a vzduchu. To plati i pro produkty jako jsou oblicejové
odli¢ovace, které ¢asto obsahuji miniaturni plastové kulicky - mi-
kropolutanty - které nejsou na prvni pohled patrné a dostavaji se
pres travici systémy vodnich zivocichi zpét k nam na talif.


http://www.kosmetikahrou.cz
http://liskamazana.cz

3 | Volte opakované pouzitelné produkty

jako jsou holici strojky z nerezavéjici oceli namisto jednorazovych
plastovych. Damy, vyzkousejte silikonovy menstruacni kalisek:
muze se to zdat na zacatku divné, ale ve skutecnosti je to velmi
pohodIné, jednoduché, isporné a samoziejmé mnohem ekologic-
téj$i nez vyhazovani tun tamponua a vlozek.

4 | Settete vodou

Zastavte proud vody kdyz se holite a Cistite si zuby, davejte si kratsi
sprchy, sprchujte se namisto koupani a nainstalujte si energetic-
ky tisporné spottebice a prislusenstvi. Sprchové hlavice s nizsim
pratokem ¢i perlatory pro kohoutky jsou vynikajici moznosti jak
uSetfit vodu a snizit u¢ty. P¥i nakupu novych spotiebi¢t vybirejte
takové, které jsou kvalitni a maji v energetické certifikaci hodno-
ceni A. Cista voda je vzacny zdroj, ktery bychom neméli brat jako
samoziejmost. Uvédomte si mnozstvi energie a vody, které potfe-
bujete kazdy den pro ranni hygienu a predstavte si, kolik odpadu
to béhem Zivota je. I nékolik usetfenych litri denné se pocita.

—> Zdroj: Unterkram

5 | Barvéte si vlasy ekologicky Setrnymi barvami

Dovedete si pfedstavit vSechny toxiny a chemikalie na své hlavé
a ve vodnim systému? Alternativy, které jsou méné skodlivé pro
zivotni prostiedi i pro kuzi, existuji. Nékolik kadefnictvi je zac¢alo
pouZivat - najdete je jako eko nebo bio kadernictvi. Anebo - pro¢
nezustat u prirozené barvy vlasi?

-


http://urtekram.cz
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6 | USetrete Eas a penize minimalis

To znamena zjednodus$eni Satniku na cca 20-30 kvalitnich kous-
ki obleceni na sezonu, které se daji mnoha zptisoby kombinovat.
Tento zptisob muZe znit jako extrém, ve skute¢nosti ale muze
snizit ranni stres a vdlouhodobém horizontu usettit ¢as. Znamena
také, Ze méné obleceni skon¢i ve spalovnach a na skladkach (obé
varianty jsou $kodlivé pro Zivotni prostfedi). Ve, co opravdu ne-
potfebujete, miZe byt prodano, vyménéno nebo darovano - odpad
jednoho ¢lovéka muze byt pokladem pro jiného!

Femyslejte dvakrat pfed nakupem nového obleceni
ejte se sami sebe, jestli dany kousek opravdu potiebujete,

vam a budete ho nosit. Pokud je odpovéd ne, radéji usetiete
ze na néco jiného.

TIP | Zhlédnéte dokumenty Co se nenosi nebo The True Cost,
které pravidelné promita organizace Fashion Revolution



http://www.jedensvet.cz/2016/filmy-a-z/31501-co-se-nenosi
http://truecostmovie.com
http://fashionrevolution.org

TIP | VyzkouSejte on-line second hand vinted.cz

8 | Dejte zelenou second handu

no - to znamena, e kromé zbyteéné tkaniny se také plytva vodou, )
ptdou a lidskou praci, které byly pouZity k vyrobé obleceni a latek. 8
Caste¢nym zmensenim tohoto problému je koupé kvalitnich se-
cond-hand kouski - uSetfite penize a budete mit $anci vytvorit si

vlastni styl namisto diktatu médniho pramyslu a trendd. >

9 | Pokud nakupujete, volte udrzitelné a etické znacky

V situacich, kdy potfebujete néco nového (spodni pradlo, ponozky,
boty), volte bio ¢i fair-trade kvalitu, lokalné vyrobené obleceni
a/nebo obleceni z ekologickych materiala (konopi, len, tencel, mo-
dal, bambus) nebo recyklované/upcyklované materaly. Etikety,
kterymi stoji za to se ridit, jsou GOTS certifikace, Fairwear a Blue
Sign. Ale pozor na greenwashing! Vétsi znacky také prodavaji
udrzitelnou médu - mnoho z nich méa kvuli nelidskym pracovnim
podminkam ve svych tovarnach $patnou povést. Podivejte se na
hnuti jako je napt. Fashion Revolution a inspirujte se, jak mtzete
pomoci zménit fast fashion primysl na pomaly a udrzitelnéjsi.

9 -


https://www.vinted.cz

CESTA DO PRACE / DOPRAVA

10 | Chod'te pésky, jezdéte na kole a vyuzivejte MHD,
kdykoliv je to mozné

Prazska vefejna doprava je jednou z nejlepSich na svété. Chiize
ajizda nakole do prace ptinasiispoustu vyhod: den tim mtize byt

vevrs

(e-kola) jsou skvélym kompromisem pti delsich vzdalenostech
nebo pokud mate cestou mnoho kopcu.

TIP | Opraste kolo nebo zkuste sdilena Rekola.cz!

11 | Zkuste sdileni auta nebo kola

Proc utracet spoustu penéz za nakup nového auta ¢i méstského
kola, kdyz je mutzete sdilet s ostatnimi? V Praze existuje spousta
platforem, které tyto sluzby sdilené ekonomiky nabizi. Inspirujte
seavyberte si takové, které vam vyhovuji nejvice. Nebo jen sdilejte
dopravni prostfedky s rodinou ¢i prateli.

TIP | P¥ipojte se k cyklojizdam Prahou, které porada autoltmat

10



http://www.auto-mat.cz
http://Rekola.cz

12 | Na ranni kavu ekologicky

Pokud jste typ ¢lovéka, ktery si rad rano kupuje kavu s sebou, ne-
zapomente mit vZdy vlastni keep cup ¢i termohrnek. Pfedstavte si
mnozstvi kelimk a plastovych vicek, které se kazdy den vyhazuji!
Jen to by mélo stacit k tomu, abyste byli motivovani ke zméné na-
vyk. Vybirejte kavu, ktera ma bio, fairtrade, Rainforest Alliance
nebo Bird Friendly certifikaci a je z mensich a lokalnich praziren.

11

—> Zdroj: Keep Cup


http://keep-cup.cz

KARIERA / V PRACI

13 | Investujte svou energii do spoleénosti a organizaci,
které se staraji o lepsi svét

V praci stravite vice nez 40 hodin tydné - vyuzijte tento ¢as moudre.
Investujte talent a ¢as do spolec¢nosti, které se staraji kromé zisku
i o ptirodu, spole¢nost a pracuji na feseni svétovych problémi.
A délejte, co vam dava smysl! Vas rozum a zdravi jsou cenné;jsi
neZ penize.

14 | Set¥ete vodou, energii a papirem

I kdyz to neplatite vy, plytvani vodou, papirem a energiemi nas

zaboli vsechny v dlouhodobéjsim horizontu. Inspirujte svou kance-
lat k tomu, aby se stala udrzitelnéjsi prechodem na LED osvétleni,
energeticky tspornou a nekonfliktni elektroniku a ekologickou

kavu (napfiklad fair-trade pfekapavanou namisto kapsuli). Vy-
tvorte si nové navyky jako vyhybani se tisku dokument, pokud

to neni bezpodminé¢né nutné (nebo alespori vyuZijte oboustranny
tisk a FSC certifikovany papir), vypinejte vas pocitac, svétla a dalsi
zatizeni na noc. V$imnéte si, Ze zanechavani zafizeni v pohoto-
vostnim rezimu stale vyuziva mnoho energie - vypnuti znamena
opravdové vypnuti. Diskutujte o udrzitelnosti s kolegy a pokud
muzete, vytvarejte chytfejsi produkty a sluzby.

12



15 | Pouzivej

Ekologicky
darky, mistni
dohromady u

13

jem prostoru, online reklama, fair-trade
i podpora green podnikatelq, to vSechno
ésta zelenéjsi a zdravéjsi.

r kvétiny nabizi treba
nebo Kytky od Potoka

endly subdodavatele a dodavatele

16 | Pripravte si ob&d ze zdravych ingredienci
a do ekologickych oballi

Pokud mate v planu jist v kancelafi je pfiprava vlastniho obéda
vlastné skvély zptisob jak zajistit, Ze je vase jidlo zdravé, Cerstvé
a ekologické. At uz to znamena uvarit si vegansky, vegetariansky,
bio ¢i z lokalnich surovin. Pti baleni vaseho obéda se, prosim, vy-
hnéte eko zabijaktim jako je alobal, jednorazova plastova krabi¢ka
a plastova taska. Misto toho zvolte ekologické moznosti jako je
bambusové nadobi, sklenéna lahev s vodou ¢i znovu pouZitelné
obaly na sendvice. Pokud planujete jist venku, nezapomérite si vzit
svou krabicku s sebou.

PRIPOJOVANIi.. A ODPOJOVANi... =



http://green-garden.cz
http://www.kytkyodpotoka.cz

TECHNOLOGIE s« ELEKTRONIKA

17 | Snizte pouzivani elektrické energie na minimum

Vybirejte si kvalitni elektroniku, ktera ma nizkou spotfebu energie,
avypinejte a odpojujte ji, kdyZ ji nepouzivate (nabijecka na telefon
stale odebira energii, kdyz je zapojena, i kdyz ji nepouzivate).

18 | Opravujte véci misto nakupu novych

Uzjsme si zvykli nakupovat si elektroniku novou, kdykoliv se stara
rozbije, protoZe je to tak levné. Ale predstavte si objem odpadu,
ktery plni nase skladky. Suroviny pouzivané k vyrobé elektroniky
jsou drahé a jejich tézba zptisobuje skody na Zivotnim prostredi.
Snazte se vSe nejdfiv opravit, nez to vyhodite!

19 | sdilejte a vyuzivejte second hand elektroniku
Neni nutné, aby kazda domacnost méla vrtacku, kterou tieba navic
vyuzije jen nékolikrat - pro¢ radéji nesdilet? Nakup z druhé ruky

je dalsi zptisob, jak snizit mnozZstvi odpadu a ziskat elektroniku
zanizsi cenu.

14



20 | Investujte do kvality

U nékteré elektroniky, jako jsou pocitace a telefony, je nakup z dru-
hé ruky ¢i sdileni slozitéjsi, v tomto pfipadé vyhrava mantra kvalita
pFed kvantitou. Neni tfeba kazdy rok ménit telefon, kdy?z si kou-

pite kvalitni. Vyberte si dobie, at vam muze dlouho slouzit.

21 | Recyklujte starou elektroniku

Nékdy prijde Cas, kdy elektronika prosté nejde opravit, a v tom
pripadé je nezbytna recyklace. Ve méstech najdete spoustu recy-
kla¢nich stanic staré elektroniky - prosim, vyuzijte je!

15 CAS NA JiDLO. MNAM. MNAM! -




VARENi s RESTAURACE

—> Zdroj: Kokoza

22 | Snizte spotfebu masa a mléka

Jist vegetariansky, a predevsim vegansky, to je i€inny zpusob ke
snizeni uhlikové stopy. Ta se zvySuje jak vlivem fosilnich paliv,
nutnych ve velkochovech hospodatskych zvirat, tak z emisi me-
tanu, ktery vznika fermentaci pti traveni potravy hospodarsky-
mi zvitaty. Pokud jste masozrout: zkuste nejdfive jist bez masa
tfeba jeden den v tydnu, a postupné se snazte snizovat spotiebu
masa - az k tiplnému vynechani? Vyberte si bohatou rostlinnou
stravu plnou mistnich, kvalitnich a bio surovin - ovoce, zeleniny,
lusténin, ofechii a obilovin (pokud je vase télo toleruje) a vyhnéte
se zpracovanych potravinam a chemikaliim. Podékuje vam nejen

télo, ale i penéZenka.

23 | P¥i nakupovani potravin a vafeni
se vydejte smérem zero waste

To znamena vyhnéte se balenym potravinam, upfednostriete naku-
povani potravin ve velkém, pouzivejte vlastni obaly a kompostujte
zbytky. MizZete bud investovat do domaciho vermikompostéru
nebo vas bioodpad nosit do kompostéru komunitniho. Aby se za-
branilo odpadkiim z obalty, snizte dodate¢nou spotfebu ubrouski
v restauracich, fikejte ne plastovym taskam a dal$im zbyte¢nym
balenim a vyhnéte se jednorazovému nadobi, kdyz obédvate venku.
Urcité se vyplati investovat do pékného obédového boxu, opako-
vané pouzitelného termohrnku na kavu a bambusového priboru
(1zi¢ka a vidli¢ka v jednom). Drzte se dal od balené vody a radéji
pijte vodu z kohoutku ve své sklenéné lahvi.

TIP | Zkuste si
nakoupit
bez obali
v obchodé
Bez Obalu

—> Zdroj: Bambu

16


http://bezobalu.org
http://www.kokoza.cz
http://www.onesmallstep.com/257-bambu-spork-cork-set.html

24 | Zjistujte, odkud vase jidlo pochazi, a preferujte lokalni

Jidlo, které pochazi z daleka, ma nejen velkou uhlikovou stopu,
také se u néj Casto nedaji zjistit podminky, za kterych bylo vy-
péstovano. Cim blize jste ke svému farmafi, tim lépe jste schopni
osobné rucit za ekologické a etické standardy svého jidla a mate
vétsi jistotu, Ze je zdravéjsi. Zkuste farmarské trhy, najdéte si své-
ho zemédélce/farmare (a tfeba se jednou jedte osobné na farmu
podivat) nebo zkuste online sluzby, které dovoli objednat si pro-
dukty od farmait a zemédélcti ve vasem regionu. U potravin, které
nemohou byt vypéstovany lokalné, hledejte takové, které jsou
alespon bio, fairtrade nebo ukazuji ptivod ze specifické farmy.
Idealnije péstovat sivlastnijidlo, a to bud na své zahradé, na svém
balkéné, nebo v komunitni zahradé. Pfi stravovani mimo domov
se ptejte, odkud jednotlivé suroviny pochazeji, a vybirejte si mensi
mistni restaurace s mens$im sezonim menu - jidlo tak bude s vétsi
pravdépodobnosti Cerstvé.

17

25 | Vyhnéte se plytvani a Iépe planujte
Ptinakupovani a vateni se fidte selskym rozumem. Jidlo je velmi

levné, a zaroven seirychle kazi. Odhadujte mnozstvi, které oprav-
du pottebujete, planujte doptedu a zbytky zamrazte.

CAS ZARIDIT SI DROBNE NAKUPY... —




NAKUPOVANI

26 | Nakupuijte podle nakupni hierarchie potieb —

Nejlepsi zpusob, jak nakupovat udrzitelné, je nenakupovat vi-
bec! Vmnoha ptipadech se véci daji sdilet, vyménovat, opravovat,
renovovat nebo upcyklovat z existujicich materialu. DIY (Do It
Yourself) mtize byt zabava! MiiZete to zkusit v garazi nebo navsti-
vit néjaké verejné workshopy. Usetfi vam to penize a ptida vécem
osobni pfibéh. Pokud nejste kutil, zkuste se mrknout po bazarech
asecond hand obchodech - budete se divit, jaké poklady tam najde-
te. Tim se Setfi obrovské mnozstvi surovin, vody a energie pouzité
pfi vyrobé a transportu.

27 | Snazte se o zero waste nakupy

At uz sejedna o nakup potravin, nebo se rozhliZite po néjakém no-
vém obleceni, vzidy feknéte ne plastovym taskam a pfebyte¢nym
balenim. Noste si vlastni tasku, nakupujte ve velkém kdykoli to
jde a noste si své dobroty domt ve vlastnich obalech. Vase jidlo
navic nebude mit plastovou pfichut.
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—> http://www.ecouterre.com/
sarah-lazarovics-buyerarchy-of-needs-tells-it-like-it-is/

Nakupni hierarchie potieb
(s omluvou Maslowovi)

28 | Hlasujte svymi penézi!

Pointa je, Ze mate spotiebitelské pravo se demokraticky rozhod-
nout, kde nakupovat. Pokud spotiebitelé zatnou vyzadovat vys-
§i standardy, podniky nebudou mit jinou moznost nez je zvysit.
Tak néjak jsme si zvykli nakupovat levné jednorazové vyrobky
vyrobené ve $kodlivych podminkach, ale ¢im vice se dozvidame
o skute¢ném ptivodu véci, tim vét$i mame silu to zménit.

TIP | Nabytek si zkuste zrenovovat v dilné DIY Praha nebo obchodu Z Pokoje do pokoje
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http://www.ecouterre.com/sarah-lazarovics-buyerarchy-of-needs-tells-it-like-it-is/
http://www.ecouterre.com/sarah-lazarovics-buyerarchy-of-needs-tells-it-like-it-is/
http://www.diypraha.cz
http://www.zpokojedopokoje.cz

UKLID DOMOVA / MYTIi, CISTENIi s RENOVACE

29 | K uklidu staéi voda, mikroutérka, jedla soda, ocet a citron

Tohle jsou ty magické ingredience! Obecné neni potfeba kupovat
dalsi véci - je to pouze marketing, ktery zasobuje nase téla, vodni
systém a ekosystém toxickymi chemikaliemi.

30 | Pouzivejte ekologicky Setrné vyrobky

Pokud nemate ¢as vyrobit si vlastni uklidové produkty, vydejte
se zlatou stfedni cestou a pouzivejte radéji ekologické ¢istici pro-
stfedky. Volte vyrobky s bio certifikaci a produkty, které mohou
—> Zdroj: Bio-D byt doplnény do obalii na jedno pouZiti.

31 | SetFete energii a vodou

Naplnte vasi mycku na nadobi a pracku na doraz. Perte vase pradlo ,
pti nizsi teploté (30 °C by mélo byt dostacujici pro vétsinu bézného »
pradla) a véste jej misto susicky. Vyberte si certifikaci Energy Star : :
s pfinejmensim A hodnocenim. Ptejdéte na dodavatele zelené ener=
gie ve vasi domacnosti, ¢imz podpotite udrzitelnéjsi energetic
budoucnost a nemusi vas to stat vic.

—> Zdroj: Wikr

-
-
|


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hlavn%C3%AD_strana
http://www.bio-d.cz

32 | Optimalizujte vytapéni svého domova

Nastavenim teploty na 20 °C ptes den a 18 °C na noc a dobu, kdy
nejste doma, vam muze usetfit mnoho penéz. Hodte na sebe sve-
tr a investujte do lepsi izolace vasich dvefi a oken k zastaveni
studeného vzduchu. Zastanete v teple, s nizsi uhlikovou stopou
a nizs$imi G¢ty za energie.

33 | Inspirujte se odpadovou pyramidou -

Nejlepsi zpusob jak zacit, je zabranit plytvani na prvnim misté.
Inspirujte se zero waste lifestyle blogy a tutorialy a naucte se,
jak redukovat odpad ve vasi domacnosti, vCetné nahrazeni jed-
norazovych obalt opakované pouzitelnymi, vyrabénim vasich
vlastnich ¢isticich a kosmetickych produktii, nakupovanim méné
a kompostovanim. Méjte na paméti, Ze az 40 % vaseho odpadu je
biologicky odpad, coz je vlastné poklad pro pudu, ktery mtiZe byt
pouzit ke hnojeni rostlin a obohaceni ptdy!

21 A KONECNE... CAS NA ZABAVU! —



http://www.menejodpadu.sk

VOLNY €AS / PARTY s KOMUNITA

34 | Preferujte lokalni vylety

Je skvélé objevovat svét, ale i mistni dovolena miiZe byt krasna!
Snizite svou ekologickou stopu, uSetfite si stres z ¢asovych posunt
a dlouhych lett a moZna se naucite néco nového o své zemi nebo
regionu. Pro vzdalenéjsi vylety, pokud vam to prace dovoli, volte
pomalé cestovani: udélejte si ¢as, ztistante na kontinenté déle
a cestujte po sousi méstskou hromadnou dopravou, na kole ¢ipé

e

35 | Zkuste méstké zahradniéeni

Péstovani vlastnich potravin, at uz na balkéné nebo v komunlt—
ni zahradg, je skvély zpiisob jak si vypéstovat jidlo, pobavi it
apoznat nové lidi v prostfedi mistni komunity. Je dobré pest
i sousedské vztahy.

Vemte psy, opraste kytary a frisbee, pfineste své
cky, upecte néco dobrého ve vlastnim nadobi a uzijte
1 piknik s vyhledem.

vy festival Zemé na Tali¥i
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http://www.festivalalimenterre.cz/cz/

37 | Vyrazte na swapping party

At uZsejedna o knihy nebo odévy, swapping (vyménné) party jsou
skvélym zptsobem, jak se zbavit starych véci a ziskat par novych.
Ozivte si Satnik nékolika novymi kousky a poznejte nové lidi.

38 | Podporte aktivity neziskovek

Pridejte se k volnoc¢asovym aktivitam, které nabizeji neziskové
organizace. Napiiklad spole¢né se Zachrai jidlo mtZete vyrazit
pabérkovat zeleninu, ktera misto na pultech odpadi kon¢i kvali
nevyhovujicimu tvaru na poli.

39 | Pomozte uklidit lesy

KdyZ vyrazite do lesa, ptiberte tasku navic. V Cesku se diky projek-
tu Uklidme Cesko kone¢né rozmaha trend sbirani odpadkii - lidé
kazdoro¢né z prirody odnesou stovky tun odpadu.

40 | Vzdélavejte se a inspirujte se

Workshopy, festivaly, dokumenty, kurzy, internet. Informaci a in-
ce ]es‘fj‘&usta aje co délat. Budte odvazni a tvorte!

KAZDY KROK SE POCITA




DOPORUCENE CTENI / CZ s EN

Udrzitelnost a udrzitelny Zivot
http://www.hraozemi.cz
http://www.kalkulacka.zmenaklimatu.cz
http://www.cenia.cz
http://www.nazeleno.cz
http://www.ekolist.cz
http://www.ekoista.cz
http://www.ekobydleni.cz
http://www.sustainability.com

http://www.sustainabledevelopment.un.org

R R R R R e A

http://wwf.panda.org

Zero waste Zivotni styl

—> http://www.czechzerowaste.cz
—> http://www.trashisfortossers.com
—> http://www.zerowastehome.com
—> http://www.zerowasteeurope.eu

Eko znaéeni
—> http://www.ecolabelindex.com/ecolabels/

—> http://wwwl.cenia.cz/www/ekoznaceni/
ekologicky-setrne-vyrobky

—> http://www.netestovanonazviratech.cz/

Jidlo
http://www.slowfood.com
http://fish2fork.com
http://www.fairtrade.net
http://zachranjidlo.cz
http://msc.org

Recyklace a odpadové politika v CR
—>» http://www.jaktridit.cz

Dim a zahrada

—> http://www.kokoza.cz
—> http://www.ekodomov.
—> http://www.ekozahrady

Cestovani a doprava
—> http://greenglobaltrave

—> http://traveler.nationalgeographic.com/
sustainable-travel-tips/2

Zdravi a krasa

—> http://www.dify.cz

—> http://www.ewg.org/skindeep

—> http://www.netestovanonazviratech.cz

Méda a design

http://www.fairwear.org
http://www.fashionrevolution.org
http://www.moyomi.com
http://www.global-standard.org
http://www.ecofashionworld.com
http://bettercotton.orgearth911.com

Lidill

Technologie a elektronika
—> http://conflictfreeelectronics.com/
—> http://www.raisehopeforcongo.org

Spotieba obecné

—> http://storyofstuff.org

—> http://www.rankabrand.org

—> http://www.nazemi.cz/cs/obchod-nazemi

—> http://www.ekospotrebitel.cz/
ekospotreba/ekoznaceni/ekoznacky
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http://www.hraozemi.cz/udrzitelny-rozvoj.html
http://www.hraozemi.cz
http://www.kalkulacka.zmenaklimatu.cz
http://www.cenia.cz
http://www.nazeleno.cz
http://www.ekolist.cz
http://www.ekoista.cz
http://www.ekobydleni.cz
http://www.sustainability.com
http://www.sustainabledevelopment.un.org
http://wwf.panda.org
http://www.czechzerowaste.cz
http://www.trashisfortossers.com
http://www.zerowastehome.com
http://www.zerowasteeurope.eu
http://www.ecolabelindex.com/ecolabels/
http://www.ecolabelindex.com/ecolabels/
http://www1.cenia.cz/www/ekoznaceni/ekologicky-setrne-vyrobky
http://www1.cenia.cz/www/ekoznaceni/ekologicky-setrne-vyrobky
http://www1.cenia.cz/www/ekoznaceni/ekologicky-setrne-vyrobky
http://www.netestovanonazviratech.cz/
http://www.netestovanonazviratech.cz/
http://www.slowfood.com/sloweurope/en/topics/consumo-responsabile/
http://www.slowfood.com
http://fish2fork.com
http://www.fairtrade.net
http://zachranjidlo.cz
http://msc.org/
http://www.komwag.cz/en/waste/city-of-prague-waste-collection-yard
http://www.jaktridit.cz/en
http://www.kokoza.cz/
http://www.ekodomov.cz/
http://www.ekozahrady.com
http://wwf.panda.org/how_you_can_help/live_green/travel/
http://greenglobaltravel.com/2014/03/09/green-travel-tips-ultimate-guide-sustainable-travel/
http://traveler.nationalgeographic.com/sustainable-travel-tips/2
http://traveler.nationalgeographic.com/sustainable-travel-tips/2
http://traveler.nationalgeographic.com/sustainable-travel-tips/2
http://www.ewg.org/skindeep/top-tips-for-safer-products/
http://www.dify.cz/
http://www.ewg.org/skindeep
http://www.netestovanonazviratech.cz
http://www.fairwear.org/22/about/
http://www.fairwear.org
http://www.fashionrevolution.org
http://www.moyomi.com
http://www.global-standard.org/the-standard.html
http://www.ecofashionworld.com/
http://bettercotton.org/about-bci/cottons-water-footprint-how-one-t-shirt-makes-a-huge-impact-on-the-environment/
http://earth911.com/living-well-being/capsule-wardrobe/
http://www.greenpeace.org/international/en/campaigns/detox/electronics/how-the-companies-line-up/
http://conflictfreeelectronics.com
http://www.raisehopeforcongo.org
https://en.wikipedia.org/wiki/Ethical_consumerism
http://www.rankabrand.org
http://www.nazemi.cz/cs/obchod-nazemi
http://www.ekospotrebitel.cz/ekospotreba/ekoznaceni/ekoznacky
http://www.ekospotrebitel.cz/ekospotreba/ekoznaceni/ekoznacky

Nemusite zaéit hned v§im, ale kazdy krok se poéita!
Dékujeme za zajem a pfejeme hodné Stésti,
Aneta, Jenny, Sofa a Anezka

Vice tipd najdete na — www.greenglasses.cz

Za grafiku dékujeme — www.domraku.cz
Neoznacené fotografie pochazi — zwww.unsplash.com



http://www.greenglasses.cz
http://www.domraku.cz
http://www.unsplash.com

1 | Vyrobte si vlastni kosmetické a hygienické produkty
2 | Poutzivejte biologicky odbouratelné produkty
3 | Volte opakované pouzitelné produkty
4 | Setiete vodou
5 | Barvéte si vlasy ekologicky $etrnymi barvami
6 | Usetrete &as a penize minimalistickou $atni sk¥ini
7 | Pfemyslejte dvakrat pred nakupem nového obleéeni
8 | Dejte zelenou second handu
9 | Pokud nakupujete, volte udrzitelné a etické znacky
10 | Chod'te pé&sky, jezdéte na kole a vyuzivejte MHD, kdykoliv je to mozné
11 | Zkuste sdileni auta nebo kola
12 | Na ranni kavu ekologicky
13 | Investujte svou energii do spoleénosti a organizaci, které se staraji o lepsi svét
14 | Setiete vodou, energii a papirem
15 | Pouzivejte eko-friendly subdodavatele a dodavatele
16 | P¥ipravte si obéd ze zdravych ingredienci a do ekologickych obali
17 | Snizte pouzivani elektrické energie na minimum
18 | Opravuijte véci misto nakupu novych
19 | sdilejte a vyuzivejte second hand elektroniku
20 | Investujte do kvality
21 | Recyklujte starou elektroniku
22 | Snizte spotfebu masa a mléka
23 | P¥i nakupovani potravin a vafeni se vydejte smérem zero waste
24 | Zjistujte, odkud vase jidlo pochazi, a preferujte lokalni
25 | Vyhnéte se plytvani a lépe planujte
26 | Nakupujte podle nakupni hierarchie pot¥eb
27 | Snazte se o zero waste nakupy
28 | Hlasujte svymi penézi!
29 | K Gklidu staéi voda, mikroutérka, jedla soda, ocet a citron
30 | Poutzivejte ekologicky Setrné vyrobky
31 | Setiete energii a vodou
32 | Optimalizujte vytapéni svého domova
33 | Inspirujte se odpadovou pyramidou
34 | Preferujte lokalni vylety
35 | Zkuste méstké zahradniéeni
36 | Usporadejte zero waste piknik v parku
37 | Vyrazte na swapping party
38 | Podpotte aktivity neziskovek
39 | Pomozte uklidit lesy
40 | vzdélavejte se a inspirujte se
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