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1 UvVOD

Studijni material ,Jak Zit zdravé a zarover ohledupiné k Zivotnimu prostfedi“ vznikl pro projekt ,Ak-
tivné a udrziteln& v Kraji pod Sumavou® ob&anského sdruzeni ,CHANCE IN NATURE- LOCAL AC-
TION GROUP*.

Je pfiznacné, ze rostouci blahobyt, zdravi a spokojenost lidi ¢asto nejdou ruku v ruce. Z dosud
nejvétdiho globalniho vyzkumu o zdravotnim stavu obyvatel Zemé&, provedeného Svétovou zdravot-
nickou organizaci (WHO, 2011) vyplynulo, Ze poprvé v historii umira na nasledky pfejidani vice lidi
nez kvali nedostatku potravin. Tretina obyvatel Ceska je ohroZena vaznymi zdravotnimi problémy,
oznacovanymi jako metabolicky syndrom. VétSina z nich o tom vlbec nevi. Jakmile lékaf vyslovi
tuto diagnodzu, je to posledni varovani pfed infarktem a cévni mozkovou pfihodou (mrtvici). Tento
souhrn chorob je pfimo spojen se sou€asnym zivotnim stylem. Metabolicky syndrom je povazovan
za nemoc z blahobytu. NejCastéji se vyskytuje v bohatych zemich. Napfiklad v USA jim trpi 44 %
muz(l a Zen star$ich padesati let. V Cesku se tato diagnéza tyka vice nez t¥i milion( lidi.

Nasim Zivotnim stylem trpi také krajina, ve které Zijeme. Casto je pfetéZovana a necitlivé vyuziva-
na k dalSimu zvySovani produkce a uspokojovani pozadavku lidské spole¢nosti. Doposud se vzdy
ukazalo, Ze existuje pouze ur€ita mira ,zkulturnéni® pfirodni krajiny, ktera pfinasi ¢lovéku pfijatelné
a jeho zdravi neposkozuijici zivotni podminky. VSe, co tuto miru pfekracuje, ma dfive nebo pozdéji
negativni disledky pro fyzické ¢€i psychické zdravi €lovéka a celé lidské spole¢nosti. Hledani pfijatel-
né miry souziti Clovéka s pfirodou je jednou z cest k udrzitelné existenci lidské spole¢nosti.
Vzdélavaci akce ,Jak zit zdravé a zarover ohleduplné k Zivotnimu prostifedi si klade za cil poskyt-
nout nejen informace k uvedenému tématu, ale inspirovat i¢astniky k hlubSimu zamysleni a dalSi-
mu vzdélavani v této problematice.

2 CHRANIME KRAJINU, VE KTERE ZIJEME

V poslednich desetiletich se pozadavky na zdravé zZivotni prostfedi staly béznym tématem. Snad
jenom malokdo dnes pochybuje, ze pro kvalitni zivot potfebuje zdravou vodu, &isty vzduch a neza-
vadné potraviny. Daleko hufe si vS§ak vétSina z nas umi predstavit, jakou roli v otazce zdravé vody,
Cistého vzduchu a kvalitnich potravin hraje pravé zdrava krajina a ty jeji ¢asti, které jsme si zvykli
nazyvat pfirodou. Pfiroda nepotfebuje ochranu proti lidstvu prostfednictvim hrstky ,svatych bojovni-
k“. PFiroda si v pfipadé potfeby poradi s lidskym rodem svymi vlastnimi prostfedky. Clovék ale po-
tfebuje pochopit, Ze je pfedevsim soucasti pfirody a ne jejim panem, a Ze se musi podfFidit zakonim,
které nevytvofil a které jej pfesahuiji.

Skute€nou ochranu pfirody a krajiny mohou délat pouze lidé, ktefi v krajiné Zziji, hospodafi a pro
které je krajina zdrojem obzivy i prostorem pro kazdodenni existenci.
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2.1 Zdrava krajina — predpoklad kvalitniho zivota

Krajinu mizeme pfirovnat k lidskému télu, které funguje podle toho, v jakém stavu jsou a zda viibec
funguiji jeho jednotlivé ¢asti. V pfipadé vodnich toku je velice pfipadné srovnani s cévni soustavou
lidského téla, ktera je pro zivot lidské bytosti nenahraditelna. A jako nefunguji oddélené jednotlivé
¢asti lidského organismu, tak nemohou oddélené dlouhodobé fungovat ani jednotlivé krajinné prvky.
NaruSovani krajinné ekologickych vazeb je vaznym zasahem do zivota krajiny jako celku.

Prestoze jsou pfirodni podminky zakladnim a ur€ujicim rysem krajiny, dlouhodobé lidské pusobeni
krajinu vyznamné dotvafri. Jednotlivé lidské ¢innosti v§ak maji na krajinu rizny dopad.

Dale se budeme zabyvat pfedevSim témi slozkami krajiny, které ¢lovék svym plsobenim ovliviiuje

nejvyraznéji.
Krajina a voda

Mezi krajinou jako celkem a vodou jako jeji slozkou existuji velmi tésné obousmérné vztahy. Nejen
geomorfolologické vlastnosti krajiny, ale i lidské zasahy do ni, velmi vyznamné ovliviuji vodni rezim.
Vodni rezim zpétné ovliviuje zivé, ale i nezivé slozky krajiny. Stredoevropska krajina je vysled-
kem tisicileti trvajici koexistence s ¢lovékem. Jeji stav a mira naruseni lidskou ¢innosti rozhodu-
je o mnozstvi a kvalité vody, ktera je lidské spole¢nosti v daném Uzemi k dispozici. Ma vyrazny vliv
na odtokové poméry (jaky podil srazkové vody povrchové odtece a jaky podil se vsakne do pudy).
S tim souvisi rozkolisanost vodnich toku. ZvySeni podilu povrchového odtoku Uzce souvisi s narus-
tem rizika vodni eroze pudy.

Voda v krajiné je schopna poutat a v tzemi transportovat obrovské mnozstvi slunec¢ni ener-
gie. VVyrovnava teplotni extrémy tim, Ze skupenskou energii ulozenou do vodnich par v teplych ¢as-
tech dne (odpafovani — ochlazovani) uvolni v chladném obdobi, nebo v chladném misté (konden-
zace — uvolfiovani tepla). Pro pfedstavu: z kazdého m? vlhké pudy se za jediny slunny letni den
odpaii 3 - 5 litrll vody (podle jeji dostupnosti), v takto odparené vodé se vaze 7,5 - 12,5 MJ energie.
Neni-li k dispozici voda (napf. nad odvodnénym lanem dozravajiciho obili ¢i nad strnistém), tato
energie se preméni v teplo. Za jediny slunny letni den se tak z 1 m? suché pldy vyzafi teplo Umérné
energii obsazené v 0,75kg uhli, tj. na jednom 100 hektarovém lanu ekvivalent 750 tun dokonale
spaleného uhli.

S teplotnimi extrémy ve vysu$ené krajiné souvisi dalSi extremy pocasi (pfivalové desté, boufe, kru-
pobiti apod.). Proschla puda je nachylnéjSi ke vétrné erozi, jeji riziko rovnéz stoupa s extremitou
klimatickych jevu, které jsou CastéjSi ve vysusené krajiné.

O vyznamu pud a jejich schopnosti vsakovat a zadrzovat vodu vypovida nasledujici pfiklad. Ve
30cm mocné povrchové vrstvé t&zké pudy, které v Ceské republice prevazuiji, je pfi polni vodni ka-
pacité pudy 30 % (ij. velmi stfizliva hodnota) na plose 1 km? obsazeno 100 000 m? pudni viahy. Je to
mnozstvi, které odpovida 100 mm srazkového uhrnu, nebo pfedstavuje vodni zasobu, ktera by 100
lidem pfi bézné denni spotfebé vody (kolem 300 litrd) vystacila témér deset let.
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Krajina a jeji zivé slozky (biota)

VétSinu pfirozené stfedoevropské krajiny pokryval les. Vypadal zcela jinak, nez hospodaiskeé lesy,

které zname. S vyjimkou horskych poloh byl pfevazné smiseny, riznovéky, s vysokym podilem

starych stromU a odumfelého dfeva (v Sirokém primeéru kolem 50 — 200 m3.ha!, pfechodné vSak

i mnohem vice). Na formovani lesa se kromé abiotickych Cinitelt (vétru, snéhu) podileli velci, dnes

jiz vyhubeni byloZravci (pratur, zubr). Soucasti krajiny byly partie kefi, mokfady a meandrujici toky.

Vyznamnym faktorem ovliviujicim dynamiku toku byly padlé stromy a za nimi zachyceny material
a bobfi dila.

Mnohé z toho co je charakteristické pro pfirozenou krajinu a je pro jeji funkce dllezité, vnimame

v kulturni krajiné jako neporadek nebo zanedbanou udrzbu. Uvedme si nékolik pfikladu:

Staré dozivajici vyhnilé stromy s €etnymi dutinami, souse a tlejici dfrevo — zejména
v poslednich letech je vSeobecna tendence staré stromy dusledné kacet. V intravilanech
obci, kolem cest a turistickych stezek jsou vnimany jako bezpecénostni riziko, v lesich jako
riziko sanitarni a jinde jen zabiraji misto zdanlivé bez uzitku. V&deckymi pracemi je doka-
zan jejich znacny pozitivni vliv na druhovou rozmanitost krajiny. V lese je 30 — 40 % druht
vS§ech organizmu zavislych na starych stromech a tlejicim dfevu. Pro pfezivani dutinovych
druhl ptakd (napf. sykor, datlovitych ptakd, sov, brhlikl aj.) a nékterych druhd netopyra,
je potfeba v lesich mit alesport 5 — 7 doupnych strom( na hektar. Staré stromy jsou rov-
néz domovem pro celou fadu vzacnych a uziteénych druht hmyzu a ¢etné druhy hub. Bez
¢innosti hub, by se na Zemi zastavil kolobéh Zivin a zivot by kolaboval. Za absenci starych
doupnych strom0 a tlejiciho dfeva platime narusenim ekologické rovnovahy a premnoze-
nim nékterych Skodlivych druht hmyzu, mySovitych a pod.

Porosty kefii — predstavuji vyznamny krajinny prvek. Casto jsou v8ak vnimany jako
projev zanedbani udrzby krajiny a mnohdy zbyte¢né odstrafiovany. Liniové porosty kefu
(zarostlé meze) plni protierozni funkce a zvysuji infiltraéni schopnost krajiny. Skupiny kefu
skytaji etnym ZivoCichum (napf. drobné zvéfi) v zemédélskeé krajiné ukryt a zdroj potravy, pta-
kdm hnizdisté. Ve volné krajiné skytaji trnité kefe rovnéz ochranu pfirozené obnoveé fady druhud
stromu (napf. javord, dubd, jilmd, jasanu), které by bez jejich ochrany neodolaly okusu zvére.
Smisené riznovéké lesy — v porovnani se stejnovékymi smrkovymi porosty vypadaji
méné kultivované a méné prehledné — to opravdu jsou. Smrkova monokultura je, vyjma pfi-
rozenych horskych smr¢in, plantazi (s trochou nadsazky ,fabrikou“) na difevo. Vyznam smi-
Seného rliznoveékého lesa spociva v tom, zZe vzhledem k rozdilnym vlastnostem a narokiim
rlznych dfevin a rozdilnému véku strom( Iépe vyuziva prostfedi a lIépe odolava riznym
rizikm. PFiznivy padni kryt, prohumoznéni, bohaté prokofenéni a ptdni biota (drobni padni
zivoCichové — edafon) zlepSuje schopnost lesni pady vsakovat vodu (infiltrace), zadrzovat ji
(retence) a postupné ji uvolfiovat do podpovrchového odtoku. Hluboké prokofenéni, rizno-
rody opad a pfiméfeny podil tlejiciho dfeva smiSenych lesl je zarukou dobrého kolobéhu
Zivin a zachovani padni urodnosti. U nesmiSenych hospodarskych lest (zejména smrko-

vych a borovych monokultur) je fada z vySe popsanych funkci narusena.
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-V prikladech bychom mohli pokra¢ovat neodvodnénymi mokfady, plochami s ponechanou sta-
finou Ci extenzivnimi travniky v obcich aj. - to vde je mnohdy vnimano jako nepofadek ¢&i zane-
dbana udrzba, v pfiméfeném rozsahu to vSak pIni dulezité krajinné funkce.

V pribéhu tisicileti si lidstvo krajinu postupné pfizpisobovalo svym potfebam az do soucasné po-
doby. Cim vice se kulturni krajina vzdaluje pfirozenému stavu, tim vice energie do ni élovék
musi vkladat, aby tento umély stav udrzel. Projevuje se to rostoucimi naklady na ochranu zemé-
délskych kultur, na péstovani a ochranu lesa, na ochranu pfed povodnémi atd. V mnoha pfipadech
vSak jiz byla pfekroCena unosna mez dlouhodobé udrzitelnosti (to, kdyz energetické vklady do sys-
tému jsou vysSi nez pfinosy).

2.2 Clovék ovliviiuje krajinu

Lidstvo ovliviuje krajinu velmi Sirokou Skalou €innosti. Nékterymi pfimo, jinymi nepfimo (napf. emi-
semi sklenikovych plyn(, vedoucimi ke zménam klimatu). Dale jsou uvedeny nejvyznamnéjsi zasa-

hy, kterymi €loveék krajinu ovliviiuje a jejich dusledky.
Lidské €innosti a jejich dusledky pro krajinu
Odvodnovani

Urcity rozsah odvodnéni je v nasi kulturni krajiné opodstatnény. Zemédélstvi odvodnénim vytvari
pro péstovani zejména obilovin ,kulturni step®. Rovnéz fada staveb je bez pfedchoziho odvodnéni
obtizné realizovatelna. Pokud vSak rozsah odvodnéni pfesahne urcitou mez, ma to pro krajinu i lid-
skou spole¢nost negativni disledky. Mnohde byla tato mez neuvazlivym odvodnovanim jiz prekro-

v

cena.

Predstavu o rozsahu odvodnéni u nas si Ize udélat ze skuteCnosti, Ze jen v obdobi 1959 - 1989
se v CR vybudovalo cca 11 700 km odvodiiovacich kanal(. Z tohoto obdobi je také evidovano 1,1
milionu ha pozemk( odvodnénych trubkovou drenazi, dalSich nejméné 450 tis. ha je mimo evidenci
zemédeélské pudy. Krom toho je odvodnéna i vétSina mokfadl v lesich. Kromé zamérného odvod-
néni ovliviiuje vodni rezim v krajiné i odvodnéni druhotné &i nechténé. Tim jsou napf. komunikace

nebo vyjeté koleje a ryhy ve volné krajiné.
Jakeé jsou dusledky odvodnéni?

Kromé téch zadoucich, umoznujicich napf. uspésné péstovani vétSiny zemeédeélskych plodin a sta-
vebni ¢innost, je tfeba zminit disledky i negativni. K nim patfi pfedevSim zrychlovani odtoku, které
na strané jedné vede k rozkolisani vodnich stavl a zvySeni rizika vzniku povodrovych vin, na strané

druhé ma za nasledek celkové vysouseni krajiny. To se projevuje ubytkem zasob spodnich vod a na-
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ruSenim energetické bilance krajiny.
Odvodnéni pudy vede také ke ztratam rozpusténych Zivin a s tim souvisejici energie v odvadéné
vodé. V odvodnénych pudach dochazi rovnéz ke zrychlené mineralizaci humusu — s tim souvisi
zvySena emise oxidu uhli¢itého s disledky na globalni zmény klimatu. Odvodnéni ma, v disledku

vymyvani zivin a mineralizace humusu, za nasledek eutrofizaci vody a zhorseni jeji vodarenské kva-

lity.
Regulace toku

Regulace a napfimovani vodnich tokl je ¢astym feSenim, které ma kromé jiného predchazet po-
vodiiovym situacim. Toto opatfeni ma opodstatnéni v urbanizovanych ¢astech krajiny (v intravilanu
obci). Ve volné krajiné vSak ma za nasledek omezeni neSkodného (v pfipadé povodné zadouciho)
vyliti toku a vede ke zrychleni pratoku, ve své podstaté jen zrychluje a posila povodniovou vinu do
nize lezicich ¢asti toku a tam zvétSuje problémy. Zrychleny pratok vody zvySuje jeji unaseci silu,
vede k erozi dna a bfehu, zanaSeni nizSich partii toku. Regulace toku podstatné zkracuje jeho délku
a snizuje jeho Clenitost. Zmen3uje se kontaktni zéna toku s okolni krajinou. Zkracuje se délka bfe-
hovych porostl a ubyvaji nebo zcela zanikaji biotopy pro celou fadu rostlin a ZivoCichu. Dfive bézné
druhy ptakd, jako lednacek &i skorec, jsou vzacni. Po€et druht na které ma regulace tokd negativni
dopad je vSak mnohem S$irSi. Podstatné rovnéz klesa samocistici schopnost toku.

Pro pfedstavu zmén jakymi prosly v minulém stoleti naSe vodni toky stac¢i uvést, Ze jen v obdobi

30let (cca 1959 — 1989) bylo zregulovano a napfimeno 14 200 km vodnich tokd.
Zastavba krajiny a zpevinovani povrchu

Urbanizace krajiny je neodmyslitelnym dusledkem hospodarského rozvoje spoleénosti, ristu poctu
obyvatel a jejich rostouciho blahobytu. Tuto realitu je nutno akceptovat, je vSak nezbytné udélat vie
pro to, aby se zmirnily jeji negativni dusledky.

Se zastavbou v krajiné (at jiz obytnou, primyslovou nebo dopravni) roste rozloha uzemi se zpev-
nénym povrchem (stfechy, chodniky, nadvofi, vozovky s nepropustnym povrchem apod.). Tyto plo-
chy maji nulovou zasakovaci (infiltraéni) schopnost. Srazkova voda dopadajici na zpevnéné plochy
nema moznost dostat se do pldy a posilit zdroje podzemnich vod, neprochazi pfirozenym procesem
Cisténi v pldé a odtéka rychle a bez uzitku. Rychly odtok pfispiva k rozkolisanosti vodnich toku

a vzniku povodrfiovych vin. Znecisténa voda zvysuje kontaminaci vodnich toka.
Intenzivni zemédélské technologie

Zemé&délska plida zaujima pres 50 % rozlohy CR, z toho orna pada &ini pres 70 % a zhruba na polo-
viné orné pudy se péstuji obiloviny. Necela ¢tvrtina zemédeélské pudy pfipada na trvalé travni porosty
(louky a pastviny). Jejich podil v poslednich letech vzrista na ukor zornéni. Na zbyvajici rozloze se

rozprostiraji ovocné sady, vinice a chmelnice.
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Zemédeélstvi je ve stfedni Evropé jiz po nékolik tisicileti vyznamnym krajinotvornym ¢€initelem.

Zemédélec svym hospodarenim postupné ménil krajinu. Vznikala pestra stfedoevropska krajina s Si-

rokou nabidkou rozmanitych prostfedi, poskytujicich existenéni podminky obrovskému poctu druht

organizmu. Prestoze fadu druht zemédélec potlacil, nebo dokonce vyhubil, vétsi ¢asti umoznil exis-
tenci.

Kvalitativni zlom nastal zhruba od poloviny 20. stoleti s nastupem intenzivniho ,primyslového” ze-

meédélstvi. Krajina zac¢ala velmi rychle ztracet svoje kvality. DoSlo k negativnimu ovlivnéni ptdy

- jeji degradaci, kontaminaci vody, snizeni diverzity a ke zménam ekologickych procesu, na nichz
je zemeédeélstvi zavislé atd. Tento vyvoj trva dosud a je v rozporu s trvalou udrzitelnosti zemé-

délského hospodareni. Pfedstavu o rozsahu zmén, ke kterym od poloviny 20. stoleti doSlo, si
Ize vytvofit z nasledujicich udaja:

- vobdobi 1948 — 1989 se v CR rozoralo 145 000 ha mezi, to predstavuje délku mezi 800 000km !
(ne, neni to mylka v Ffadu ¢isla), primérna rozloha zemédélského honu vzrostla 50 - 100 x, zde
je jedna z rozhodujicich pfi¢in sou¢asného neunosného rozsahu eroze puad,

- zaniklo 30 000 km liniové zelené, zlikvidovalo se 35 tis. ha hajku a remizkd,

- rozoralo se 270 000 ha luk a pastvin (v poslednich desetiletich se ¢ast orné pidy znovu méni
na trvalé travni porosty),

- rozoralo se 125 000 km polnich cest.

VSechny vySe popsané zmény krajiny se vétsi ¢i mensi mérou negativné promitly ve vodnim rezimu
a erozi pud. Obr. 1. Plda je pfi tom vyCerpatelny, nenahraditelny a jen velice pomalu se obnovujici
prirodni zdroj. Je zakladem udrzitelného zemédélského hospodareni a jako s takovou by s ni mélo
byt zachazeno. Jeden centimetr pidy se mize podle mistnich podminek tvorit desitky az stov-
ky let, k odnosu stejného €i vétsSiho mnozstvi pudy vSak miize nasledkem eroze dojit béhem
jediné prutrze mracen.

V Ceské republice je zrychlenou vodni erozi postihovano 42 % zemédélské pudy. PFi tom erozi
stfedné poskozena plda ztraci kolem 40 - 50 % ze své plvodni Urodnosti. Celosvétové predstavuje
ro€ni ztrata urody zplsobena erozi kolem 6 miliont tun pSenice.
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Obr. 1 Vodni eroze na poli jihozdpadné od Malenic. PFi€iny: svah sice mirny, ale velka zorana plocha bez mezi,

orientace fadkl po svahu, pfivalovy dést.Foto V. Zatloukal 2009

Meze terasovaly terén a snizovaly tak sklon obdélavanych ploch. Porosty kefi a kamenné snosy
na mezich plnily funkci zasakovych pasu. Rozorani mezi vedlo ke zrychlovani povrchového odtoku,
zvySenému riziku eroze, snizeni podilu vody, ktera se vsakne do pudy, rozkolisani vodnich stavi
a zhorSeni kvality vody. Meze plnily i dalSi krajinné funkce, nesouvisejici pfimo s vodnim rezimem.
Jejich rozorani a vznik velkych 1ana je jednou z pfi€in katastrofalniho ubytku drobné polni zvére,
zejména koroptvi, kiepelek a zajicl.

K vodni erozi pud prispiva zejména:

zorfiovani svazitych pozemkul (puvodné vétsinou luk a pastvin),

- péstovani nevhodnych zemédélskych kultur na erozi ohroZzenych pozemcich, pfedevsim pésto-
vani Sirokofadkovych plodin (napf. kukufice, brambor),

- nevhodny zplUsob obdélani (smérovani orby a fadku); zcela bézné Ize spatfit orientaci brazd
nebo fadkl po svahu nebo Sikmo svahem, tim se zrychluje odtok vody a intenzita eroze pudy,
na velkych lanech s ménicim se sklonem a expozici terénu je obtizné spravnou orientaci orby
a fadku (po vrstevnici) dodrzet,

- pouzivani tézké mechanizace, které ma za nasledek zhutrfiovani ptd a vznik pojezdovych kole-

ji, oboji zrychluje odtok vody, omezuje jeji zasak a zvysSuje intenzitu eroze.

Urodnost piid a postup eroze zhoruje také pokles obsahu humusu v zemé&dé&lskych padach. Zhor-
Suje se struktura pady, jeji infiltracni a retenéni schopnost, sorpéni kapacita a biologicka aktivita.
Ubytek humusu v zemédélskych ptdach je dasledkem preferovani priimyslovych hnojiv nad orga-
nickymi. Jedna z pfi€in spocgiva ve zménach technologie chovu hospodafskych zvifat, vedoucich
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k podstatnému snizeni produkce chlévské mrvy.
Rovnéz pouzivani pesticidd ma pro pldu nepfiznivé dlisledky, nebot kromé cilovych patogenu pu-
sobi i na uzite¢né pldni organizmy. Spolu s Ubytkem humusu, zhutfiovanim pud a dalSimi faktory

vede k postupnému poklesu aktivity padnich organizm( (umrtvovani pud).

Lesni hospodaistvi a jeho vliv na krajinu

Les patfi k nejvyznamnéjSim krajinnym prvkim. Lesni hospodarstvi je ekonomicky motivovano
predevsSim produkci dfeva (jeho mnozstvim a kvalitou). PInéni dalSich funkci lesa (hydrické, pado-
ochranné, rekreacni aj.) je sice deklarovano a z ¢asti i dotovano, jejich ekonomicky efekt vSak neni
zdaleka takovy, aby byl rozhodujicim motivem lesniho hospodafrstvi.

Preferovani dfevoprodukéni funkce lesa a snahy po minimalizaci provoznich nakladi vedly k ochu-
zeni druhové skladby a prostorové vystavby lest a k uplatiiovani méné Setrnych technologii. O zmé-
nach druhové skladby lest informuje nasledujici Tab. 1. Je z ni zfejmé k jakym posunim ve druhové
skladbé lesa ve prospéch hospodarsky atraktivnich dfevin (zejména smrku a borovice) doslo.

Tab. 1. Pfirozené a skute¢né zastoupeni dfevin v lesich v CR v procentech rozlohy porostni pady (podle Zpra-

vy o stavu les( a lesniho hospodarstvi CR v roce 2011)

Zastoupeni . ostatni > ostatni >
L smrk jedle bor. R o dub buk ) )
dfevin jehlic | jehli€. list. list.
pfirozené 11,2 19,8 3,4 0,3 34,7 19,4 40,2 57 65,3
souCasné 51,7 1,0 16,7 4,2 73,6 7,0 7,5 10,8 25,3

Poznamka: * zbyvajicich 1,1 % rozlohy pfipada na holinu.

Se zménou druhové skladby lesu ve prospéch smrku je spojen zejména pokles hloubky prokofenéni
lesnich plid a méné pfiznivy charakter humusové vrstvy — oboji v neprospéch schopnosti ptid vsa-
kovat vodu. Vodni rezim nepfiznivé ovliviiuji rovnéz koleje a ryhy vzniklé pojezdem tézké mechani-
zace a pfiblizovanim difeva a nékteré nevhodné trasované cesty (viz Obr. 2)

Prevladajici holose¢né hospodaistvi a pfemnozena sparkata zvér (jeleni a srnéi) zté€Zuje dosazeni
pestiejSi druhové skladby a bohatsi prostorové vystavby lesa. Hlubsi rozbor vlivu sou¢asného lesni-
ho hospodafstvi na krajinu pfesahuje ramec této prednasky.
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Obr. 2. Vodni eroze jako dlsledek chybné trasované cesty, ktera v horni ¢asti (mimo snimek) Sikmo profizne
svah a soustfedi vodu a nasledné ji pusti pfimo po spadnici (nejvétSim spadem) do vodniho toku.
Foto V. Zatloukal 2010

Jak muze kazdy svym dilem prispét k ochrané krajiny

K ochrané a ozdraveni krajiny mohou pfispét pfedevsim lidé, ktefi v krajiné hospodafi a pro které je
krajina zdrojem obzivy i prostorem pro kazdodenni existenci.

Metodami kulturné-technického inzenyrstvi Ize v krajiné navrhnout optimalni rozmisténi hydrologic-
ky ucinnych objektl, opatifeni a Uprav (zasakovacich pas(, prilehd, protieroznich mezi, stabilizaci
drah povrchového odtoku apod.) a tim zajistit pozadovanou ochranu uzemi.

Hlavni zasadou pfi navrhovani téchto opatfeni by méla byt jejich realizace smérem od rozvodnic do
udolnich poloh. Vystavba nadrzi by méla predstavovat az posledni prvek v fadé opatfeni. To jsou
v8ak opatfeni pfesahujici moznosti vétSiny ob&anu. AvSak kazdy, kdo hospodafi na néjaké, byt malé
rozloze pudy, ma v péci néjakou zelen, dum nebo cestu, nebo jen chodi do pfirody, ma moznost
svym dilem k ochrané krajiny pfispét.
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Jak chranit padu pred erozi
Urcity rozsah pudni eroze je pfirozeny jev. Pfi dlouhodobé udrzitelném obhospodarovani pady by
vS§ak nemél byt vétsi nez je doplfiovani pady zvétravanim.
Primérna dlouhodoba ztrata pady by neméla prekrocit na mélkych pidach (s hloubkou profilu do
30cm) 1t/ha/rok, tomu odpovida oderodovana vrstvicka o tloustce cca 0,6 mm ro¢né. Na stfedné
hlubokych pudach (s hloubkou profilu 30 — 60cm) jsou to 4 t/ha/rok, tomu odpovida vrstvicka pady
o tloust’ce cca 2,4 mm rocné.

Erozi pudy Ize G€inné tlumit:

- obohacovanim pudy o organickou hmotu (statkova hnojiva, organické zbytky po sklizni &i
zelené hnojeni),

- omezenim péstovani Sirokoradkovych plodin (kukufice, brambory aj.) na erozné ohroze-
nych pudach,

- ochranou protieroznich prvka (mezi, kfovin, kamennych snosu, prtleht, travnich porostl
mezi oranymi pozemky aj.) zejména na svazitych pozemcich,

- neponechavanim pudy po sklizni v holém stavu.

V zemédélstvi je zpracovani pudy jednim ze zakladnich faktort boje proti erozi. Pozemek, na kte-
rém je pfes zimu ponechano strnisté sklizené plodiny, je oset meziplodinou (napf. s dotaéni podpo-
rou titulem ,Péstovani meziplodin®) nebo je puda zorana do hrubé brazdy, pfipadné podmitnuta za
ucelem zasakovani vody, vykazuje pomérné vysokou odolnost v(ici pusobeni U¢ink eroze. Naproti
tomu pozemek, kde byla po sklizni provedena pfiprava setového Ilizka a takto pfipraveny pozemek
je ponechan pfes zimu bez vegetacniho krytu, je nachylny k odnosu ornice jiz pfi sebemensich
srazkach.

Vzniku soustfedéného odtoku je mozné predchazet tim, Zze orba dlsledné sleduje vrstevnice a braz-
dy jsou v jejich sméru. Tento postup je vyhodny na mirnych svazich, kde povrchovy odtok nepfresah-
ne objemovou kapacitu brazd (nemélo by dojit k preliti brazd, nastala by ,vymolova eroze*).

DalSim opatfenim je vrstevnicové seti. Rostliny péstované na svahu pak zpomaluji odtok vody
z pozemku. Tim, Ze fadky porostu nepfedstavuji souvislou prekazku, nezplsobuji soustfedéni odto-
ku vody z pozemku a vymilani pudy.

Rizika eroze snizuji rovnéz ptidoochranné technologie seti. Jsou zaloZzeny na redukci hloubky
a intenzity zpracovani pudy a na ponechani zbytkl rostlin na povrchu nebo ve vrchni vrstvé pudy.
Jde o rzné formy meélkého zpracovani pudy, vysevy plodin do povrchové zpracované &i nezpraco-
vané pldy, vysevy plodin do pfemrzlych meziplodin (seti do mul€e) a dal$i. Pouziva se napfiklad
zaseti strniskové meziplodiny, jako jsou hofc€ice, fedkve, svazenky atd., které se nechaji pfezimovat

(pFemrznout) a na jafe do pfemrzlého mule se pfimym setim zaklada napf. porost kukufice.

Sougasna rostlinna vyroba je charakteristicka izkym sortimentem pé&stovanych plodin. Ten je v CR

ovlivnén nejen pudné-klimatickymi podminkami, ale stale vice podminkami trhu. AvSak pravé pest-
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ra skladba a vhodné stridani péstovanych plodin maji vyrazny vliv na padni prostfedi. Spravny
vybér plodin a jejich stfidani v ramci osevniho postupu jsou jednim z nejucelnéjSich agrotechnickych
opatfeni pro zvySovani produkce bez naristu nakladi na vyrobu. S ohledem na zvySeni biodiverzity,
ochranu pldy a zivotniho prostredi je cilem zajistit pestrou skladbu plodin s dostate€nym zastoupe-
nim plodin zarodriujicich. PFispét k tomu muze péstovani meziplodin. To je podporovano stejnojmen-

nym dotacnim titulem v ramci Programu rozvoje venkova (PRV).

Svazitost pozemku zcela nevyluc€uje péstovani plodin, ale pfi planovani osevniho postupu se musi
pocitat s nékterymi vySe uvedenymi doprovodnymi opatfenimi, jako uplatnénim meziplodin, protie-
roznimi osevnimi postupy aj. V osevnich postupech by se mélo objevovat co nejméné Sirokoradko-
vych plodin. Protieroznim osevnim postupem je napfiklad sled jetelotrava, jetelotrava, ozima fepka,

o0zima obilnina, jarni obilnina s podsevem.

K nejvyznamnéjSim protieroznim opatfenim patfi zlepSovani pudni struktury. Pida s vhodnou
strukturou je mnohem odolnéjSi vici erozi, jak vodni, tak vétrné. Stabilni, biologicky ¢inna puda
s dostateCnou zasobou organické hmoty tvofi strukturni agregaty, které odolavaji rozplavovani des-
tém i poSkozovani tézkou mechanizaci. Vhodnou strukturu ptdy je mozné podporovat napf. aplikaci
tuhych statkovych hnojiv a dalSich organickych hnojiv, napfiklad komposta v optimalni davce 25 az
30t/ha, zelenym hnojenim a péstovanim meziplodin.

Uvedeny vycCet opatfeni neni zdaleka uplny. Jde v8ak o opatfeni relativné snadna, nevyzadujici vel-
ké finan¢ni naklady. Je nutné, aby se nad problematikou eroze zamyslel kazdy zemédélec, potazmo
vlastnik pady.

Jak pecovat o vodu v krajiné

Spravné hospodareni s vodou tvofi podstatnou &ast péce o krajinu. Velmi Uzce souvisi s protieroz-
nimi opatfenimi, nebot omezeni povrchového odtoku snizuje nejen nebezpeli eroze, ale zvysuje
i zasak vody do pudy. Opatreni by méla smérovat ke zvyseni schopnosti pid vsakovat vodu
(infiltrace) a zadrzovat ji (retence) a k ochrané jeji kvality. K tomu je tfeba:

- zvysit obsah humusu v pldach, ten spolu s bazickymi kationty vapniku a hof¢iku zlepSuje
a stabilizuje pldni strukturu, pfi nedostatku humusu, vapniku a hof€iku se pldni agregaty pfi
strukturni pada,

- na zemédélskych pudach stridat plodiny s rGznymi naroky a riznou hloubkou prokorenéni,
monokulturni hospodarstvi (zejména obilovin) zhorSuje strukturu pad, hlubokokofenici plodiny
zlepSuji infiltraci,

-  Setiit dosud zachované meze a kamenné snosy, porosty kefti a remizky, které kromé ji-
nych plni také infiltracni funkci,

- neodvodnovat dosud zachované mokiady a revitalizovat nevhodné odvodnéné pldy, ne-

vhodné regulované toky, erozni ryhy a nevhodné trasované cesty,
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- vlesich zvysit zastoupeni hlubokokorenicich dievin (buku, dubu, jedle, lipy, javoru, jasanu,
borovice, modfinu) na Ukor smrku; makropoéry po odumrelych kofenech stromu i kolem zivych
kofenu voda dobfre infiltruje do hlubSich vrstev pudy,

- omezit uplatiovani holoseci ve prospéch podrostniho a vybérného hospodarstvi,

-  péstovat smiSené lesy s primérenym podilem listnaéu (az na vyjimky alespon kolem 30 %),
humus smrkovych porostu; pudy pod smiSenymi lesy jsou také biologicky aktivnéj$i a maji pfi-
znivéjsi strukturu nez pod jehli¢natymi monokulturami,

- ponechavat v lesich dostate¢ny podil tlejiciho dieva, i v hospodaFskych lesich se doporucuje
udrzovat pribézné objem alespon 20 — 30 m3. ha' tlejiciho hroubi a pokud mozno vSechen
klest; koliduje to v8ak se snahou, vyuZit toto dfevo jako obnovitelny zdroj energetické suroviny;
nutno najit pfijatelny kompromis,

- nezpevihovat plochy nepropustnymi povrchy, pokud to neni nezbytné (z nepropustnych
zpevnénych ploch odteCe vSechna voda povrchové), ke zpevnéni ploch pouzit pokud mozno
propustny material (zatraviiovaci dlazdice a].)

- srazkovou vodu ze zpevnénych ploch zachycovat pro zavlahové a technické ucely,

- vytvaret zasakové pasy, vodni jimky, vsakovaci drenaze, pralehy apod. umoznujici vsak
alespon ¢asti srazkové vody ze zpevnénych nepropustnych povrchda,

- pokud Ize, vést vyusténi destové kanalizace pres mokiady, rybniky, lapace sedimentt
a znedisténou vodu z parkovist a pod. pfes lapace oleju,

- chranit vody pred zbyteénym znecist'ovanim cizorodymi latkami, prehnojovanim pad pri-
myslovymi hnojivy (nevyuZita hnojiva se vyplavi), nelegalnimi skladkami a pod.; je tfeba si uvé-
domit, Ze ani CistiCky odpadnich vod nezachyti vSe (napf. zbytky pesticidu, fedidel, I€ku a jinych
chemikalii), rovnéz jedovaté latky uvolfiované pfi spalovani (napf. polychlorované bifenyly) se
postupné dostavaji do pldy, vody a nasledné do potravnich fetézc(.

Jak pecovat o zivé slozky krajiny

Zivymi slozkami krajiny nejsou pouze rostliny a Zivogichové, které vidime pouhym okem. Pro zdravé

fungovani krajiny maji nesmirny vyznam pravé ty pouhym okem neviditelné organismy

- bakterie, Fasy, houby, prvoci, drobny hmyz aj. zZijici v plidach, ve vodach, v tlejicich organickych
zbytcich, na povrchu rostlin atd. Bez nich by nefungoval kolobé&h Zivin, mykorrhiza usnadfuji-
ci rostlinam pfijem zivin a vody, zhorSily by se vlastnosti ptdy, voda by ztratila ¢ast prfevazné
schopnosti samocisténi atd. Uvedené pfiklady nejsou zdaleka vyCerpavajici. Pro ochranu zi-
vych slozek krajiny je tfeba zejména:

-  pecovat o pudu, zvySit obsah a kvalitu humusu a na pfijatelnou miru omezit pouzivani pestici-
dd a primyslovych hnojiv — podrobnéji viz vyse,

- v zemeédeélské krajiné pe€ovat o krajinnou zelen, zvlastni vyznam maji staré stromy s duti-
nami, ale i souse; jejich pokaceni nelze odpovidajicim zpisobem nahradit vysadbou mladych
stromkU, nebot’ nez vysadby dosahnou piné funkénosti, potrva to déle nez jeden lidsky veék;
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staré stromy jsou nezbytné pro prezivani celé fady druhu hub, liSejnik{, mechl, hmyzu, ptaku,
savcu; jiz vicekrat byl vy$e zminén vyznam porostl keft — kromé& pudoochranych a hydrickych
funkci, skytaji celé fadé zivocichu kryt, hnizdisté a potravu,

- v mistech s nedostatkem doupnych stromu je vhodné vyvésovat budky specialné prizpa-
sobené riznym druhiim ptaku, popf. netopyri (nezapominat na specialni budky pro sovy,
které pomahaiji redukovat mysSovité); v polich bez strom( se doporucuje rozmistovat tzv. , ber-
licky“, to jsou tyCe ve tvaru ,T“ umoznujici hfadovani dravcl, zejména kanat pfi lovu mysi,

- dostate¢né Siroké meze bez drevinné zelené vyuzit k vysadbé plvodnich druhi stromii
a kert; vhodné je pouzit pavodni druhy, které v lesich chybi nebo maji malé zastoupeni; je
nutné respektovat viastnické vztahy!

- v intravilanu obci snizit frekvenci sec¢eni intenzivné udrzovanych travnikl a kde to Ize, na-
hradit je extenzivnimi travniky s vyskytem kvetoucich rostlin a nizkou frekvenci seceni (pomi-
neme-li omezeni hlukové zatéze a usporu energie, vytvofime podminky pro zivot celé fadé
motyll, véel, Emelakl a dalSiho hmyzu),

- vlesich je vhodné vytvaret porosty slozené alespori tfemi druhy dfevin, z nichz kazdad ma
zastoupeni nad 20 %, snizuje se tim riziko ploSného rozpadu porostu (vyjimkou jsou lesy s pfi-
rozené chudou skladbou, napf. horské smr€iny); doporucuje se ponechavat na 1 ha alespon
5 — 7 strom na doziti, optimalni je, jsou-li to stromy listnaté nebo jedle a maji-li jiz dutiny;
ponechavani ur€itého mnozstvi dfeva k zetleni bylo zminéno vyse,

- vzhledem k absenci velkych predator( je nezbytné udrzovat mysliveckym hospodarenim na
unosnych stavech sparkatou zvér (srnci zvér, jelenovité, muflona a prase divoké), tato zvér
je premnozena a pusobi Skody jak v zemédélské krajing, tak v lesich; zvlasté silné pfemnozené
prase divoké je jednou z pFi€in Uubytku drobné zvéfe; podporu naopak vyzaduje drobna polni
zvéf; velkym problémem pro drobnou zvér jsou toulavé domaci kocky a psi.

3 NASE DOMACNOST A ZDRAVY ZIVOTNI STYL SETRNY K ZIVOTNIMU
PROSTREDI

O stavu na8eho télesného i dudevniho zdravi do zna¢né miry rozhoduji stereotypy, jimiz se fidi
chod nasi domacnosti. Rada nemoci opakujicich se v rodinach po vice generaci nemusi byt nutné
podminéna geneticky, mohou se ,dédit“ na zakladé prevzatych stravovacich zvyklosti a dalSich ste-
reotypu.

Jiz v roce 1945 pani Marie Ulehlova-Tilschova ve své knize Ceska strava lidova napsala ,Civili-
zované lidstvo na celém svété — nejen v Evropé — odklonilo se davno od své plvodni stravy ....
Civilizovany €lovék zaplatil za tento odklon velkou darn zvySenou chorobnosti. ... Také u nas, hlavné
ve méstech, pfijali jsme na prelomu 19. a 20. stoleti za svou standardni stravu civilizovaného ¢lové-
ka...oplyva cukrem a bilou moukou...“. Od té doby uplynulo dalSich témér 70 let. Propast, ktera déli
soucCasného Clovéka od pfirozené stravy se dale prohloubila.
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Podstatné se snizila pohybova aktivita vétSiny populace. Soubé&zné s tim rostou naroky na energie
a suroviny, zvySuje se produkce odpadu a ekologicka zatéz planety a také vyskyt civilizacnich cho-
rob. Obyvatel vyspélé evropské zemé (napf. Némecka) spotiebuje pfiblizné 9x vice energie, vypusti
10x vice sklenikovych plynd ménicich klima, najezdi 11x vice km a vyprodukuje 4x vice odpadu nez
obyvatel rozvojové zemé.

Pokud by vSichni lidé na Zemi Zili podobnym zplsobem, bylo by k tomu potfeba cca 3x vice zdroju
nez je k dispozici na této planeté. Tento stav neni dlouhodobé udrzitelny. Situace vSak ma feseni
v usporach surovin a energii a Upravé zivotniho stylu, aniz by to bylo na uUkor zZivotni urovné. Jiz
v roce 1995 byl vypracovan koncept nazvany ,Faktor &tyfi“, jak dosahnout zdvojnasobeni blahobytu
s polovi¢ni spotfebou pfirodnich zdroju.

Nasledujici témata se zamérfuji na hledani cest, jak s vynalozenim mensich prostfedkl prispét k lep-

vvvvv

3.1 Jak zit zdravé a ohleduplné k zivotnimu prostredi

Pod vlivem reklamy, v disledku pracovniho vytizeni, nebo z neznalosti ¢i pohodinosti konzumuje
neplnohodnotnou a nevyvazenou ,,primyslovou“ stravu a méné se pohybujeme. Ackoli se

Clovék mnohdy prejida a tloustne, organizmus €asto strada z nedostatku zakladnich zZivin.

Existuje cela fada teoreticky zdivodnovanych, avSak v mnohém si odporujicich vyzivovych smér(
a zdravotnich doporuéeni. Kromé téch vSeobecné pfijimanych Ize uvést napf. rizné pfisné vegeta-
rianstvi, makrobiotiku, stravovani podle krevnich skupin, Zivotospravu zaméfenou na udrzeni acido-
bazické rovnovahy organizmu aj. Na kazdém z téchto smérl Ize nalézt urcité racionalni jadro. Maji
své zapfisahlé zastance i odpurce. Neni na skodu se s témito sméry seznamit, zachovat si v§ak
nadhled a zdravy usudek. Moznym vychodiskem z chaosu raznych protichdnych doporuceni je

nalezeni toho, co ma vétSina z nich spole¢ného.

Zdravy zivotni styl nelze oddélit od zdravého prostredi v némz zijeme a to jak toho nejblizSiho —
naseho domova, tak vzdalenéjSiho — okolni krajiny, nebo globalniho — planety Zemé&, nebot souéasti
nasi spotfeby se bézné stavaji produkty z opaéné polokoule a klima ma celosvétové souvislosti.

Potravni pyramida — vybér potravin a jeho dasledky pro zdravi a vliv na Zivotni
prostredi

Pod pojmem potravni pyramida se rozumi jednak
-  poradi organizmu v potravnim retézci, kdy na nejnizsi urovni jsou rostliny, nad nimi jsou by-
loZravci, vySe stoji masozravci (dravci) a pyramidu uzaviraji mrchozrouti a rozkladadi;

- vyzivova pyramida zahrnujici doporuéeni o skladbé vyzivy.
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Obé tato schémata maiji pfi rozhodovani o skladbé stravy svuj informacéni vyznam. U potravniho

fetézce plati, ze ¢im vyse je organizmus v potravnim fetézci, tim je v ném koncentrovano vice kon-

taminantd (pesticidd, tézkych kovd, polychlorovanych bifenyl( a pod.) ze Zivotniho prostfedi a také,

Ze na jednotku jeho hmotnosti se spotfebovalo vétsi mnozstvi energie, tzn., Zze napf. v 1kg obili je

méné pesticidu nez v 1kg hovéziho masa zvifete, které bylo tim obilim krmeno. Uz z tohoto titulu je

ten, kdo konzumuje nadmeérné mnozstvi masa, vystaven vétsi zatézi raznych Skodlivin.

VyZivovych pyramid bylo vytvofeno vice variant, které se v detailech liSi. Nepochybné plati, Ze sou-

Casti zdraveé vyzivy je

pitny rezim s_cca 2| tekutin denné - predevsim pitné vody a neslazenych ptirodnich ¢aju (bez

kyseliny citronové, umélych pfichuti a barviv), v pfiméfeném mnoZzstvi i zeleninové nebo ovoc-
né stavy (bez konzervantu a nepfislazované), nedoporuduji se limonady a jiné ,umélé” napoje,
kromé jiného v nich vadi glukdzo-fruktézovy sirup (nékdy uvadény jen jako glukézovy sirup),
ktery se vyuziva v potravinarském primyslu jako doplnék nebo substituent cukru (sacharézy);
fruktéza se pouziva, protoze je oproti glukdze o polovinu levnéjsi, ma v8ak nepfiznivé zdravotni
Ucinky - zplUsobuje obezitu, jeji metabolizaci vznika kyselina mocova, ktera pfispiva ke vzniku
dny a hypertenze, nestimuluje pfirozené vytvareni inzulinu, nadmérné mnozstvi fruktézy bloku-
je negativni zpétnou vazbu, ktera dava mozku signal o dostatku energetického pfijmu a tedy
zastaveni dalSi konzumace; zvySeny podil fosfatd v nékterych napojich typu ,Coca-Cola“ na
sebe vaze vapnik z téla a je podezfivan, ze pfi vy$8i konzumaci ovliviiuje nepfiznivé stav kosti
zejména u mladeze;

ve druhé urovni pyramidy je konzumace zeleniny a ovoce; doporuc€uje se v mnozstvi %2 kg
rozdéleném béhem dne na 5 davek; cca 2/3 by méla tvofit zelenina (nezapocitavaji se brambo-

ry), zbytek ovoce; pfednost ma zelenina a ovoce mistniho plvodu; doporucuje se stfidat Siroky
sortiment (kofenovou, listovou a plodovou zeleninu), ¢ast mlze byt vafena — napf. karotenoidy
z mrkve nebo rajCat se Iépe vstfebavaji po tepelné Upravé s tukem;

tieti uroven tvofi celozrnné pecdivo a dalsSi vyrobky z obili, lusténiny a brambory; jsou pie-

devsim zdrojem Skrobu (polysacharidu) a mély by pro télo byt rozhodujicim zdrojem enerqie;

vedle Skrobu obsahuiji i bilkoviny (zejména lusténiny); obilna bilkovina (lepek - gluten) muze

byt pfi¢inou alergii (celiakie) a zaZivacich problému plynoucich ze snizené tolerance vuci lepku

(vyskyt téchto problému je pravdépodobné Sirsi, nez je obecné povédomi); vzité pouzivani bilé
mouky je pfi¢inou velmi rozsahlého komplexu zdravotnich problému, nebot odstranénim vrch-
nich ¢asti zrna pfichazi bila mouka o velmi cenné ziviny, které pfi traveni té&lu chybi a odebira
si je z télesnych rezerv (ty se Casem vycCerpaji a vzniknou zdravotni potize); nékteré vyzivové
sméry redukuji i konzumaci peciva ve prospéch zeleniny;

maso, ryby, vajicka, mlééné vyrobky — jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, fady vitaminG, mi-
nerall a dalSich cennych latek; na konzumaci masa a mlé¢nych vyrobkl a na jejich skladbu
se nazory vyzivovych expertl ¢asto zasadneé rozchazeji, zatimco fada vegetarian na zakladé
vlastnich zkuSenosti dokazuje prospésnost vylou¢eni masa pfipadné dalSich zivocisnych pro-
duktu (za predpokladu dobfe sestaveného a dodrzovaného pestrého rostlinného jidelnicku),
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jini odbornici dokladaji nezastupitelnost masa ve vyZzivé; moznym vysvétlenim jsou individualni

odchylnosti v metabolizmu, na které poukazuje napf. teorie vyzivy podle krevnich skupin; nazo-

ry se lisi i na skladbu masa;_vétSinou je doporu€ovano maso drubezi a maso ryb zejména mof-

vvvvvvv

TYs

kontaminace vody; doporu¢ované maso lososovitych ryb ma svoji hodnotu pouze z ryb Zijicich
v pfirozenych podminkach, losos z farmovych chovl je krmen uméle a hodnota jeho masa je
problematicka (kde vSak je zaruka, z jakych podminek toto maso pochazi?); pfi volbé mezi

masem hovézim, vepfovym, skopovym, popf. zvéfinou je vhodné podstatné zejména omezit

konzum masa veprového, které obsahuje latky stimulujici vznik zanétt (skryté chronické za-
nétlivé procesy v téle jsou pravdépodobné primarni pfic¢inou cévnich a srde¢nich onemocnéni
—obavané zanaseni cév cholesterolem je zfejmé az nasledkem), u vSech druhli mas rozhoduje,
zda pochazeji z volnych chovl krmenych pfirozenymi krmivy nebo z rychlovykrmi; konzum

masa by mél byt velmi umirnény: neni idealni kazdodenni konzumace masa, natoz jeho pfi-

tomnost v kazdém jidle; podobné jako na konzumaci masa, také na mléko se nazory odbornik

znacné lisi, mléku byva vytykan alergenni charakter, zahlefiovani organizmu a nesnasenlivost
mlécného cukru (laktdzy) Casti populace;_téméF jednoznaéné jsou v8ak akceptovany kysané

mlééné vyrobky u nichZ je mléény cukr pfeménén na kyselinu mléénou a které obsahuji cenné

probiotické bakterie; z vyZivového hlediska je pfiznivéji nez kravské mléko hodnoceno miéko

kozi, popf. ov&i — avSak, pomineme-li chut koziho mléka, na kterou je tfeba si zvykat, zUstava

problém jeho dostupnosti; pfi konzumaci zivociSnych bilkovin je vhodné jejich zdroje stfidat
(napf. ryby, syry, drlibezi maso, jogurty, ryby, hovézi ¢i skopové maso, vejce); z Uprav masa je

nejvhodnéjsi vafeni a duSeni, nevhodné je smazeni a zejména grilovani, pfi kterém vznika fada

karcinogennich latek;

- téméf na vrcholu vyzivové pyramidy stoji tuky, ty jsou nejbohatSim zdrojem energie pro télo;
v soucasnosti konzum tuku obvykle pfesahuje 30% energetické potfeby organizmu a ma ne-
vhodnou skladbu, doporucuje se snizeni konzumu tukt pod 30 % energetické potreby (pod-
le nékterych novych doporuceni az na cca 10 % energetické potieby), zejména je vSak tieba
zménit skladbu konzumovanych tuku; doporucuje se, aby pomér nasycenych mastnych ky-

selin a kyselin s jednou dvojnou vazbou, tj. tzv. mononenasycenych mastnych kyselin a kyselin

s dvéma a tfemi dvojnymi vazbami, tj. polynenasycenych mastnych kyselin, byl 3:5:2,

Nasycené mastné kyseliny prevladaji napf. v mlééném tuku, vepfovém, hovézim a skopovém tuku
(a tuéném mase), ale i v palmovém, kokosovém a kakaovém tuku. Kyseliny s jednou dvojnou vaz-
bou, tzv. mononenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny napf. v olivovém oleji, ofiScich, arasi-
dech, avokadu.

Mononenasycené tuky snizuji riziko nemoci srdce a cév (napf. konzumace alespornt 30 gramu
ofechu tydné udajné snizuje riziko nemoci srdce a cév o 35%).

Kyseliny se dvéma a tfemi dvojnymi vazbami, tj. polynenasycené mastné kyseliny jsou zejména
v rybach (makrela, losos, pstruh, sled, sardinka) a vétsSiné rostlinnych olejl. Velmi ovSem zalezi
i na poméru konzumovanych tukl uvnitf vySe uvedenych tfech skupin. V ramci polynenasycenych
mastnych kyselin je mimoradné dulezity pomér konzumovanych omega-6 a omega-3 mastnych
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kyselin, realné se tento pomér v nasi stravé pohybuje v poméru 15 (ale také az 50) : 1, doporuceny
pomeér se viak pohybuje mezi 1 az 5 : 1 (ve stfedomorské stravé 1 az 2 :1) , tzn. ze podil omega-6
oproti omega-3 mastnym kyselinam je v nasi stravé mnohonasobné vyssi.
Pfiznivy podil omega-3 mastnych kyselin je pfedevsim v rybach, nékteré zelening, fepkovém a Iné-

ném oleji.
Vysoky podil nevhodnych omega-6 mastnych kyselin je napf. ve slune¢nicovém oleji. Nadmeérny pfi-

jem omega-6 mastnych kyselin ma za nasledek vznik biologicky aktivnich latek, které maji_zanétlivé

ucinky, pusobi nepfiznivé na svalovinu krevnich cév a ovliviuji krevni srazlivost. Existuji jednoznac-

né dlikazy, Ze pfi nepfiznivém poméru omega-6/omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin se
vyrazné zvySuje riziko rakoviny prostaty, prsu nebo tlustého stfeva.

Znacné problematické jsou rovnéz trans nenasycené mastné kyseliny (TFA). Ty jsou z vyZi-
voveho hlediska €asto srovnavany s nasycenymi mastnymi kyselinami. Nékteré prace popisuji je-
jich dokonce nékolikanasobné negativnéjsi ucinek na lidské zdravi. Pfirozen& se mohou vyskytovat
i v masle (2-9% z obsahu mastnych kyselin). Vznikaji ¢innosti bakterii v travicim traktu skotu.
Trans nenasycené mastné kyseliny byvaji produkovany pfi prdmyslovém ztuzovani rostlinnych olejl

v procesu hydrogenace (vyrobé rliznych ,margarin(i“). Jejich obsah ve ztuzenych tucich by nemél

prekroc€it 1 %._Trans nenasycené mastné kyseliny mohou vznikat rovnéz pfi pfepalovani rostlinnych
tukd (pfi teplotach kolem 220 — 290°C).

Primyslové ztuzené tuky se kvuli svym technologickym viastnostem €asto pouzivaji pfi vyrobé po-
travinarskych vyrobkl (zejména v rGznych naplnich a polevach) - pfedevSim proto, Zze jsou tuhé
a lépe zpracovatelné. Jsou diskutovany jejich nepfiznivé Ucinky na kardiovaskularni systém a jejich
vztah ke vzniku diabetu 2. typu.

- navrcholu vyzivové pyramidy jsou sladkosti, slazené a ochucené napoje, slané pochutiny,

uzeniny - téch bychom méli konzumovat co nejméné; rafinovany bily cukr a rafinovana sul

jsou spolu s bilou moukou oznacovany jako ,bilé jedy”, které jsou zodpovédné za znacnou ¢ast

civilizaénich chorob.

Pro informaci uvadim i jednu z verzi vegetarianské vyzivové pyramidy:

zaklad tvofi pokrmy z celozrnnych obilovin, zejména tvrdé pSenice, hnédé ryze (natural), prosa

a jeCmene;

nasleduje zelenina a ovoce (vice zeleniny) — kolem 4509 denné, Cerstvé, kvalitni, stfidat dru-
hy;
dale lusténiny a produkty z lusténin — stfidat rizné druhy napf. soju, fazole, ¢oc¢ku, cizrnu,

na 3pici pyramidy jsou potraviny bohaté na nenasycené mastné kyseliny, zejména omega-3
a omega-6; dbat na dostatek omega -3 mastnych kyselin, jejich dobrym zdrojem je Inéné se-
minko, Inény, konopny ¢i fepkovy olej. Lnéné seminko konzumovat dennég, nebot je vybornym

zdrojem vlakniny, vytvari sliz a prospiva traveni a Cisti stfevo.

Vegetarianstvi Ize praktikovat za urc€itych podminek, které jedinec dodrzuje. Sestaveni vegetarian-
ského jidelni¢ku vyzaduje mnohem vice, nez jen pouhé vypusténi masa a kdo to nepochopil, pak si
velmi Skodi.Vegetarian si musi uvédomit, Zze potfebuje pro své télo vdechny potfebné slozky k tomu,
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aby prospival, jinak mu vegetarianstvi nepomuze a onemocni stejné, jako ¢loveék, ktery vesele kon-
zumuje blcek, parky a tak podobné.
Slozeni stravy a zivotni styl (zplsob dychani, fyzicka aktivita a stres) ovliviiuji také rovnovahou
kyselin a zasad v téle. Krevni plazma je mirné zasadita - ma pH 7,4 a od této hodnoty se mlze
odklonit jen nepatrné (pH 7,35 — 7,45). Dfive lidé konzumovali pfevazné zasaditou stravu, byly fyzic-
ky aktivngjsi a nebyli tak ¢asto vystaveni stresu. Dnesni élovék konzumuje stravu prevazné ky-
selinotvornou, malo se pohybuje a je ¢asto stresovan. Dusledkem je naruseni acidobazické
rovnovahy téla.
Jednim z projevu naruSeni acidobazické rovnovahy je tzv. ,paleni zahy“. Uzivani sody bikarbony
a dalSich anacidik jen odstrariuje pfiznaky, ale nefeSi problém, spiSe ho prohlubuje. Aby télo pfi kon-
zumaci kyselotvorné potravy, nedostatku pohybu, mélkém dychani a stresu udrzelo mirné zasaditou
krevni plazmu, musi odebirat zasadité latky (zejména vapnik a hofcik) z té€lesnych organt. Trpi tim
nejvice kosti, zuby, zada, ale i moCové Ustroji a stfeva. Dlouhodobé pirekyseleni ma vliv na rozvoj
vaznych onemocnéni, v€etné rakoviny. S pfekyselenim organizmu souvisi i dna, nebot kyselina
mocova se z téla vylucuje v kyselém prostfedi cca 1000 x hafe nez v mirné zasaditém.
Kysela ¢i sladka chut’ potravin nijak nesouvisi s kyselotvornosti i zasadotvornosti potravin
(zatimco napf. citron je mirné zasadotvorny, je cukr silné kyselotvorny). Nazory na kyselotvornost i
zasadotvornost nékterych druhl potravin nejsou jednotné.
Velmi zjednodu$ené Ize fici, Ze naprosta vétSina zeleniny (vyjma chfestu a ruzickové kapusty)
a ovoce (vyjma brusinek a Svestek) je zasadotvorna. Z ,ofech(” jsou zasadotvorné mandle, se-
mena sezamu, dyné a slunecnice a také jedlé kastany, z obilnin jahly a pohanka, z dalSich potravin
houby, sojové produkty, fazole, Cerstvé mléko, vajeCny Zloutek, jableCny ocet a erna melasa.
Vice-méné neutralni povahu ma vétsina rostlinnych oleju, syrovatka, brambory a kokosovy
ofech.
VSechny ostatni potraviny jsou vice ¢i méné kyselotvorné. Slabé kyselotvorné az neutralni jsou
napr.: je€men, maslo, smetana, tvaroh, mékky syr a Svestky. Stfedné kyselotvornych je vétsina lus-
ténin, vétsina ofechd (kromé& mandli), celozrnné obilniny a pecivo z nich, vino a vétSina piv. Silné
kyselotvorna jsou veskera masa (zejména veprové, teleci a hovézi), alkohol, cukr, erna kava,
Cerny &aj, Cokolada, tvrdé syry, bild mouka, bila ryze. Kyselotvorné je i rybi maso, avSak méné nez
masa ostatni.
Pro udrzeni acidobazické rovnovahy je dllezity dostateény pfijem tekutin (aby se kyseliny Fedily
a ledviny je zvladaly neutralizovat a vylu€ovat) fyzicka aktivita a s ni souvisejici hluboké dychani
(vylu€ovanim oxidu uhli¢itého se télo zbavuje €asti kyselin).

Zdravy zivotni styl

Zdravi Clovéka kromé stravy ovliviuji i dalSi faktory Zivotniho stylu:

- okrajoveé byl jiz vySe zminén vyznam fyzické aktivity; doporuCuje se minimalné 30 minut zvy-

Sené fyzickeé aktivity denné; fyzicka aktivita celkové aktivuje metabolizmus, prohlubuje dychani,
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pomaha spalovat nadbyte¢nou energii, pfispiva k produkci endorfint — latek vyvolavajicich dob-
rou naladu a tlumicich stres, zlepSuje cirkulaci lymfy v téle a tim odplavovani Skodlivin;

- je jednoznacné prokazano, Ze dusevni a télesné zdravi jsou vzajemné podminény (tvofi
psycho-somaticky komplex), k duSevni pohodé pfispivaji dobré mezilidské vztahy; mame-li do-
jem, Ze jsou na nas vSichni zli a o8klivi, je na Case zamyslit se, zda neni pfiina v nas samych;
mimochodem — Spatnou naladu a agresivitu u ¢lovéka podporuje prekyseleni organizmu (viz
vy8e); k duSevni pohodé pfispiva kulturni vyZziti, nemusi to byt pravé navstéva Narodniho diva-
dla, zakladem kulturniho vyziti by mély byt aktivnhé provozované mistni kulturni akce, dusevni
hygiené prospéje i posezeni s prateli (Iépe nejsou-li to kolegové z prace); za plnohodnotnou
kulturu a duSevni hygienu nelze povazovat dfimani u televize ani pocitacové hry;

- pro zdravi ma velky vyznam kvalita spanku, za optimalni délku spanku se povazuje 6 — 8 hod.

(jsou v8ak znacné individualni rozdily); dulezité je rovnéz, ve kterou no¢ni nebo denni dobu

spime, télesné organy maji svoje obdobi zvySené aktivity a utlumu (tzv. ,organové hodiny®),

spankova nepravidelnost narusuje funkce télesnych organ(; fika se, Zze hodina spanku pred

pulnoci nahradi dvé hodiny po pulnoci;_velmi dulezita je tma v dobé spanku — ta podminuje tvor-

bu melatoninu, tj. spankovy hormon, ktery ma v8ak fadu dalSich funkci, napf. jako antioxidant

a protirakovinny faktor; ne nadarmo je zmifovan ,svételny smog“ -_zbyteéné nocni osvétleni
poSkozuje nejen Cloveéka, ale i pfirodu:;

- mezi zatézové faktory patfi nadmérny hluk, kromé toho, Ze poSkozuje sluch, Skodi i mozku
a shizuje celkovou imunitu organizmu, Skodi dlouhodoby hluk nad 70 dB.

V souvislosti se zivotnim stylem je tieba zminit jeho dopady na zivotni prostiedi. Kazdy nad-

mérny konzum (potravin i spotfebniho zbozi) zbyte¢né energeticky a surovinové zatézuje krajinu

a ma za nasledek vys$si produkci emisi a odpadu vubec.
Rovnéz skladba potravin a jejich plivod se promita do ekologické zatéze krajiny. Obecné pla-

ti, Ze potraviny ZivoéiSného plvodu jsou energeticky a surovinové naroénéjsi nez rostlinna strava.

Zcela samozfejmé je, Ze z €im vétSi vzdalenosti se zboZi dovaZzi, tim vétsi energetickou zatéz pro

prirodu pfedstavuje; proto je z hlediska ochrany pfirody Zadouci co nejvice vyuzivat produkty z mist-

nich zdroja.
3.2 Zelena domacnost

Setrné hospodareni se surovinami a energii v domacnosti

Motivaci k Setrnému vyuzivani surovin a energii v domacnosti (a nejen tam) by nam méla byt snaha
po trvalé udrzitelnosti naSeho konani. Zatim zijeme zpisobem, ktery trvale udrzitelny neni. Jed-
nim z ukazatelu, ktery o tom vypovida je tzv. ,ekologicka stopa“. Ekologicka stopa neboli ekostopa
je méfitkem toho, kolik produktivni zemé a vody potfebuje jedinec, mésto, stat &i civilizace k zajisténi
svych potfeb a ke zneSkodnéni odpadu, které vyprodukuje pfi vyuzivani sou€asnych technologii
a sou€asném stavu poznani. Ekologicka stopa je vyjadfena v ploSném méfitku tzv. globalnimi hek-
tary (gha).
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Prumérna ekostopa v Ceské republice je 5.3 globalnich hektarti na osobu. Celosvétové je vSak

k dispozici pouhych 2.1 biologicky produktivnich hektarl pidy a vody na osobu. Znamena to, Ze

pokud by vSichni lidé na Zemi Zili tak jako my, produktivni plocha Zemé& by nam nestacila. Potfebo-
vali bychom plochu 2,5 x vétsSi. Protoze ji k dispozici nemame, vedl by nas zpUsob Zivota ke kolapsu
planety. Z toho je zfejmé, Ze Zijeme trvale neudrzitelnym zplsobem.

Hospodareni domacnosti skyta dosud velké moznosti Uspor, vzdyt napf. jen odpady pochaze-
jici z vyroby potravin a pfedevsim jidlo samotné tvori tretinu veskerych odpadd ukladanych na
skladky po celé Evropé. Jeden obyvatel EU vyhodi v priméru tfi sta kilogrami potravin roéné do

koSe, pfitemz dvé tfetiny z tohoto mnoZstvi jsou stale v pozivatelném stavu. Evropska unie si klade

za cil omezit do roku 2020 plytvani potravinami na polovinu. Jednou z cest k tomu ma byt zkraceni

cesty zbozi od zemédélcu ke spotfebitelim, tzn. vyuzivat co nejvice regionalni produkci. Na drovni

rodiny Ize snizeni ztrat potravin dosahnout planovitym a rozvaznym nakupem potravin a pfipravou

pokrm( v mnozstvi odpovidajicim poctu stravovanych osob a pfimérené velikosti porci.

Dal$i moznost uspor spociva ve spotiebé vody. Vodu spotiebovavame bud pfimo, nebo nepfi-
mo, tj. ve vyrobcich - tam musime zapocist nejen vodu v nich obsazenou, ale i vodu spotfebovanou
pfi jejich vyrobé nebo produkci.

Ceska domacnost spotiebuje pfimo kolem 100 — 1201 vody na osobu denné (primérny Ameri¢an
pres 3001). Priblizna skladba spotfeby vody na jednotlivé €innosti je nasledujici: splachovani WC
25%, osobni hygiena, sprchovani 43 %, pfiprava jidla a myti nadobi 7 %, prani a uklid 14 %, zaléva-
ni pokojovych kvétin 5%, piti 2%, ostatni 4 %.

Nejednodussi moznost Uspory vody spociva v odstranéni netésnosti vodovodnich kohoutku a spla-

chovadel na WC. Nejedna se o malickosti. Slabé kapajicim vodovodnim kohoutkem proteCe za den
241 vody, tj. ro€né 8,8 m?, to pfi cené vody (vodné + stocné) kolem 60 K&/m? predstavuje ro¢ni ztratu
kolem 500K¢, silné kapajicim kohoutkem odtece témeér 20 m3/ rok, to pfedstavuje finanéni ztratu
kolem 1200 K¢&/rok, slabé protékajicim splachovacem na WC unikne mezi 55 az 360 m? vody za rok,
finanéné to predstavuje ztratu 3 300 az 21 600 K¢&/rok, u silné protékajiciho splachovace unikne az
pres 700 m?® vody za rok, coz predstavuje ztratu kolem 42 000 KE&. Kromé ztrat z rodinného rozpo¢-
tu to znamena zbyte€nou ekologickou zatéz, ktera nespociva jen v promrhané vodé samotné, ale
v energetickych a materidlovych nakladech na jeji vodarenskou Upravu a zatéz Cistirny odpadnich
vod.

Jaké jsou moznosti uspor pfimé spotieby vody: nemyt nadobi pod tekouci vodou, myti nadobi
v modernich myc¢kach je uspornéjsi nez ru¢ni myti pod tekouci vodou, predpokladem je myti pfi
naplnéni myc¢ky (ne poloprazdné); vafit jen v nezbytném mnozstvi vody (tim kromé& vody Setfime
i energii); instalace splachovadla WC s uspornym systémem (na ,malé splachnuti se tak Setfi az
71 vody); béhem myti rukou, €iSténi zubl a holeni nenechavat vodou protékat; vodu Setfi rovnéz
pakové ovladace umoznujici rychlé nastaveni prutoku a teploty vody; na sprchovani se spotfebuje
obvykle méné vody neZ na vanovou koupel; pfi zalévani zahrady je tfeba maximalné vyuzivat za-
chycenou destovou vodu; mensi ztraty vody jsou pfi jednorazové vydatnéjsi zalivce nez pfi opako-
vanych slabych (povrchovych) zalivkach; vétsi efekt pro rostliny pfinese vecerni nebo ¢asna ranni
zdlivka, nez zalivka b&éhem slunného dne, kdy se mnoho vody odpafi.
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Nepfimou spotiebu vody, Ize vyjadfit pomoci tzv. virtualni vody (,virtual water®) neboli skryté
vody (,hidden water), je to mnozstvi vody, které se spotfebuje na 1kg nebo na 1 kus zbozi (vyrob-
ku). Tak napf. zatimco na vyprodukovani 1kg pSenice je tfeba 1 3001 vody, na produkci 1 kg kukufice
9001, brambor 2501 a kapusty cca 2001 vody, vynalozi se na produkci 1kg kufeciho masa 3 9001
vody, na 1kg vepfového masa kolem 5 000 az 6 0001 vody a na 1kg hovéziho masa dokonce pres
15 0001 vody. Na vyrobu 1kg ¢okolady se spotfebuje az 24 0001, na 11 piva az 3001 a na 1kg bavl-
néné textilie cca 10 az 11 tis. | virtualni (skryté) vody.

Na recyklovany papir vyrobeny ze sbérového papiru se spotfebuje 5 x méné vody, nez na papir vy-
na osobu a rok.) Uvedené pfiklady ukazuji moznosti uspor.

Zvyseni podilu rostlinné stravy na ukor zivo¢iSnych produkti a Setrna spotireba primyslové-

ho zbozi vede ke snizeni zatéze krajiny nadmérnym odbérem vody.

S pojmem ,virtualni voda“ se ¢astené prekryva pojem ,,vodni stopa“. Vodni stopa je jednim z uka-
zatel( udrzitelného rozvoje. Ur€uje se pro €innosti lidi, narodd, ale i pro jednotlivé produkty a vyrobni
procesy. Je to celkové mnozstvi vody spotfebované na vyrobu produktl a zajisténi sluzeb pro oby-
vatele jednotlivych statd, nebo celkové mnozstvi vody spotfebované na vyprodukovani jednotlivych
produkt nebo sluzeb. Globalni primérna “vodni stopa” je 1 240 m3 na obyvatele a rok. A nejvétsi
Cast — témér cela polovina — jde na vyrobu energie. Pokud se vodni stopa vyjadfuje pro konkrétni
produkty, sluzby &i procesy, kryje se s pojmem virtualni voda.

Dal$im zpasobem jak Setfit nejen vlastni finance ale i krajinu, ve které Zijeme, jsou uspory
energie. V tomto sméru se nabizi celd fada moznosti. NejkomplexnéjSim feSenim je tzv. ,,pasivni
dam”, ktery vyZaduje minimum nebo zadnou aktivni dodavku tepelné energie. Diky dokonalé tepel-
né izolaci a rekuperaci ztratového tepla staci k zajisténi tepelné pohody sluneéni energie, vyzarené
télesné teplo obyvatel, ztratové teplo z vareni a provozu elektrickych spotfebicu (lednice, televizoru
a pod.). Pasivni dim spotfebuje pfi zajisténi pIného tepelného komfortu ve srovnani s tradiénim do-
mem pouze kolem 5% energie na topeni a 10 % elektfiny.

Dil¢i technologie uplatnéné k usporam energie v pasivnim domé Ize aplikovat i v tradi¢nich do-

mech. Je to pfedevSim doplnéni tepelné izolace vnéjSiho plasté objektu (stén, oken, dvefi a zejména

stropu a stfechy. Dal$i moznosti je vyuzivani solarni energie nebo tepelnych vymeéniku k ohfevu

uzitkové vody, vody k vytapéni a vyuziti fotovoltaickych panelt k vyrobé elektfiny, at jiz k dodavce do

sit&, nebo k pfimé spotfebé (v globale je vysledek podobny). Uspor energie Ize dosahnout i rekuperaci
tepla unikajiciho pfi vétrani. PFi vytapéni objektl pevnymi palivy je tfeba_vyuzivat kotle s vysokou

ucinnosti a spravné v nich topit. Nedokonalé spalovani znamena ztratu energie. Za samoziejmost

se v souCasnosti povazuje_pouzivani Uspornych elektrickych spotfebi€l s vysokou tfidou U€innosti.

Zatimco vySe uvedena opatfeni vyZaduji vétSinou né&jakou finanéni investici, nabizi se cela fada
uspornych opatieni, které vyzaduji jen nasi pozornost. Jsou to napf.:
- zhasinat svétlo v mistnostech, kde nikdo neni, u uspornych zarovek to plati, pokud budou zhas-

nuty déle nez 72 hod.;
- v mistnostech, kde se dlouho nepobyva, Casto se zhasina a postadi slabsi osvétleni pouzivat
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LED Zarovky, vyskytly se vSak nazory, ze maji vysoky podil modré slozky spektra a nejsou proto
dobré pro o¢i;

v mistnostech, kde se dlouho sviti pouzit usporné kompaktni zarovky s dlouhou zivotnosti;

kompaktni Zarovka s vykonem 23 W a Zivotnosti 6000 hod. nahradi 100 W vidknovou Zarovku,
za svoji zivotnost uspofii 462 kWh energie, uSetfi cca 1 600KE a pfispéje ke snizeni emisi oxidu
uhli¢itého, ktery pfispiva ke zmé&nam klimatu;

spotiebni elektroniku a pocitae v dobé, kdy se nepouzivaji, vypinat — nenechavat v usporném

ani spankovém rezimu (v tom stale spotfebovavaji energii); tyto spotfebie Ize na noc vypinat
spinacimi hodinami;

pokud nenabijite, neponechaveijte nabijecky v siti;

pokud to neni nutné, nepouzivat spotiebiCe na baterky, pfi sitovém pfipojeni se spotfebuje
meéné energie (navic jsou do vyroby baterek vlozeny suroviny a energie);

nepretapét mistnosti, pfi vétsim rozdilu vnéjsi a vnitini teploty se zvétSuje tepelny spad a prud-

ce stoupaji tepelné ztraty; zvySenim teploty o 1°C vzrostou tepelné ztraty cca o 6 %, pfijemna

a zdrava teplota obyvaci mistnosti je kolem 20 °C; v ostatnich mistnostech cca o 3 °C nizsi;

nezakryvat radiatory, zakryti smérem do mistnosti sniZuje ucinnost topeni a zvySuje tepelné

ztraty; na zed za radiator je vhodné dat reflexni folii — odrazi do mistnosti az 90 % tepelného

zareni;

dobre zaizolovat teplovodni potrubi;

vétrat kratce a intenzivné, nebo pres rekuperacni jednotku (dlouhodobé pooteviena okna zpu-

sobuji vysoké tepelné ztraty);

netopit elektfinou, nejen, ze to je drahé, ale pfi pfenosu se ztraci az 70 % energie uvolnéné

spalovanim, idealni je vytapéni solarnimi kolektory nebo topeni dfevem (biomasou);

chladni¢ka a mrazak by mél byt umistén v chladném misté&; zanedbané odmrazovani podstatné

zvySuje spotfebu energie; zvySena tvorba namrazy muze signalizovat netésnost dvifek — to je
dalsi zdroj ztrat;

pfi vafeni nepouzivat pfili§ malé hrnce, teplo unika po obvodu hrnce; pouzivat poklici — bez

pokliCky stoupa spotfeba energie o 150 — 300 %; energii Setii papifak; pfi vareni nepouzivat
nadbytek vody, usporné je vaieni v pare;
prat vzdy s plnou naplini pracky: susi¢ky pradla jsou Zrouti energie,_pokud |ze, suste pradlo na

vzduchu.

Zretel je tfeba brat i na surovinovou naroénost vyrobkt dopad jejich vyroby na Zivotni prostfedi,
jejich zivotnost a dalsi aspekty. Tento pohled Ize uplatnit pfi odpovédném nakupovani.

Odpovédné nakupovani

Odpovédné nakupovani je takové, které snizuje negativni vlivy na Zivotni prostfedi, bere na zfe-

tel socialni aspekty a sméfuje k trvale udrzitelné spotiebé, zohledhujici stejné potfeby budoucich

generaci. Mélo by sméfovat ke snizovani potfeby pfirodnich zdroji, minimalizaci emisi a odpadu

a vylouc€eni uzivani toxickych latek.
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Pfi odpovédném nakupovani bychom se méli fidit nasledujicimi kritérii:

- kupovat jen to co opravdu potifebujeme, pfi b&€znych nakupech je dobré mit pfedem pfipraveny

seznam zbozi, které chceme koupit a dodrzet jej, snaze tak odoldme lakadlim supermarket(;

piné vyuzivat funk&ni Zivotnost véci, pfi nakupu davat pfednost zbozi s dlouhou Zivotnosti; tim
shizujeme surovinovou naro¢nost spotfeby a minimalizujeme odpady;

- uprednostfiovat vyrobky z recyklovatelnych material( nebo biologicky rozlozitelné;

- vybirat zbozi s nejmensim obsahem Skodlivych latek;

- davat prednost vyrobkiim s minimem obald a vyrobkim ve vratnych nebo recyklovatelnych

obalech; mnozZstvi oball je také relativné nizsi u vétsich baleni;

- pfednost maji produkty mistniho pavodu, Setfime tim energii na dopravu a zmirfiujeme jeji ne-

gativni dopady na krajinu; podporujeme zaméstnanost v regionu;

- u spotfebi¢lt davat pfednost vyrobkim s nizkou energetickou spotiebou;

- pirihlizi se k socialnim aspektim nakupu, nakupem vyrobku pfispivame k prosperité a zamést-
nanosti vyrobce (cilovou skupinou mohou byt chranéné dilny, zemédélci a pod.)
- pfrednost maji vyrobky s ekologickou certifikaci, bioprodukty a pod.

4 ODPADY - SUROVINY NA NESPRAVNEM MISTE

Pokud bychom neomezovali, netfidili nebo jinak nelikvidovali odpady, které vyprodukujeme, zménila
by se nase krajina postupné ve smetisté neslucitelné se zdravym a spokojenym Zivotem.

Produkce komunalniho odpadu v CR se nékolik let pohybovala okolo 4,1 mil. tun za rok, tj. kolem
400kg na obyvatele a rok. V tom je zahrnut domovni odpad a odpad ,Zivhostensky“ (z provozoven
sluzeb). Produkce odpadu v domacnostech (po odedteni vyuzitelnych slozek) se v obdobi 2008 az
2009 pohybovala od 133kg na obyvatele za rok v sidlitnim typu zastavby, pfes 255kg ve smise-
ném typu zastavby, po 290kg na obyvatele za rok ve venkovském typu zastavby (ij. tydné 2,56 az
5,58kg). Zapocteme-li i tfiditelné vyuzitelné slozky odpadu pohybovala se ve sledovaném obdobi
produkce odpadu od 174kg na obyvatele za rok v sidlistnim typu zastavby, pfes 292kg ve smi-
Seném typu zastavby po 301kg odpadu na obyvatele za rok ve venkovském typu zastavby. VysSi
produkce odpadi ve smiseném typu zastavby do znacné miry souvisi s vy$Sim podilem odpadu
z provozoven sluzeb, a na venkové s vy$Sim podilem popela z tuhych paliv. V obdobi od roku 2003
do 2008 se produkce domovnich odpadu zvysila u sidliStniho typu zastavby o0 12 %, u venkovského
typu 0 53 % a u smiSeného typu zastavby dokonce o 87 %. Souvisi to pravdépodobné s navratem
k vytapéni pevnymi palivy.

Podil produkce komunalnich odpadl na celkové produkci odpadii v CR v souéasnosti predstavuje
14 %. Témér 75% hmotnosti komunalniho odpadu bylo odstrariovano skladkovanim. Materialové
bylo vyuzivano pfiblizné 11 % a energeticky 9 % odpadu. Oddélené sebrané vyuzitelné slozky pied-

stavuji pfes 50kg a nebezpeéné slozky komunalniho odpadu pak pfes 2kg na obyvatele a rok.

Nasi snahou by mélo byt predchazet vzniku odpadi nebo je omezovat, a pokud jiz odpady vznik-
nou, nakladat s nimi tak, aby mohly byt maximalné vyuzity jako druhotné suroviny v ptvodni
nebo upravené formé a aby minimalné narusovaly zivotni prostiedi. Pfedpokladem pro to je zna-
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lost druh( odpadu (jejich oznaceni) a jejich tfidéni. Nakladani s odpady upravuje zakon ¢. 185/2001
Sb. o odpadech.

4.1 Druhy odpadu

Odpady Ize tfidit z riznych hledisek napf.: podle skupenstvi - na tuhy a kapalny, podle plivodu — na
odpad pramyslovy, odpad z tézby, odpad zemédeélsky a odpad komunalni, nebo podle nebezpec-
nosti — na nebezpecny a ostatni.

Pfedmétem nadeho zajmu bude odpad komunaini, tj. veSkery odpad vznikajici pfi €innosti fyzickych
osob (domacnosti) na uzemi obce, z n&j pak zejména odpad domovni. Za domovni odpad se pova-
Zuje odpad z domacnosti a dal$i odpad z nevyrobnich Cinnosti fyzickych osob na Uzemi obce.

Jaké druhy odpadt produkuje domacnost
Skladba domaciho odpadu se znacné lisi podle typu zastavby. Sidlistni zastavby s centralizovanym
vytapénim, bez hospodarského zazemi a zahradek bude mit jinou skladbu odpadl nez smisena

nebo venkovska zastavba.

Tab. 2. Skladba domovniho odpadu podle latkovych skupin v hmotnostnich procentech k roku 2000

(podle http://www.komunalniodpad.eu/?str=skladba)

Skladba domovniho odpadu podle latkovych skupin v hmotnostnich %
Druhy odpadu
i . . sidlisté sidlisté smiSena venkovska
(latkové skupiny)
velkych mést mensich mést zastavba zastavba
Papir, lepenka 22,7 22,2 25,6 7,6
Plasty 13,8 16,8 18,0 9,0
Sklo 8,7 6,7 7,6 8,9
Kovy 3,4 3,0 3,1 4,5
Bioodpad 18,2 19,6 17,3 6,3
Textil 5,6 6,6 51 2,2
Mineralni odpad 1,9 0,8 2,3 4.0
Nebezpelny odpad 0,5 1,1 0,4 0,5
Spalitelny odpad 12,4 6,7 7,0 6,2
Zbytek — drobné frakce 12,8 16,5 13,6 50,8

Z tab. 2 je zfejmé, v domovnim odpadu v méstské a smiSené zastavbé je kolem 70% (66,8 —
71,6 %), ve venkovské zastavbé pak cca 36 % triditeiIného odpadu (v€etné bioodpadu), ktery
Ize znovu vyuzit. Vzhledem k vyprodukovanému mnozstvi odpadu je to podle typu zastavby cca
100 — 200 kg na osobu a rok. V tom neni zahrnut textil a spalitelny odpad, ktery je rovnéz vyuZitel-
ny. V soucasnosti se tfidi jen kolem 50kg na osobu a rok.
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Co jsou to nebezpecné odpady a jak s nimi zachazet

Zarazovani odpadu se déje na zakladé § 6 zakona ¢. 185/2001 Sb. o odpadech. Mezi nebezpeéné
odpady fadime odpady, které vykazuji alespor jednu nebezpelnou vlastnost uvedenou v pfiloze 2
vySe uvedeného zakona €. 185/2001 Sb. o odpadech nebo pokud jsou uvedeny v Seznamu nebez-
pecnych odpadu (vyhlaska ¢.381/2001 Sb., Katalog odpadu).

Nebezpeénymi odpady jsou zejména:
- pouzité galvanické &lanky a baterie (olovéné, nikl-kadmiové baterie a akumulatory, baterie obsa-

hujici rtut; avSak alkalické baterie nejsou nebezpeénym odpadem)
- vyrobky obsahujici téZké kovy,

- materialy obsahujici osinek (obvykle rizné staré stavebni materialy s azbestem),

- pouzité zafivky a vybojky (Hg, Zn, Mn, Cd, Ni),

- poSkozené rtutové teploméry (Hg),
- predméty a obaly z chlorovanych plastu, tzn. napf. PVC — polyvinylchlorid (PE — polyetylén, PET

- polyethylentereftalat a PP - polypropylén, neni nebezpecny a tfidi se do plast),
- zbytky syntetickych barev, fedidel a rozpoustédel,

- vyjeté a znedisténé oleje, olejové filtry,

- vyCerpané nemrznouci naplné, brzdové kapaliny, pouZita akumulatorova kyselina sirova,

- vyfazené olovéné (Pb) akumulatory,

- zbytky nepouzitych léku,

- odpady obsahujici choroboplodné zarodky (napf. pouzity obvazovy material),
- zbytky agrochemikalii véetné obalt od nich,

- nepotiebna chladici technika (ledni¢ky a mrazni¢ky s naplni halogenovych derivatl),

- nepotrebna spotiebni elektronika.

Zvlastni ¢asti zakona o odpadech je zpétny odbér nékterych vyrobkt. Tyka se i nékterych druhu
nebezpecnych odpadu. Jedna se o odpadni oleje. elektrické akumulatory, galvanické Elanky a bate-

rie, vybojky a zarivky, pneumatiky, elektrozarizeni pochazejici z domacnosti (napr. ledni¢ky, mraz-

nic¢ky, pracky). Povinnost zajistit zpétny odbér pouzitych vyrobkl nabidnutych ke zpétnému odbéru
(a to bez ohledu na vyrobni znac¢ku a zemi plvodu) ma pravnicka nebo fyzicka osoba opravnéna

k podnikani, ktera uvedené vyrobky vyrabi nebo uvadi na trh v Ceské republice.
4.2 Jak omezit produkci odpadu a jak a proc¢ je tridit

Existuji rizné metody nakladani s odpady — rizné Setrné k zZivotnimu prostfedi, s riznymi vyhodami
a nevyhodami. Jednou z moznosti je skladkovani, v sou€asné dobé nejlevnéjsi zplsob zpracovani
odpadu, ktery vSak predstavuje vysokou naro¢nost pro zivotni prostfedi (napf. v disledku zaboru
pudy a uvolfovani skodlivych latek do okolniho prostfedi). DalSim moznym postupem je spalovani

odpadu, které zmensuje mnozstvi realného odpadu; tento proces je v§ak doprovazen vznikem $kod-
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livych latek, které unikaji do ovzdusi.
Vzhledem k potizim a ekologickym dopadim vySe uvedenych typu nakladani s odpady je tfeba
omezovat vznik odpadu a jiz vzniklé odpady tfidit a znovu vyuzivat jako suroviny.

Moznosti omezovani vzniku odpadu

Pfedchazeni vzniku odpadu je nejlepSi zpUsob jejich omezovani. Toho Ize dosahnout napfiklad: bez-

odpadovymi a maloodpadovymi technologiemi vyroby, upfednostriovanim vyrobkd s dlouhou Zivot-

nosti a pouzivanim vratnych obald. Pro fadového ob¢ana jsou to pfedevsim posledni dva zpusoby.

Ty by mél uplatnit jiz pfi zodpovédném nakupovani.

V praxi to znamena napf.: nakupovani do vlastni taSky (nejlépe latkové), odmitani zbyteéného ba-
leni do dalSiho obalu, opétovné vyuzivani obalu (napf. plastové kelimky jako sadbovacky), pokud

obal - tak ten, ktery je mozné tfidit, opravovani porouchanych predmétu, pouzivani vody z kohoutku

- je levngjsi a stejné kvalitni jako balena (Setfi se obal), napajeni spotiebicl ze sité misto baterii,

omezovani véci na jedno pouziti (napf. plastové nadobi, plenky), pfedavani nepotfebného textilu na

charitu nebo vyuziti pfi uklidu, vyuzivani domaciho bioodpadu v kompostu.

Pro¢ odpady tridit a jaké je jejich dalSi vyuziti

Obrovské mnozstvi produkovaného nerecyklovatelného a nerecyklovaného odpadu v primyslové
rozvinutych zemich zpusobuje stale vétsi problémy s jeho ukladanim. Dadvodem pro tfidéni odpadu
je predevsSim ochrana zivotniho prostfedi a Setfeni surovin, zejména téch z neobnovitelnych zdroju.
Dal$im duvodem je snizeni finanénich nakladd na likvidaci domovnich odpadu na urovni obci a po-
tazmo obc&anu.

Vyuziti vytfidénych odpadu je nasledujici:
- pfimé opétovné vyuziti (napf. pouzitych odévl a obuvi pro charitativni ucely)
- materialové vyuziti recyklaci (napf. plasty, sklo, kovy, papir) nebo kompostovanim (bioodpady)

- energetické vyuziti (pfimym spalovanim nebo zplynovanim, popf. na vyrobu paliv)

Jak tFidit odpady (tfidici znaky, zasady)

K nejbéznéjsim domacim odpadum patfi papir, plasty, sklo, popf. napojové kartony a bioodpad. Pa-
pir, plasty, napojové kartony a sklo je vhodné doma shromazdovat oddélené a pravidelné je odnaset

do nadob na tfidény odpad. Bioodpad se zatim nesbira vSude a po cely rok. Ten kdo ma zahradu,

by mél mit zalozen kompost a tam muze vétSinu bioodpadu ucelné vyuzit. Pokud se bioodpad sbira,
jsou pro to obvykle stanovena pravidla, ktera se mohou lisit podle zpUsobu vyuziti bioodpadu (kom-
postovani, pfimé spalovani, zplynovani).

PFi nakupu novych_elektrickych spotiebicl je prodejce povinen staré vyfazené vykoupit — ma to za-
kalkulovano v cené nového spotrebic¢e. Na menSi elektrospotiebi€e a jejich sou€asti jsou jiz mnohde
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specialni kontejnery. Dal8i moznosti legalniho odlozZeni elektrospotfebite je jeho odvezeni do sbér-

ného dvora. Tam Ize odvézt i vétSinu ostatniho vytfidéného odpadu, pro ktery nejsou v obci sbérné

nadoby (stary nabytek, textil, koberce, kovy aj.). Sbérné dvory jsou obvykle ve vétSich méstech
a nékdy odebiraji i nékteré druhy nebezpecnych odpadu (napf. zbytky barev, fedidel a pod.). Kazda
obec je povinna ur€it mista, kam mohou fyzické osoby odkladat komunaini odpad, ktery produkuji
a zajistit mista, kam mohou fyzické osoby odkladat nebezpeéné slozky komunalniho odpadu (napf.
zbytky barev a spotfebni chemie, zafivky). Zpravidla je to formou sbérnych dvort ¢ mobilnich svozl

nebezpeéného odpadu.

Zpusob oznadovani oball, uréujici jak s nimi nakladat uvadi zakon €. 477/2001 Sb., o obalech

a 0 zméné nékterych zakonu (zakon o obalech), ve znéni pozdéjsich predpisu a predpis 66/2006
Sb., kterym se tento zakon méni ve smyslu smérnice Evropského parlamentu a Rady 94/62/ES
0 obalech a obalovych odpadech z roku 2004.

Druh materialu, ktery rozhoduje o tom, jak tfidit, je uveden v trojuhelniku tvofeném tremi Sipkami,

ktery je uvnitf doplnén €iselnym kédem. Pod timto trojuhelni¢kem je uveden pismenny kéd materialu
(viz Tab. 3).

Tab. 3. Kédy material(i a zplsob jejich tfidéni

Druh odpadu (material) Pisemny kéd Ciselny kod Jak tfidit
Polyethylentereftalat PET 1 kontejner na plasty
Vysokohustotni (linearni) polyetylén HDPE nebo
PE-HD 2 kontejner na plasty
Polyvinylchlorid PVC 3 nebezpecny odpad
sbérny dvir
Nizkohustotni (rozvétveny) polyetylén | LDPE nebo PE-LD 4 kontejner na plasty
Polypropylén PP 5 kontejner na plasty
Polystyren PS 6 kontejner na plasty
VInita lepenka PAP 20 kontejner na papir
Hladka lepenka PAP 21 kontejner na papir
Papir PAP 22 -39 kontejner na papir
Ocel Fe 40 sbérna, sbérmny dvar
Hlinik ALU 41 sbérna, sbémy dvar
Drevo, korek FOR 50, 51 sbérny dvar
Bavina, juta TEX 60, 61 sbérny dvir
Bilé sklo GL 70 kontejner na sklo
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Tab. 3. Kédy material(l a zpUsob jejich tfidéni - pokradovani

Druh odpadu (material) Pisemny kod Ciselny kad Jak tridit
Zelené sklo GL 71 kontejner na sklo
Hnédé sklo GL 71 kontejner na sklo

. . technologicky nedofeSeno,
Smés materiall cr 80 -98 )
vétSinou skladkovani

* misto hvézdi¢ky se za lomitkem uvadi pisemny kod materiald.

Ciselné kédy smésnych material( : papir a lepenka/riizné kovy — 80, papir a lepenka/plast — 81,
papir a lepenka/hlinik — 82, papir a lepenka/ocelovy pocinovany plech — 83, papir a lepenka/plast/
hlinik — 84, papir a lepenka/plast/hlinik/ocelovy pocinovany plech — 85, plast/hlinik — 90, plast/oce-
lovy pocinovany plech — 91, plast/riizné kovy — 92, sklo/plast — 95, sklo/hlinik — 96, sklo/ocelovy
pocinovany plech — 97, sklo/rizné kovy — 98.

Nyni jiz zalezi na nas, zda se timto ozna¢enim budeme Fidit a neznecéist'ovat si tak prostredi,

ve kterém zijeme.
5 ZAVER

Ma-li nejen naSe generace, ale i generace pristi zit kvalitné, je nezbytné pfijmout trvale udrzitelny
zpusob zivota, chranit nejen krajinu, ve které zijeme, ale domyslet globalni disledky naseho chovani
pro celou planetu Zemi. Je nezbytné Setfit surovinové zdroje a omezovat produkci odpadu a vnimat
ho jako potencialni surovinu. Lidé si musi uvédomit, Ze jsou soucasti prirody, nikoli jejimi neome-
zenymi pany a musi se fidit pfirodnimi zakonitostmi. To ovSem plati nejen ve vztahu k pfirodé, ale
i k viastnimu télu.

Dlouhodobé poruSovani zasad zdravé zivotospravy nezustane bez nasledk(l. S naruSenym zdravim
je obtizné prozit spokojeny zivot. Tato vzdélavaci akce a pifedkladana skripta se snazi poskytnout

zakladni vstupni informace, naznadit souvislosti a inspirovat k prohlubovani znalosti a hledani cest

k trvale udrzitelnému zivotu. Tomu maji napomoci i nize uvedené prameny (Literatura). Nebude to

zcela jisté cesta lehka a pfimocara. Nelze vyloucit kompromisy a dil¢i omyly. Dulezité je vSak cestu

nastoupit a vytrvale hledat ten spravny smér.
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