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UvOD

Bez toxinov. Cisty Zivot bez prisad. To je nizov tejto knihy. Vieme, Ze
by sa ziadalo vysvetlenie, skor ako zagnete &itat. Zit bez toxinow, &isto,
prirodne abez prisad je na$ sen. Najvyssi ciel, ktory sa usilujeme do-
siahnut. Dnes to vSak vyzera tak, Ze zit celkom bez toxinov je tazké,
ale nase rozhodnutia moézu byt vedomé, ¢isté aprirodné, pokial to len
bude mozné.

Moézeme vplyvat sami na seba i na ostatnych. MéZeme sa usilovat
o to, aby sme robili vZdy len tie najlep$ie rozhodnutia pre nase zdra-
vie a pre nase prostredie. Tato kniha vim prinasa cely stbor nipadov,
ako tak mdzete konat. Sami si moZete vybrat, aky spdsob vim vyhovu-
je aktoré z nipadov prijmete za svoje. Pozerajte sa na tGto knihu ako
na obrovsky oblozeny chlebi¢ek s nagimi najlep$imi tipmi aradami pre
vidsinu oblast{ Zivota.

Ak si myslite, Ze sme dve jezibaby akazd4 si vo svojej chaltpke pra-
die vlnu a vyvira elixiry pre susedov, musime vis sklamat. A nie sme
ani odbornicky na klimatolégiu ¢&i jedy, ani lekirky. A uz vobec nie
sme perfekcionistky bez jedinej chybicky. Nagimi silnymi strainkami
s, naopak, zdujem, odhodlanost atvrdohlavost. Obe sme vzdy kracali
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svojou vlastnou cestou a nikdy sme sa neuspokojili s prvym najvhod-
nej$im riesenim.

Na ¢o prvé pomysli Martina: Pre¢o? Preéo je to takto aséim to stvi-
si? Martina je stavebna inZinierka, biohackerka a absolGtna fanaticka,
ktora sa vie zazrat do vedeckych detailov ado odbornych ¢lankov. M4
prehlad vo vSetkych chemickych oznaleniach, rada sa vnich vfta ana-
studuje si vZdy vSetko o tom, o prave upttalo jej pozornost. Cestuje
po svete stisickami myslienok, aby utf$ila svoju nendsytna zvedavost na
love za novymi in$pirdciami anovymi projektmi, do ktorych sa svervou
pasta. Vihy vo fitku st pre fiu vyzvou a tréning kraca ruka v ruke s ro-
zumnou stravou azdravym sposobom Zivota.

Prva myslienka Fanny je: Ako by som to mohla urobit podla seba?
Jednoduchsie, lepsie a rychlejsie? Fanny pochadza z horskej dedinky
vSoédermanlande ateraz Zije na juhu mestskej asti Séder vStokholme
sdvoma detmi amanZelom. Je vyzivova poradkyfia, so zanictenim pri-
pravuje udrzatelné a zdravé recepty pre celd rodinu, objavuje nezvy-
Cajné kasky v kontajneroch, pripravuje a fotografuje jedlo. PAli sa jej
tetovanie atak ako Martina dviha ¢inky vo fitku.

V o¢iach mnohych sme trochu ¢udné. Ale také sme a je to Gplne
v poriadku. Chceme vediet, chceme pochopit a chceme poznat. Ale
ako sme uz povedali, nie sme dokonalé. Nerobime absolatne vietko
spravne. Cely ¢as sa uéime nové veci, vazime si to, ¢o robime, ¢o vieme
av &o verime. Vzdjomne sa vyborne dopliiame akazdy deii sa jedna od
druhej uéime. Sme presvedéené, Ze nie véetci maja rovnaké priority,
rovnaké ziujmy alebo vedomosti. Ale verime a dafame, Ze vietci sa
chct zaujimat o svoje zdravie a o zdravie svojich najblizsich. Zaujem
ostravu azdravie nebol nikdy vi&si aako konzumenti sme si toho ¢oraz
vi¢$mi vedomi. Pomaly aisto obraciame pozornost na obsah a pytame
sa, ¢o skutoéne nas§ organizmus prijima. Vietko, po ¢om siahneme na
vonkaj$ie pouZitie, postupne prenika aj do nagho organizmu, pretoze
koZa nie je nepreniknutelnou bariérou.

Rady pouzijeme to, ¢o nijdeme doma, a mieSame si vlastny krém
na opalovanie, zubn( pastu alebo dezodorant. Celkom Tahko sa daja

6



Zivot bez toxinov

pripravit vlastné produkty, ktoré pbésobia rovnako dobre ako tie, o si
kupujeme vobchodoch, ale, pravdaze, bez pridavnych litok.

A Ze mnohé stéasné potraviny obsahuj(, mierne povedané, podo-
zrivé latky, zistite hned, len ¢o zaénete Studovat zlozZenie na sklenom
obale alebo na skatuli. Potravinova chémia je expandujicou oblastou,
ktorej cielom je ziskat viac za menej nikladov, prediZit trvanlivost
alebo pridat vyrobku Ziarivej$iu farbu.

Viete, ze napriklad nizkotu¢né produkty st vysledkom pridania
molekdl vody, ¢im sa znizi obsah tuku? Stéasnd strava je plnd takychto
trikov, o ktorych by konzument mal vediet. Casto je viak zloZité zistit,
kde by sme mali zalat.

Nastastic sa d4 vyhntt tym najhor$im Skodlivinim a celkom jedno-
duchym prostriedkom bezpeéne odstranit vicsinu postrekov, ktorymi
st o$etrené napriklad ovocie azelenina.

Jestvuje mnoho zabudnutych domicich nipadov, ktoré skuto¢ne fun-
gujt aktorym sme venovali kapitolu Priroda liedi.

Viete, Ze mykézy na nohich sa mozete zbavit kokosovym olejom?
A pri infekcii zubov je G¢inny pomaranéovy olej? Samozrejme, nevy-
hneme sa medicine, ale velakrat sme prekvapené, aky uéinny méze byt
celkom oby¢ajny prostriedok. VCine avIndii sa tradi¢nd medicina pre-
pija so zipadnou avzijomne sa velmi dobre dopliiaj.

Aby sme mali domacnost svieZzu abez toxinov, mali by sme mysliet
na niekolko zdsad. Predovsetkym, ak mite deti, uktorych sa uz prejavi-
la nejaka alergia. Pracie prostriedky, mydlo adistiace prostriedky mo6zu
ticto alergic zintenzivnit alebo vyvolat nové. Cistt a votiavii domic-
nost mozete mat celkom dobre aj bez toxinov.

Zit bez toxinov nie je lahké, ked sme obklopeni jedmi vstrave, pro-
stredf, domicnosti avo viésine produktov, ktoré konzumujeme. Do-
konca aj odevy mo6Zu vyvolat alergiu, ked' st vyrobené za pochybnych
okolnosti. Vietko pre zniZenie ceny. Nase zmyslanie je preto rovnako
ckologické, trvalo udrzatelné anctoxické.

Dnes je uz pomerne neniroéné nijst ckologické, netoxické apre Zi-
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votné prostredie prijatelné alternativy takmer na vsetko, iked nie vzdy.
Ak vsak v 90 percentich nijdeme ten sprivny vyber, méZzeme trochu
polavit vinych oblastiach. Nekladieme déraz na malic¢kosti, ale na to,
¢o je dolezité, kde st zasadné rozdiely.

Po precitan{ tejto knihy si budete vediet vybrat rozumné a efektivne
rieSenia, ktoré zlepsia vase zdravie z kraitkodobej i dlThodobej perspek-
tivy. Uréité veci sa vim budt zdat azda trochu odstrasujtice a obsah
tvrdsi, ako znejakej detektivky, po cely ¢as vam vak davame len navrhy
narie$enia andhradné alternativy. Nem4 Ziadny zmysel stresovat sa nad
vecami, ktoré nemobzeme ovplyvnit, ale, naopak, pokojne a metodicky
sa zaoberat tym, ¢o skutoéne mdzeme zmenit.

Nechceme, aby ste vyhodili vietko obleéenic a ndbytok, postali, ak
bude vas dalsi nakup uvedomelym nikupom. To isté plati aj pre jedlo
aveci pre deti, ale aj pre domace zvierata, berte to ako proces, vktorom
sa uéite navigovat vdzungli produktov. Nemusfte &itat kapitolu po ka-
pitole, moéZete si vybrat, o vas najvi¢§mi zaujima, alebo knihu pouzite
ako navod.

Zaénite s tym, ¢o je va$mu srdcu najblizsie: Co je pre miia najdélezitej-
$ie? NapiSte si zoznam vSetkého, ¢o uz robfite a o by ste cheeli doplnit.
Nevynakladajte ¢as a energiu na detaily, ktoré nehraja Ziadnu dlohu.
To, ¢o si kladiete do Gst, ato, ¢o nosite na tele, je ¢islo jeden, potom na-
sleduje pranie aupratovanie, nibytok azariadenie. Amozno mate svoje
vlastné, lepsie postupy. Zilez{ to celkom na vis! Dafame, Ze ziskate
novy pohlad na vela veci abudete mat inpiriciu objavovat kazdoden-
ny zivot inymi o¢ami. Spolu mbézeme vytvarat zodpovednejsi a trvalo
udrzatelny svet.



O NAS

Vlastne sme velmi rozdielne. Ale ako to uZ byva, vzijomne sa dopl-
flame. MoZeme si pripadat $ibnuto, no nehidzeme po sebe ¢udnymi
pohladmi anepotrebujeme si vysvetlovat, preo odmictame urdité veci
alebo preco sme sa rozhodli vyskasat nejaky pripravok, ktory posiliiuje
peceti, imunitu alebo bieli zuby. Obe sme od prirody zvedavé a rady
kladieme otazky. Martina zistuje askiima, ako uréitd vec posobf, zatial
¢o Fanny je ten prakticky typ, ktory sa skor pozerd na vysledok, ako na
to, preco to funguje. Vzdjomne sa povzbudzujeme vnasich cestich za
zdravim aspolu mime viac moznosti, ako sa one podelit sinymi. Chce-
me porozpravat viac o nds anasej ceste, kam sme sa na nej dostali, pre-
toze si myslime, Ze to objasn{ podstatu nasej snahy aumozni urobit si
bliz$iu predstavu o tom, pre€o sme sa rozhodli napisat tato knihu.

FANNY

MobzZem povedat, ze lasku k prirode, k vietkému prirodnému a znovu
pouzitelnému, miam uZ od kolisky. Vyrastala som na vidieku v Séder-
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manlande, vzdialenom takmer dva kilometre od najblizsicho obchodu
a s dvoma autobusovymi spojmi za den. Mama mi $ila vela obleéenia
adopestovali sme si mnohé potraviny, chovali sliepky, zavarali arobili
$tavy. Od suseda sme kupovali miso, isty ¢as sme aj my chovali kurcata
na predaj. V90. rokoch sa nehovorilo tolko olokilnej produkcii, eko-
logickom a trvalo udrzatelnom sposobe Zivota ako dnes, ale my sme
tak vlastne zili.

Nikdy som nemala prili§ vela veci, ¢o ma vlastne podnietilo pou-
zit vlastn( fantdziu a hrat sa s najroznej$imi vecami namiesto hracick.
Zbierala som huby ahrala som sa na kucharku, urobila som si maly cin-
torin pre zvieratka, ktoré som nasla vlese (z ¢oho moja mama nebola
velmi nad§end), a takmer celé leto som sa talala po lese, zbierala ¢uco-
riedky a huby. Tam som objavovala samu seba. Tam som naberala silu
a premyslala o velkosti chrtsta. A prave tam som na$la odvahu kradat
svojou vlastnou cestou. VZdy som mala silny pocit sebadévery averila
som svojmu in$tinktu.

Tento postoj, starat sa o to, ¢o mime, opitovne to pouzit a nebyt
marnotratni, ma formoval. Méj stily vychodiskovy bod: Ako by som
mohla vyuZit to, ¢o uz mam? Namiesto myslienky: Co by som mohla
kapit, aby som sa zbavila starého? To mi skuto¢ne pomaha nijst jed-
noduché a Sikovné rieSenia, ktoré funguja. Pre mfia to znameni aj
ckonomickt otazku, rada Setrim peniaze, m6j muz vravi, ze som Skre-
ok. Setrim preto, aby som si mohla kapit drahsie veci, ktoré vydrzia.
Takmer nikdy som si nekapila nie€o na jedno alebo dve pouZitia, to si
radsej od nickoho pozi¢iam. Rad$ej dim viac peniaz{ za kvalitu, ktord
vydrzi veky, ako by som prispela k jednorazovej spotrebe konzumnej
spoloénosti a zlej kvalite. ZvaZzujem potreby svojej rodiny a kupujem
ibaveci, ktoré potrebujeme. Stihnem preverit viacero alternativ azvolit
ta najlepsiu.

Ja i moje deti trpime réznymi alergiami a nas stav sa zlep$il, len ¢o
som zmenila spdsob stravovania. Cisté a jednoduché jedlo z &erstvych
surovin mame na dennom poriadku arodina si zvykla na mnohé alter-
nativy domicej liecby. Jedného diia svojmu manzelovi navrhnem vy-
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menit dezodorant za iny, bez aluminia, ana dal$i vymenim jeho gél na
holenie za aleppské mydlo. Je velmi pristupny a otvoreny novym ve-
ciam, rad testuje moje objavy alasto prizniva, ze fungujt skvelo.

Mohla by som to zhrntt tym, Ze rada premyslam a pytam sa sama
seba, aké st potreby mojej rodiny, ¢o mi spolo¢nost pontka a o vset-
ci ostatn{ ,musia mat®“. Aja si pomyslim, Ze mus{ existovat iny sposob.
Ato je vzrusujtce!

Fanny a jej najlepsie tipy na Zivot bez toxinov

Pytajte sa star$ich, starého otca alebo starej mamy, ako prali alebo oset-
rovali rany, ked boli mali. Ich pribehy zvykna byt zlatou bafiou na tipy
z prirody. Kupujte, predivajte a vymietiajte v miestnych skupinich na
facebooku. Je to prospe$né pre prostredic i pre vadu peniazenku. Spy-
tajte sa, &i chee niekto vymenit vrecko jablk za start policu alebo nie¢o
iné, ¢o uz nepotrebujete. Budete prekvapent, kolko sa toho d4 zohnat
lokilne akolko milych l'udi je okolo vis.

Potrebujete ovela menej veci a produktov, presvedlte sa a pytajte sa
sami seba, ¢i potrebujete dant vec, skér ako ju kapite.

Ocot aséda bikarb6na ma vdome cenu zlata, ked ide o upratova-
nie a ¢istenie. Bez nich si to neviem predstavit. Viac sa doditate v ka-
pitole 2.

Okrem toho miam aj par nedostatkov, st nicktoré oblasti, kde mozno
nerobim vietko spravne. To v§ak mame asi vSetci, atak vim radsej onich
povieme, aby ste si nemysleli, Ze sa povazujeme za dokonalé, pretoze
také nie sme.

Fannine nedostatky

NECHTY: Omoje nechtysastara priatelka, ktora je vy$kolend nechtova

terapeutka. Nepouziva Gplne netoxické veci, ale vyluéne st to priprav-

ky vysokej kvality registrované vStitnom tstave pre kontrolu lieiv.
PIASTOVE VRECUSKA NA MRAZENIE: Mim velmi mald

mrazni¢ku (a to sme Styri osoby), ¢iZe nemam miesto na vilsic obaly,

preto potrebujem balit miso, ktoré takmer vZdy nakupujem za polo-
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viénd cenu, na ploské balenia v plastovych vrectskach. Nenasla som
ziadny iny sposob, preto viiom pokradujem, kym nendjdem lepsie rie-
Senie.

VYSTRIHOVACKY A KREATIVNE TECHNIKY: Deti maja rady
vystrihovacky askladacky. Myslim si, Ze flitre, lepidlo, plastové perlicky
ainé podobné predmety st celkom v poriadku. Nejedia ich a netravia
pri nich osem hodin denne. Maja rady kreativne nipady, pri ktorych
moZu pouzit veci ndjdené vprirode alebo ich ziskaja z roznych uz po-
uzitych predmetov.

PIASTOVY KUCHYNSKY ROBOT: Nenasla som robot a mixér
bez plastu, tak pouzivam ten, o mam, s plastovymi nidobami na pri-
pravu jedla. Nechcem dva samostatné pristroje (pre nedostatok mies-
ta), ale divam si pozor aneuchovivam jedlo vplastovych obaloch, vzdy
ho vlozim do nieéoho iného.

FITNES OBLECENIE: V prvom rade si vyberdm, ¢o sa mi pa¢i aco
mi pristane, najrad$ej mam bambusové alebo organické veci. Dolezi-
té je, aby mi oblecenie sedelo, inak sa vtom nebudem citit pohodlne.
AkedZe pri prani pouzivam ckologické prostriedky, vyberim si veci,
ktoré ni¢im nepachnu, aby som si ich mohla spokojne obliect uz pred
opratim.

MARTINA

Vyrastala som vHalmstade v90. rokoch atak ako Fanny som si vela pri-
niesla zo svojho detstva, zo Zivota na ¢erstvom vzduchu, pri zbieran{
lesnych plodov, vo velmi blizkom kontakte s prirodou. Aj my sme mali
vlastné sliepky, snazili sme sa vietko vyuzit, vzihrade sme pestovali ze-
miaky, pripravovali doméce $tavy avarili dZem. Vtedy nebolo v menta-
lite l'udf jednoducho vyhodit, ¢o je obnosené apokazené, ako sa to vig-
$inou robf dnes. Ak sa nieéo pokazilo, opravili sme to alebo sme nasli
pre vec nejaké iné vyuZitie. Samozrejme, kupovali sme aj nové veci, ale
az po riadnom uvazen{. Ziskali sme tak re$pekt k materidlnym veciam,
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aby sme ich len tak nevyhadzovali anespravali sa spotrebne, pretoze to
nie je udrzatelné.

Cim som bola star$ia, tym vi¢§mi ma nasivala konzumna spolo¢-
nost, az som jedného diia pochopila, Ze veci vi¢$mi vlastnia miia ako
jaich. Mala som $atnik plny obledenia, ale stile som nemala ¢o na seba.
Topanky mi vyliezali z polic, mifiala som dost nezmyselne peniaze na
rozne veci do domu len preto, Ze sa mi pacili. Nakoniec som si uvedo-
mila, Ze dobtre nehospodarim, a pochopila som, Ze midm doma lacné
veci z plastu vyrobené vnejakej krajine na opaénej strane zemegule. To
vo mne zburcovalo z1¢ svedomie, navyse, ak som dokonca nepouzivala
vietko, ¢o som kapila. Tak som zacdala s mojou prvou ,plastovou dié-
tou®, apretoze som od prirody impulzivna, zbavila som sa takmer v§et-
kého na prvy raz a zmenila sa na minimalistku. Mali by ste tak urobit
krok za krokom, pre prirodu a Zivotné prostredie bude prospesné, ak
vymenfite predmety pre prirodu neckologické ¢i ndjdete nové pouZitie
pre nepotrebné obledenie.

Méj zdujem o Zivot isty a bez toxinov sa vystuptioval, ked som sa
vroku 2014 prestahovala do Ciny. Tam je to skutoéne vyzva — %i &isto.
Vsetko, od ovzdusia az po jedlo avodu, je vzijomne prepojené. Aby
som sa vyhla zdravotnym problémom, bola som nttend nastudovat si
véetko o toxickych litkach a moZnostiach, ako ich eliminovat. Vpod-
state sa intenzivne zaoberam tym, ako sa stravujem, ato, aky bude zvy-
$ok méjho bytia, sa od toho prirodzene odvija. Vlastne uz vtedy nastal
ten &as azivot vtakom viditelne znelistenom prostredi len urychlil to,
ze som si uvedomila téinky na moje zdravie. To ovplyvnilo viac-menej
vietko, moZete optimalizovat svoje Zivotné prostredie, citit sa lepSie
azit zdravsie, kdekolvek sa nachidzate. Tak ako Fanny ajej rodina aj ja
som trpela mnohymi alergiami a zdravotnymi problémami a na vlast-
nej koZi som vyskasala, Ze ich mézeme zmiernit ¢&i liecit prirodnym
sposobom. Ked zaplavime nis organizmus chemickymi latkami vjedle
i z prostredia, imunitny systém musi vynalozit nadludské dsilie, aby
im odolal. Prive ten imunitny systém, ktory midme mnohi{ oslabeny,
apreto byvame chorfi.
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Martinine najlepS$ie tipy na Zivot bez toxinov
Preditajte si ojedlych aliecivych rastlinach vskandinavskej flére. V pri-
rode sa nachddza nesmierne vela zaujimavého, o obohatilo méj Zivot.
Len takd jednoducha vec, ako nazbierat Zihlavu, pestovat nechtik na
podokenici alebo si uvarit ¢aj zkorefia ppavy.

Odolajte tiZbe nakupovat stile nové anové veci, ¢i je to obledenie,
alebo zariadenie. Je super vymietiat si veci s priatelmi alebo ich objavo-
vat na blom trhu.

Vytriedte beznt kozmetiku a hygienické potreby a vyskasajte nase
skvelé recepty, napriklad ako si vyrobit vlastny dezodorant. Vkapelni
mame vicsinu syntetickych a nezdravych pripravkov, tak teda zalnite
s triedenfm chémie v kapeliiovej skrinke. Zvolte jednoduché riedenie
pred komerénymi produktmi, porovnajte to mnozstvo chemickych
latok potrebnych na opratie Spinavych ponozick. D4 sa to aj ckologic-
ky? Odpoved je takmer vzdy kladn4.

Martinine nedostatky

NIE VYLUCNE EKO STRAVA: Casto som na cestach anie viade sa d4
ist do restauricie s ckologickymi a miestne dopestovanymi produkt-
mi bez pridavnych latok. Urité krajiny jednoducho nemaja tento
typ ponuky, naprick tomu som viak spokojni s nutriéne bohatymi
jedlami, odmictam prilohy plné sacharidov, ako zemiaky, hranolée-
ky, ¢ipsy a podobne. Vi¢sinu z nich si méZete objednat podla svojho
zelania.

ODFARBOVANIE VIASOV: Zosvetlujem si vlasy takmer dobiela,
pretoze sa mi to padi aje to aj stdast mojej osobnosti. Ako je znime,
tmavsie vlasy sa nedaja zosvetlit bez peroxidu, treba v§ak uplatnit tro-
chu stratégic a medzi zosvetlovanim nechat kratSie ¢asové rozpitie.
Nedavno som objavila zosvetlovanie henou a dGfam, Ze sa mi nail po-
darf prejst Gplne.

VYBER OBLECENIA: Moje obleéenie nie je vyrobené zviny, lanu
alebo bambusu, pretoze oblubujem bavinu a kupujem si ekologické
znacky velkych obchodnych retazcov, ktoré pouzivaja spravny postup
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Zivot bez toxinov

pri farbeni, hoci s farbivami obsahujacimi aj chemické latky. Napro-
ti tomu moja spotreba oble¢enia drasticky klesla a udrziavam si urdi-
ty pocet veci v Satniku, ktoré kombinujem podla svojich najlepsich
schopnosti.

OBALY: Vsetky obaly v domicnosti nie st len zo skla alebo kovu.
Nicktoré nidoby na jedlo a iné obaly midm este z plastu a radsej ich
budem pouzivat, kym sa neznicia, ako by som ich mala vyhodit akapit
nové. Mnohé veci, ktoré by sa dali vyrobit aj doma, kupujem, ako na-
priklad filtre na kavu alebo vrecka do vysavaca.
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KAPITOLA 1

SPALNA

Zadneme vmiestnosti, kde stravite tretinu svojho Zivota. Po dlhom stre-
sujucom dni pridete domov, naveéeriate sa apotom sa na chvilu uloZi-
te na pohovku. Potom spite, najlep$ic osem hodin alebo viac. Dobry
noény spanok je neuveritelne doélezity pre vase zdravie a prave vnoci sa
telo venuje generdlke, obnove aregenericii. Vspalni potrebujete Cisty
vzduch a nizky obsah oxidu uhli¢itého, aby sa vim spalo dobre a ne-
zobudili ste sa s bolestami hlavy. Vyber materidlu postele a postelnej
bielizne hra takisto velka Glohu, ako aj to, v¢om spite. Ak na pranie
postelnej anodnej bielizne pouzijete silny parfumovany praci prostrie-
dok, mdze to drazdit dychacie cesty asposobit horsi spanok. Dokonca
aj elektronika ovplyviiuje kvalitu spanku.

MALY SPRIEVODCA PRE SPALNU BEZ TOXINOV

e Do postele si vyberajte prirodné materialy.

e Obklopte sa zelenymi rastlinami.

e Vetrajte, ¢asto metite vzduch aspite najlepsie pri otvorenom okne,
pokial to pocasie dovoli.

e Minimalizujte elektroniku.
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Spite v prirodnych materidloch

Mnohé prirodné materidly st v spalni fantastické, ak dychaja a prisposo-
bujt sa teplote vmiestnosti. Mnohé materidly pouzivanim zmikn@ amno-
hé st vdaka svojim vlaknam odolnejsie proti za§pineniu. To je velmi pozi-
tivne pre vasu pokozku aako extra bonus ich nepotrebujete tak Casto prat.

Materidly, ktoré sa ndm pdcia a su stdle Ziadané

Zaéneme s materidlmi, ktoré st vyrobené vnasej zemepisnej $irke. Lan,
vlna, pohinka akonope st dobrym prikladom. St to odolné materidly,
ktoré navyse nepotrebuja Ziadny dlhy prevoz. Vyhodou napriklad vy-
robkov z pohinky (vankse, matrace avela inych) je, Ze nic s prijem-
nym prostredim pre roztoée atym vyhovuja z hladiska alergie.

Co sa nachddza v beznych matracoch?

Bezné matrace obsahujt rad zdraviu neprospesnych litok, a ak mate
moznost, zvolte si inG alternativu. Jednoduchsie povedané, detské
ahostovské postele pozostivaja najéastejSie zjedného penového mat-
raca. Penovy matrac je ropny produkt, z ktorého sa méZu uvoltiovat
izokyandity aich vyroba je pre prostredie skodliva.'

V pripade poziaru sa penovy matrac men{ na Skodlivy dym. Prave
pre deti je nevyhnutné investovat do dobrych vyrobkov, pretoze ich
organizmus je velmi citlivy na vonkajsie vplyvy a chemikalie. Jednymi
z najbeznejéich matracov vo Svédsku st pruzinové matrace s ten$fmi
vrstvami vo vrchnej Casti. PruZinovy matrac sa sklada z pruzin a peno-
vej gumy. Nickolko vrstiev matraca je spojenych lepidlom. Lepidlo sa
rokmi méZe akumulovat na spodnej ¢asti matraca azhor$ovat priepust-
nost aschopnost absorbovat vlhkost. Okrem toho sa mézu pri pohybe
v posteli vylucovat toxické rozptstadla. Matrac ma Casto potah, ktory
tieZ byva o$etreny réznymi latkami.

Najlepsic je, samozrejme, hladat oznalenia. Najprisnejsia je znacka
GOTS,” ktor4 zaruduje ekologickti produkciu a vjrobky musia spltiat
prisne poziadavky v celom retazci, potom nasleduje Ocko-tex 1003,
kde si kaipte najradsej triedu 1. Niektoré predajne uvadzaja, ze maja
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Ocko-tex, ale uZ neuvidzajt triedu, informujte sa preto na triedu. Zial,
nesta¢i kapit len matrac z prirodného materialu. Bezné organické ma-
teridly mézu obsahovat vela zostatkovych litok, ako napriklad pestici-
dy vbavlne, prostriedky proti plesniam vkokose aproti moliam vo vine.
Vyrobcovia posteli s ochrannou environmentilnou znackou mdzu
uviest, ze maji postelné matrace z prirodného latexu, ale najéastejsie
to nie je stopercentny prirodny latex, ale s urditym percentom synte-
tickych latok, ktoré este spadaji do rimca environmentilnej $védske;j
znacky.*

Sme zvyknuté kupovat veci zdruhej ruky, ale ked ide o matrace, uva-
Zujeme inak. Mohli by sme si kipit pouzity matrac iba vtedy, ak by bol
relativne novy, a, spravidla, ak je ho mozné stile kapit vobchode. Pre-
toze ak matrac bol uz raz osetreny nehorlavym prostriedkom, je velka
pravdepodobnost, Ze tGto schopnost stile ma, pretoZe sa rita stym, Ze
vydri pocas celej dizky Zivotnosti produktu.

Ponuka ekologickych matracov vo Svédsku je, Zial, obmedzeni,
ale dajt sa zohnat. Matrace z prirodnych materidlov st vyrobené roz-
nymi spdsobmi. Casto pozostivaji z tvrdiicho zikladu, ako st ko-
kosové vlakna, raz alebo konope. Okolo jadra st miksie vrstvy z pri-
rodnej gumy, bavlny a/alebo viny. Potah je zvylajne zbaviny. Mnohé
sa daja pouzivat z oboch strdn, z miksej alebo tvrdsej strany, a tak
vydrzia dlhSie. Okrem toho, ak je aj cena z druhej ruky vyssia nez za
obyc¢ajny matrac, je vlastne dobry argument na kapu, ak si uvedomi-
me vysok( cenu tychto matracov. PretoZe drahsie vzdy s, nickedy aj
ovela drahsie.

Co mézZem urobit s terajsou postelou?

Ak mite penové matrace a nemdite moznost vymenit ich, musite sa
s touto situciou jednoducho popasovat. Pouvazujte o tom, akym sp6-
sobom by ste ich mohli obnovit, aby ste ziskali netoxick( alternativu,
pretoze matrac mate najblizsie k svojmu telu. Ak sa rozhodnete kiapit
matrac zakéhokolvek syntetického materidlu, pred pouzitim ho poriad-
ne vyvetrajte vonku, na balkéne alebo vhepouZivanej miestnosti. Velmi
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