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Naše téma

Udržitelná móda pro chladné 
měsíce
S prvními mrazíky přichází potřeba nejen zahřát se, ale také udržet si styl. Jenže co když 
chcete, aby vaše zimní outfit volby byly nejen vkusné, ale i šetrné k životnímu prostředí? 
Naštěstí dnes existuje mnoho způsobů, jak se zahalit do teplého a zároveň ekologického 
oblečení. Udržitelná móda se stává dostupnější, a tak nemusíte dělat kompromisy mezi 
estetikou a ohleduplností k planetě.

Prvním krokem k udržitelné zimní módě je výběr 
přírodních materiálů. Syntetické látky, jako je po-
lyester, jsou vyráběny z plastu a jejich produkce 
zatěžuje životní prostředí. Naopak přírodní ma-
teriály, jako je vlna, organická bavlna nebo len, jsou 
šetrnější alternativy. Vlna, zejména merino, je nejen 
skvělým izolantem, ale i prodyšná a antibakteriální, 
což znamená, že si udrží svěžest i při delším nošení. 

Zajímavostí je, že merino vlna dokáže regulovat 
tělesnou teplotu, což ji činí ideálním materiálem 
jak na zimu, tak na teplejší dny.

Další výbornou volbou pro zimní měsíce je kaš-
mír. Tento luxusní materiál je jemný, extrémně hře-
jivý a přitom velmi lehký. Kašmírové svetry a šály 
nejen že zahřejí, ale přidají vašemu zimnímu out-
fitu špetku elegance. Při výběru kašmíru se však vy-
platí sáhnout po značkách, které dbají na etickou 
výrobu. Mezi nimi vyniká například Naadam, která 
získává kašmír přímo od mongolských pastevců za 
férové ceny a bez zbytečného plýtvání zdroji.

Pokud přemýšlíte nad zimní bundou, vyplatí se 
zvážit recyklované materiály. Některé z největších 
inovací ve světě udržitelné módy přicházejí právě 
od firem, které recyklují staré plasty nebo syn-
tetická vlákna a vyrábějí z nich nové kousky. Značka 
Patagonia je průkopníkem v oblasti recyklace, a to 
nejen u bund a kabátů. Jejich modely plněné re-
cyklovaným polyesterem a obnovitelnými mate- 
riály jsou nejen funkční, ale také ekologické. Pa-
tagonia navíc nabízí i službu oprav a recyklace 
svého oblečení, což prodlužuje jeho životní cyklus.

Pro ty, kteří hledají něco exkluzivnějšího, je 
tu značka Stella McCartney, která je známá ne-
jen svým moderním designem, ale také přísným 
ekologickým přístupem. V kolekcích této značky 
najdete kousky z veganských materiálů, recyklo-
vaných vláken a udržitelně získaných textilií. Ať 
už jde o kabát nebo doplňky, s kouskem od Stelly  
McCartney víte, že neškodíte planetě ani zvířatům.

Zvláštní pozornost si zaslouží také doplňky. Zim-
ní doplňky, jako jsou rukavice, čepice a šály, mohou 
být vyráběny z ekologických alternativ ke kůži nebo 
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kožešinám. Značky jako Matt & Nat se specializují 
na veganskou módu a nabízí krásné zimní doplňky 
z materiálů, jako jsou recyklované plasty, korko-
vé tkaniny nebo umělá vlákna, která se chovají 
jako kůže, ale bez škodlivých dopadů na zvířata či 
životní prostředí.

Vedle materiálů je důležité také zaměřit se na 
kvalitu. Udržitelná móda stojí na principu „méně 
je více“. Namísto nákupu rychlé módy, která často 
vydrží jen sezónu, investujte do kvalitních kousků, 
které přežijí mnoho let. To platí zejména u zimního 
oblečení, kde se vyplatí vsadit na klasické střihy  
a neutrální barvy, které se neomrzí a snadno je 
zkombinujete s dalšími kusy ve svém šatníku.

Když už jsme u kombinací, nezapomeňte, že jed-
ním z největších trendů v udržitelné módě je tzv. 
„upcyklace“, tedy přetváření starých kousků na 
nové. Zimní šála, kterou jste nosili roky, se může 
stát elegantním pásem k šatům, nebo stará vlněná 
deka může být přešita na kabát. Kreativita nemá 
v udržitelné módě hranice, a pokud vás upcyklace 
láká, podívejte se na značky, jako je Eileen Fisher, 
které se tímto směrem ubírají.

Další klíčovou složkou udržitelné zimní módy 
je péče o oblečení. I ten nejkvalitnější a nejekologič- 
tější materiál ztrácí své vlastnosti, pokud o něj 
není správně postaráno. Perte své zimní oblečení 
při nižších teplotách a používejte ekologické prací 
prostředky, které jsou šetrné k vláknům i životnímu 
prostředí. Pro sušení volte raději vzduch než sušičku, 
která může látky opotřebovat rychleji. Také pravi-
delná impregnace obuvi a bund prodlouží jejich 
životnost a ochrání vás před nepříznivým počasím. 
Udržitelná móda totiž není jen o nákupu nových 
kousků, ale i o tom, jak dobře se o ně staráme. 

Zima nemusí být období, kdy musíme rezignovat 
na styl nebo ohleduplnost k životnímu prostředí. 
Naopak, s vhodně vybraným oblečením z přírod-
ních nebo recyklovaných materiálů můžeme být  
nejen šik, ale také šetrní k planetě. S trochou roz- 
myslu a investicí do kvality si můžete být jistí, že 
vaše zimní šatní skříň bude nejen teplá, ale i eko-
logická.

(MČ)

www.ecmost.cz
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Nové řešení odstraňuje z vody 
přes 98 % nanoplastů
Zdraví naší vody, naší planety a všech jejích obyvatel postupně ohrožuje neviditelný 
nepřítel, kterého si mnozí z nás možná ani neuvědomují: nanoplasty. Vědci nyní přišli na 
to, jak s ním efektivně zatočit. Informoval o tom server Earth.

Nanoplasty jsou mnohem menší než průměrný 
lidský vlas a jsou příliš malé na to, aby je bylo 
možné detekovat pouhým okem. Alarmující přitom 
je, že jsou spojovány s různými kardiovaskulární-
mi a respiračními chorobami a neustále se hro-
madí v našich vodních zdrojích, následně i tělech. 
Odborníci z University of Missouri proto začali 
zkoumat, jak by šlo od nich vodu vyčistit. Tým 
výzkumníků nedávno vyvinul řešení na bázi kapa-
liny s nebývalou účinností.

Tato inovativní metoda eliminuje více než 98 % 
drobných plastových částic a nabízí slibné nové 
možnosti čištění vody. Jeden z členů týmu, Piyuni 
Ishtaweera, řekl: „Nanoplasty mohou narušit vodní 

ekosystémy a vstoupit do potravinového řetězce, což 
představuje riziko pro divokou zvěř i lidi. Vyvíjíme 
proto způsoby, jak z vody odstranit kontaminanty, 
jako jsou nanoplasty.“

Na rozdíl od konvenčních metod tento nový 
přístup využívá vodoodpudivá rozpouštědla vyro-
bená z přírodních složek. Tato rozpouštědla navrže-
ná samotnými vědci fungují jako plastové magne- 
ty a absorbují nanoplasty z vody. Rozpouštědla  
obsahující nanoplasty se pak odstraní pomocí pipe- 
ty a zanechají za sebou čistou vodu bez plastů. Tato 
metoda je univerzální, funguje u sladké i slané vody.

https://pozitivni-zpravy.cz
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Živý vs. umělý: Který stromeček 
je víc eco-friendly?
Pokud vám záleží na přírodě, možná jste nejednou stáli před vánočním dilematem: 
Pořídit živý nebo umělý stromeček? Jak zachovat tu správnou vánoční atmosféru s co 
nejmenším dopadem na životní prostředí?

Odhaduje se, že se každoročně v Česku přes ad-
vent prodá okolo 1,3 milionů kusů stromků. Nej-
tradičnějším jsou smrčky a borovice, ale oblíbené 
jsou i různé druhy jedlí. 

Do požadované výšky stromky dorostou zhruba 
za 10-15 let. Může se proto zdát dost neekologické 
a sobecké je po tak dlouhé době pokácet, jen aby-
chom z nich pár dní v roce měli radost a schovávali 
pod ně své dárky.

Jsou ale plastové stromky ekologičtější než ty 
živé?

Živé stromky pochází obvykle prořezů nebo ze 
speciálních plantáží. Stromky z prořezů jsou šetr-
nější variantou - v zimě je třeba v lese uvolnit místo 

pro růst ostatním stromům, a tak některé musí  
“z kola ven” tak jako tak. 

Horší je to se stromky z plantáží, které se pěstují 
pouze pro tento účel. Navíc jsou často dohnojovány 
umělými hnojivy, pesticidy a dalšími chemikáliemi 
pro jejich “ochranu” a zrychlený růst. 

Pokud si chcete být jisti, že váš stromek pochází 
z ekologicky šetrného zemědělství, dívejte se po 
stromcích s certifikátem FSC. Tyto stromky pochází 
z prořezů, a přispívají tak stabilitě lesa. Ceny cer-
tifikovaných stromečků jsou přitom srovnatelné se 
stromky bez certifikátu.

Umělé stromky jsou vyrobeny z PVC. Jde o plast, 
který je biologicky neodbouratelný a jehož recy-
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Druhou relativně novou možností je pronájem 
stromků. V katalogu na internetu si vyberete živý 
stromeček v květináči, který vám potom firma 
doveze až ke dveřím, a po Vánocích si ho opět vy-
zvedne. Stromky se potom nechávají dále růst a 
dělají opakovaně radost dalším nájemníkům. Jak-
mile jsou na půjčování příliš velké, prodají se do 
zahradnictví, kde si je mohou lidé pořídit třeba pro 
přesazení na svou zahrádku. 

Nadechněte se vánoční atmosféry už teď!

Ať už zvolíte jakýkoliv typ stromečku, voňavou 
vánoční atmosféru si můžete doma vytvořit už teď 
s přírodními éterickými oleji. Kromě toho, že vás 
typické vánoční vůně dostanou do té správné nála-
dy, vám také pomohou posílit imunitu, pročistit 
dýchací cesty a dodat chybějící energii. 

https://www.ceska-biokosmetika.cz/

klace je velmi náročná. Velká část umělých stromků 
je navíc vyrobena v Číně a do obchodů putuje přes 
půlku zeměkoule, s čímž se pojí ekologická stopa 
dovozu a také otázka pracovních podmínek a etické 
výroby.

Osud stromků po Vánocích

Během svého života živé stromy pracují na 
výrobě kyslíku a pojmou současně velké množství 
kysličníku uhličitého a prachových částic. Díky 
tomu, že jde o čistě přírodní “materiál”, jsou také 
plně rozložitelné a mají tak mnohem menší uhlíko-
vou stopu než stromy umělé.

Pokud živý stromeček po Vánocích odložíme  
u popelnic na směsný nebo tříděný odpad, obvy-
kle jsou dále použity na kompost a následně jako 
hnojivo, k mulčování keřů nebo ke krmení zvěře. 
I pokud by se ale stromek ocitl na skládce, jeho 
ekologický dopad je výrazně nižší než u umělých 
stromků.

Hlavním důvodem, proč si lidé pořizují plastové 
stromky, je to, že vydrží roky. Nemusí tak každý rok 
utrácet za nový stromek a zároveň nevytváří další 
zbytečný odpad. 

Pro výrobu umělých stromků je však zapotřebí 
velké množství energie a při výrobě i likvidaci mo-
hou plasty do ovzduší uvolňovat karcinogenní lát-
ku dioxin. Ekologickou stopu také ovlivňuje to, že 
se většina stromečků dováží před půlku planety. 

V průměru by tak z pohledu CO2 byl umělý 
stromek ekologičtější variantou jen v případě, že 
bychom ho používali alespoň 10 let.

Alternativa: Živé stromky v květináči a stromky  
z půjčovny

Asi nejvhodnější variantou jsou živé stromky 
v květináčích. Na Vánoce je můžete používat opa-
kovaně a poté je přesadit na zahradu. 
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Aktuálně z kraje

V anketě Alej roku je i teplická
Do 14. ročníku ankety Alej roku, kterou pořádá 

organizace Arnika, bylo nominováno 60 aleji a stro-
mořadí z celé ČR. Jediným krajem, ve kterém není 
nominovaná žádná alej je Karlovarský. 

V Ústeckém kraji se uchází o titul dvě aleje. Li-
pová alej v ulici Zrenjaniská v Teplicích je datována 
od roku 1965, kdy v teplické části Řetenice započala 
první výstavba sídlištního komplexu panelových 
domů systémem takzvané proudové výstavby. Alej 
na Strážném vrchu v Rumburku zase zaujme tím, že 
vede od bývalého letního kina až k Chrámu Stětí sv. 
Jana Křtitele, který byl dříve větrným mlýnem na 
Strážném vrchu a křížové cestě.

O podporu veřejnosti v podobě hlasů v anketě 
Alej roku soutěží v roce 2024 jak staleté aleje, tak 
ty, které byly vysazeny nedávno. U těch prvních lidé 
oceňují jejich vzhled, ale také praktické funkce jako 

je ochrana před letními vedry či podzimním větrem. 
Ty druhé zase lákají svým příběhem a také poselst-
vím dalším generacím, které je uvidí stát vzrostlé. 

Do 14. ročníku ankety Alej roku, kterou pořádá 
organizace Arnika, bylo nominováno 60 alejí a stro- 
mořadí z celé ČR. „Jsem si jistá, že anketa Alej roku 
je jeden ze způsobů, jak lze chránit aleje tím, že 
ukážeme, že o ně máme zájem ve svém okolí, že 
jsou oblíbeným místem a že víme o jejich pozitivních 
funkcích. Hlasujte a pomozte aleji ze svého kraje, 
nebo té, která vás oslovila svou krásou či příběhem,” 
vyzývá k hlasování koordinátorka ankety Denisa 
Hronová s tím, že veřejnost může hlasovat na webu 
Alej roku až do 29. ledna. Výsledky budou vyhlášeny 
5. února.

https://www.alejroku.cz

www.ecmost.cz

Foto: alejroku.cz



Aktuálně z kraje

Obnova lesů v Krušných horách pokračuje. Porosty zdevastovala imisní kalamita  
v 80. letech minulého století. Vysazené dřeviny následně napadla houba kloubnatka. 
Smrk pichlavý nahrazují lesníci smíšenými druhy. Kvůli bezpečnosti lidí kácejí stromy 
nedaleko obcí. Do roku 2027 plánují Lesy ČR přeměnu dalších 341 hektarů za zhruba 
112,5 milionu korun.

Lesníci v Krušných horách 
nahrazují dřeviny vysazené po 
imisní kalamitě

Ovzduší znečištěné průmyslem zničilo rozsáhlou 
oblast krušnohorských lesů v 70. a 80. letech mi-
nulého století. Domácí smrk ztepilý nevydržel 
imisní zátěž a stromy hynuly. Musel se vytěžit a vy- 
mýšlelo se, jaká dřevina bude nejodolnější. Rozhod-
nutí padlo na smrk pichlavý, který doplnila bříza, 
modřín a další druhy. Nová výsadba v Krušných 
horách začala v 90. letech minulého století, kdy 
po exhalacích a kyselých deštích zbyly na kopcích 
pouze pahýly.

Impulzem k další obměně bylo napadení smrků 
pichlavých kloubnatkou. Mezi cílové dřeviny patří 
buk, smrk, javor, klen, jilm horský, bříza pýřitá a je- 
řáb ptačí. Obnovují se převážně monokulturní a stej- 
nověké porosty.

“Upřednostňujeme šetrný podrostní způsob, při 
kterém odstraňujeme mateřské dřeviny podrostlé 

semenáčky, takže nevznikají žádné paseky. Volíme  
i výběrný způsob, takže v porostech vznikají stro-
mová patra. Lesy jsou pak odolnější vůči klimatické 
změně. Stromy se liší věkem, výškou i objemem a v 
žádné vývojové fázi nesplývají,” řekl Aleš Kilb, lesní 
správce z Litvínova.

Kvůli stárnutí lesů a bezpečnosti lidí je podle les- 
níků nutné na základě průběžného sledování po-
rostů kolem obcí, jako je Telnice, Litvínov nebo 
Šumná, i lesních cest nebezpečné stromy zpraco-
vat, a to stromolezeckou technikou s využitím plo- 
šin. “Jde o listnaté porosty s převahou buků starších 
120 let,” uvedl Kilb. Loni stálo podnik toto mimo-
řádné kácení 380 000 korun, letos 1,1 milionu ko-
run.

https://ekolist.cz/
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Aktuálně z kraje

Teplice chtějí regulovat počet 
holubů ve městě, připravují 
řízený holubník
Radnice v Teplicích chce regulovat počet holubů v lázeňském městě. Připravuje proto 
stavbu městského řízeného holubníku, kde se vejce mění za umělá. Do péče o ptáky by se 
mohli zapojit studenti či senioři. ČTK to řekla mluvčí magistrátu Adina Sedláková.

Aktuálně je podle mluvčí vypracovaná koncepce 
a bude následovat zadání projektu. Holubník má 
stát u průchodu do Jateční ulice a hotový bude na 
podzim příštího roku. Městský holubník mají od 
května v Brně.

V přirozeném prostředí holubníku si ptáci po-
dle odborníků velmi rychle zvyknou. “Zkušenosti 
ukazují, že holubi tráví v holubníku většinu času 
a neznečišťují pak město hnízdy a trusem. Holub-
ník se pravidelně uklízí a holubům se mění vejce za 
umělá, čímž se kontroluje jejich reprodukce. A navíc 
jsou zde pod veterinárním dohledem. Cenová kalku-
lace ročních provozních nákladů je srovnatelná s re- 
gulačními odchyty,” uvedla Sedláková.

Péče o holubník je zároveň vhodnou pracovní 
příležitostí pro různé skupiny jako například studen- 

ty, starší občany nebo handicapované. “Městský ho-
lubník znamená odpovědný postoj obce a veřejnos- 
ti ke svému okolí a sdílenému prostoru, což město 
považuje za přístup, jenž je třeba v současné spo- 
lečnosti rozvíjet,” uvedla mluvčí.

Počet holubů se v minulosti někde reguloval 
odchytem s následným zplynováním nebo se stří-
leli. Kromě etické stránky má hubení holubů po-
dle odborníků největší nedostatek v tom, že jejich 
počty ve skutečnosti nesnižuje. Populace holubů 
je po usmrcení dominantních jedinců žijících ve 
městě rychle doplňována mladými ptáky z okrajů 
města. Ti jsou ovšem vitálnější a mají více mláďat, 
takže se počty holubů záhy vrátí na původní počet.

https://ekolist.cz/
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Praví a nepraví zimní spáči

Největší zimní spáč     

Pravým zimním spánkem spí většinou drobní 
savci. Největším zimním spáčem je zřejmě sysel, 
který se do své nory ukládá již na sklonku léta a pro- 
bouzí se, až když je jaro v plném proudu, v dubnu 
nebo dokonce až v květnu. Před usnutím se však 
důkladně vykrmí. To se týká zejména mláďat, která 
potřebují nabrat patřičnou tělesnou hmotnost  
k přečkání dlouhých zimních měsíců.

Další drobní živočichové     

Tímto druhem zimního spánku spí také ježci,  
i když zdaleka nikoli po tak dlouhou dobu jako sys-
lové. Vhodný úkryt na zimu si ježci vyhlížejí již v září 
nebo v říjnu. Pak se začnou pořádně krmit.

Nejlepší variantou, jak přečkat zimu, je zřejmě pravý zimní spánek zvířat neboli 
hibernace. Spící zvíře sníží svou tělesnou teplotu na minimum, klesne mu krevní tlak  
a také jeho srdce pracuje pomaleji. Současně se zpomaluje i dýchání a rovněž trávicí  
a vylučovací soustava téměř nepracují.

Jejich tělesná hmotnost může během jednoho 
měsíce vzrůst až na dva kilogramy. Podle snižující 
se teploty pak poznají, kdy už je čas usnout. Do 
pravého zimního spánku upadají kromě ježků  
a syslů dále například také svišti nebo plchové.

Krátký zimní spánek netopýrů 

Zimním spánkem spí rovněž i netopýři. Zatímco 
syslové zahajují zimní spánek mnohem dříve než 
jiná zvířata, u netopýrů je tomu naopak. Ti jsou totiž 
tak malí, že si velké tukové zásoby vytvořit nemo-
hou. Z tohoto důvodu usínají mnohem později, vět-
šinou až s příchodem prvních mrazíků.

Nepravý zimní spánek     

Do hlubokého zimního spánku naopak neupada-
jí kupříkladu veverky. Ty mají takzvaný nepravý 
zimní spánek. Prospí pouze nejmrazivější dny. 
Protože jejich metabolismus tak není zpomalený 
jako u pravých zimních spáčů, potřebují potravu  
i v zimě.

Jelikož však v zimě příliš potravy k nalezení není, 
vytvářejí si zásoby na zimu již během roku. Jejich 
spižírnu tvoří ořechy a semena jako vynikající zdroj 
energie, dále houby a nejrůznější plody.

Podobně jako veverky tráví zimu například také 
bobři nebo ondatry. Oba tito vodní tvorové zásoby 
na zimu sbírají v průběhu léta a podzimu.

Zásoba žížal pro krtka     

Krtci se v zimě prohrabávají hlouběji pod zem, 
kde nemrzne a lépe se tam hledá i potrava. Pro 
všechny případy však také oni mívají vytvořenou 
zásobu žížal. Krtek prospí asi osm hodin denně  
a po zbytek dne pobíhá v podzemí.

https://epochaplus.cz/
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Teploty padají k nule. Víte, co 
dát do krmítka?
Teploty v celém Česku již klesají k bodu mrazu. Ptáci žijící v blízkosti lidí proto ocení, když 
jim nabídneme vhodnou potravu v krmítkách, sdělují ornitologové z České společnosti 
ornitologické (ČSO). Zájemci o pozorování ptáků se pak o víkendu 10.–12. ledna mohou 
zapojit do tradičního zimního sčítání ptáků pro širokou veřejnost – sedmého ročníku 
Ptačí hodinky. Na sčítání se lze připravovat pomocí materiálů na ptacihodinka.cz.

Pozorování ruchu kolem krmítka je zábavné  
a mnohdy nahradí i televizi. „Například pro děti 
může být velmi poučné sledovat, jak se ptáci na 
krmítku chovají. Sýkora koňadra či sýkora modřinka 
létají pro jednotlivá semínka, která si opodál vy-
zobají. Brhlík či sýkora babka si semínek naberou víc 
a pak si je schovávají do skrýší, zvonek či dlask zase 
zasednou doprostřed krmítka a skoro nikoho tam už 
nepustí. Na krmítku máme příležitost prohlédnout si 
ptáky opravdu zblízka. Je to skvělá možnost naučit 
se rozpoznávat běžné druhy a u dětí to mnohdy 
bývá prvním impulsem, který u nich probudí zájem 
o přírodu a její ochranu,“ vysvětluje Dita Hořáková 
z ČSO.

I přikrmování ptáků má ovšem svá pravidla, aby-
chom ptákům přispěli a naopak neuškodili. „Ptáci 
jsou na krmítku v těsném kontaktu a snadněji se 
mezi nimi šíří případné choroby, jako je například 
trichomonóza, přezdívaná krmítková choroba. 
Pokud pořizujeme nové krmítko, raději zvolíme 
několik menších než jedno veliké. Také dbáme na to, 
aby šlo snadno rozebrat a vyčistit. Nemocného ptá-
ka poznáme podle toho, že je načepýřený, malátný, 
apatický. Při nákaze okamžitě odstraníme krmítka 
ze všech míst. Vydrhneme je a vydezinfikujeme, 
důkladně opláchneme a necháme vyschnout. Znovu 
začneme krmit nejdříve za 14 dní. Zároveň výskyt 
nemoci ohlásíme ČSO,“ vysvětluje Hořáková.

www.ecmost.cz

Okénko z přírody
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„Kontrolujeme kvalitu potravy. Krmítka nejsou 
popelnice. Před zasypáním do krmítka ověříme, že 
krmivo není zkažené, žluklé či plesnivé. Osvědčenou 
potravou, kterou ptáci milují, jsou slunečnicová se-
mena. Obsahují velké množství tuku a ptáci tak 
snadno doplní tukové zásoby, o které během chlad-
ných nocí přišli,“ říká Hořáková.

Velmi oblíbená mezi ptáky jsou tuková krmítka. 
„Nejčastěji je seženeme v podobě lojových koulí. 
Bohužel, mnohé supermarkety a zverimexy nabízejí 
nekvalitní lojové koule s palmovým tukem, které 
často ptákům ani nechutnají. Navíc bývají zabalené 
do sítěk, které jsou pouze zbytečným plastem a ne-
bezpečím pro přírodu. Raději proto doporučujeme 
kupovat koule, případně koláče či peletky, obsahující 
kvalitní tuk a jsou obohacené hmyzem či ořechy. Ty 
umístíme do vhodných nosičů. Oblíbili si je například 
strakapoudi či mlynaříci, ale na tuk můžeme nalákat 
i vzácnější druhy, jako je nenápadný šoupálek,“ sdě-
luje Hořáková.

Více informací o vhodném přikrmování, výrobě 
vlastních lojových koulí, umístění krmítka a dodr-
žování hygieny najdou zájemci na stránce ČSO.

Zahrada pro ptáky
Krmítko je pouze jednou z možností, jak udělat 

okolí atraktivní pro ptáky. „Pokud na stromě nebo 
pod ním necháte pár jablek, uděláte radost kosům 
a drozdům kvíčalám. Na semena bodláků, pcháčů 
a nezastřižených trvalek zase létají stehlíci a další 
pěnkavovití ptáci. Jeřabiny, šípky, hložinky, ptačí zob 
i plody břečťanu, přísavníku a brslenu, to je pochout-
ka pro mnoho druhů ptáků. Nažky jasanů a javorů 
si oblíbili hýli obecní a na žaludy rády chodí sojky. 
Čím pestřejší prostředí budeme mít, tím více druhů 
můžeme pohostit,” vysvětluje Hořáková.

Zájemci o pozorování ptáků se každoročně v led- 
nu mohou zapojit do programu Ptačí hodinka, který 
pořádá ČSO.„Další ročník, již sedmý, bude 10.–12. 
ledna a srdečně zveme k účasti. Během Ptačí hodinky 
sčítáme ptáky nejen na krmítku, stačí k tomu pouze 
hodina času o daném víkendu. Díky zapojení mnoha 
dobrovolníků společně získáme důležitá data o tom, 
kteří ptáci zimují v Česku v blízkosti lidí,“ říká Filip 
Tuháček, koordinátor Ptačí hodinky z ČSO. 

Minulého ročníku se zúčastnilo přes 35 tisíc lidí, 
kteří pozorovali 792 tisíc ptáků. První příčku v poč-
tech pozorovaných ptáků obsadila sýkora koňadra, 
za ní se umístili sýkora modřinka, oba druhy vrabců, 
kos černý a hrdlička zahradní. S čím dál teplejšími 
zimami ovšem v Česku zimují i druhy, které dříve 
odlétaly na zimoviště do Středomoří. Také infor-
mace o výskytu těchto druhů jsou dílčím cílem 
Ptačí hodinky. 

„Jedná se například o holuba hřivnáče, špačka 
obecného či pěnici černohlavou. A v neposlední řadě 
také o rehka domácího, přezdívaného čermáček 
nebo kominíček. Právě kvůli jeho stále častějšímu 
zimování v Česku a změně migračního chování jsme 
ho vyhlásili ptákem roku 2024. Bude velmi zajíma-
vé sledovat, kolik rehků lidé zpozorují během Ptačí 
hodinky. Zájemci se ale mohou zapojit do speciál-
ního mapování rehků již od 1. prosince, kdy začne 
akce Rehci v zimě. Během té celou zimu mapujeme 
výskyt rehků domácích po celém Česku,“ vysvětluje 
Tuháček.

https://www.birdlife.cz
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Vůně skořice neodmyslitelně patří nejen k vánočním svátkům, ale k celému zimnímu 
období. Dokáže zahřát ještě dřív, než její příjemně štiplavá chuť pošimrá na jazyku.  
Ať už asociuje voňavý jablkový závin, svařené víno, rolky z kynutého těsta, nebo třeba 
latté lehce poprášené skořicovým práškem, stačí jen popřát dobrou chuť!

Skořice - koření nebo lék?

Skořice je oblíbeným kořením, které se napříč 
světadíly používá už po staletí. Tradičně nesmí 
chybět při pečení dezertů a cukroví, přidává se do 
voňavých kari i k pečenému masu, báječně ovo-
ní ovocné kompoty i zavařeniny. Ve starověku se 
dokonce využívala jako oblíbené platidlo a byla 
tak vzácná, že se o ni sváděly boje! I dnes se ještě 
leckdo přetahuje kvůli poslednímu kousku voňa-
vého štrúdlu. O skořici se dokonce několikrát hovo-
ří i v Písmu svatém. Bible ji zmiňuje například jako 
koření vhodné pro výrobu posvátného oleje ke sva-
tému pomazání. Často se také využívala pro výrobu 
parfémů, k ovonění ložního prádla nebo jako oběť 
bohům.

Po pepři je druhým nejoblíbenějším kořením, 
alespoň tedy v Americe a Evropě. jedná se o kůru 
stálezeleného stromu skořicovníku. 

Pěstuje se na plantážích v tropických a subtro- 
pických oblastech – na Srí Lance, v Indonésii, Thajs-
ku i Číně. A právě tady se vyplatí zbystřit. Využívají 
se totiž dva druhy skořicovníku – cejlonský a čínský. 

Druhý jmenovaný je díky své nižší ceně rozší-
řenější, nabízí také silnější chuť a vůni. Cejlonská 
skořice je však podle vědců zdraví prospěšnější, 
ačkoliv má jemnější a sladší chuť. 

U skořice z čínského skořicovníku hrozí při nad-
měrné konzumaci riziko problémů s játry. Obsahu-

Zelená domácnost

www.ecmost.cz
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je totiž podstatně více kumarinu, který je pro játra 
toxický. Bohužel na obalech výrobků se obvykle 
neuvádí,odkud skořice pochází. I z toho důvodu 
doporučují odborníci konzumovat skořici s mírou 
– dospělí mohou zhruba 2 gramy denně a děti asi 
0,4 gramu. Případnou paniku krotí třeba výsledky 
testů organizace dTest, která v roce 2018 nechala 
otestovat 12 vzorků mleté skořice různých značek: 
„S výskytem kumarinu je nutné u skořice počítat, 
je totiž nedílnou součástí skořicové silice. Dobrou 
zprávou bylo, že ačkoliv se zjištěné koncentrace ku-
marinu výrazně lišily, ani v jednom případě jsme ne-
zaznamenali neobvykle vysoké hodnoty. Pátrání po 
aflatoxinech žádné problémy neodhalilo a dobře si 
vzorky vedly i při mikrobiologických a senzorických 
zkouškách.“

Zdravotní přínosy
Skořice přináší spoustu zdravotních benefitů 

a je hojně využívánav čínské medicíně. Výrazná 
vůně a chuť je dána obsahem cinnamaldehydu, 
který je známý pro své antivirové, antibakteriální  
a protiplísňové vlastnosti. Někteří jedinci mohou 
být ale na tuto látku alerigičtí! Obsahuje také vy-
soké množství polyfenolů – tyto antioxidantydo- 
kážou tělo uchránit před infekcí a fungují proti-
zánětlivě. Stejnějako jiné druhy koření, tak i skořice 
zlepšuje zdraví trávicího traktu. 

Skořice by vám doma neměla chybět ani  
v koupelně

Smícháním skořice a medu získáte levnou, 
ale účinnou pleťovou masku, která pokožku 
prohřeje a zbaví odumřelých buněk. Skořicová 
esence se využívá u mnoha druhů kosmetiky 
právě pro schopnost stimulovat prokrvení 
pokožky i činnost lymfatického systému. To 
oceníte při boji s celulitidou i při snaze pod-
pořit látkovou výměnu za účelem hubnutí. 
Tím její zázračné schopnosti nekončí. 

Z lihu, skoři a hřebíčku vytvoříte skvělou 
tinkturu na bolavé dásně. Zabráníte tak zá-
nětům dásní a snížíte citlivost odhalených 
krčků. Obdobně vykouzlíte domácí ústní vodu, 
která zatočí s nepříjemným zápachem z úst.

Například ajurvéda používá olej ze skořicovní-
ku při léčbě plynatosti a trávicí nerovnováhy. Sko-
řice celkově osvěžuje organismus a podporuje 
chuť k jídlu. Pro tyto účely se používá jako součást 
horkého nápoje. Mnohé světové výzkumy se snaží 
prokázat pozitivní dopad skořice a skořicového 
oleje při boji s civilizačními chorobami, jako je dia-
betes, vysoký krevní tlak či Alzheimerova choroba, 
nicméně dosud neexistují žádné uspokojivé závě-
ry. Díky své nasládlé chuti ale může pomoci všem, 
kdo se snaží zbavit závislosti na sladkém. Přidejte 
ji do čaje, kávy i dezertů. Nebude potřeba je tolik 
sladit!

https://www.coophb.cz/
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Zelená domácnost

Vánoční svátky už klepou na dveře. Jak si naplno užít vánoční pohodu a zároveň po sobě 
nezanechat hromadu odpadků a vysokou ekologickou stopu? Přinášíme návod krok po 
kroku, jak je oslavit udržitelně.

Vánoce udržitelně, ekologicky  
a bez odpadu – jak na to?

Vánoce jsou obdobím, na které se už dlouho 
těšíme a chceme si ho  užít v poklidu se svými blíz-
kými. I proto se příliš neomezujeme – stoly jsou 
neustále plné jídla a cukroví, domácnosti zdobí 
jedna vánoční dekorace za druhou a skříně jsou 
přeplněné vánočními dárky. Když jdeme po svátcích 
vynést odpadky, nestačíme se divit! Popelnice jsou 
plné k prasknutí a všude kolem nich nepořádek. 
Najdeme tam hlavně balicí papír, plastové stužky, 
použité krabice a obaly od dárků nebo zbytky jídel. 

Musí to tak každý rok dopadnout? Nemohli bychom 
začít trávit Vánoce udržitelně a přitom stále plno- 
hodnotně?

Jak to udělat, abychom si Vánoce užili a přitom 
byli zároveň co nejvíce ohleduplní k přírodě a ne-
tvořili velkou ekologickou stopu? Doporučujeme 
především jednoduchost, skromnost a chuť zkusit 
to jinak – ať už ve výběru dárků nebo přípravě hosti-
ny. Zkuste to také a uvidíte, že si Vánoce užijete 
stejně, ne-li lépe.

www.ecmost.cz
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Udržitelný předvánoční úklid
Vynechejte všechny chemické přípravky a vyzkou- 

šejte ekologickou drogerii, která neobsahuje jedy 
jako umělé vůně a barviva, chlor, formaldehyd  
a mnoho dalších, které běžné přípravky obsahují. 
Nejlepší variantou jsou stáčené ekologické příprav- 
ky přímo z bezobalového obchodu nebo z droge-
rie, kde pultík se stáčenými přípravky mají k dis-
pozici. Velmi dobře v domácnosti poslouží také 
obyčejná jedlá soda a ocet. Tuto kombinaci znaly 
a hojně využívaly už naše babičky a věděly proč. Je 
to levné, jednoduché, šetrné k přírodě a nahradí to 
většinu domácích čistících přípravků.

Pokud se chystáte i do probírání skříní a starých 
věcí, zkuste to udělat s předstihem, abyste nemuse-
li den před Vánoci vše hned odnášet k popelnicím. 
Většinu věcí můžete ještě rozdat/vyměnit/zpeněžit 
na internetových bazarech nebo „swapových“ fa-
cebookových skupinách a dát jim tak druhý život. 
Lidé si často rádi vezmou věci, u kterých by vás to už 
ani nenapadlo, a najdou jim nové využití. Případně 
si můžete ve skříni vyhradit velkou krabici, do které 
věci uložíte, a později nabídnete k případnému ro-
zebrání návštěvám.

Skvělou variantou, jak se starými věcmi naložit, 
je odnést je společně na charitu nebo do dětského 
domova. Vám se uleví od přeplněných skříní a ještě 
budete mít dobrý pocit na duši, že jste tím pomohli 
někomu dalšímu.

Dárky
Možná by bylo užitečné se hned na začátku za-

myslet: Potřebujeme opravdu v dnešní době to-
lik hmotných darů, když už máme všichni téměř 
všechno? My zastáváme názor, že méně je více. 
Když každému blízkému člověku darujeme 1–2 
dárky od srdce, bude obdarovaný raději, než kdyby 
byl po Vánocích zavalen dárky, které vlastně ani 
nepotřebuje a neví co s nimi.

Jaké udržitelné dárky vybírat?
Ideálně takové, které obdarovaného potěší a 

nemají za sebou velkou ekologickou stopu. Eko-
logický dárek netvoří zbytečný odpad – pokud je 
hmotný, tak se dá opakovaně používat, neletěl k 
nám přes půl světa, byl vyroben šetrnou cestou, je 
z recyklovaného materiálu nebo se dá snadno zre-
cyklovat. A které dárky mezi ně patří?

Poukazy na zážitky a společně strávený čas. 
Místo hmotných věcí darujte společný zážitek nebo 
poukazy (např. poukaz do restaurace, lístky do kina 
nebo divadla, voucher na kurz, masáž apod.) Je to 
jednoduchý, bezodpadový a vděčný dárek.

Dobré jídlo a pití – dárek, který potěší každého 
– nakupte dobré farmářské produkty od malých 
českých zemědělců (pokud budou v bio kvalitě, tím 
líp), zajděte do místního bezobalového obchodu  
a kupte čokoládu nebo sušenky do skleničky, sy-
paný čaj/kávu atd. To vše vložte do košíku nebo 
papírové tašky. Uděláte tím radost a ještě budete 
inspirovat ostatní. (Tip: nenakupujte již připravné 
dárkové koše, které jsou zabalené v celofánu a jsou 
plné odpadu. Vytvořte si vlastní, jednoduchý, do 
kterého můžete dát kvalitní potraviny dle vlastního 
výběru.)

Kniha – je to hmotný dárek, ale udělá radost, 
dá se dobře recyklovat a je možné jej po přečtení 
jednoduše poslat dál. Doporučujeme zkusit eko-
logická nakladatelství s úžasnými knížkami Peo-
plecomm nebo Kazda, případně zapátrejte v míst-
ním antikvariátu.

Ekologická kosmetika a drogerie – všechny pro- 
dukty můžou být přírodní a navíc i bezobalové. 
Můžete pořídit vše od pleťového krému přes pří-
rodní houbičku na nádobí až po velká balení pra-
cího gelu nebo domácího čističe i s pumpičkou.

Zero waste sada začátečníka – doporučujeme, 
pokud máte v okolí někoho, kdo nad ekologií pře-
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mýšlí a rád by sám změnil své návyky, ale zatím 
se k tomu nedokopal. Stylové pytlíčky, nákupní 
taška, která se dá snadno složit, přenosný hrnek 
na čaj/kávu nebo lufa na mytí nádobí – to vše může 
začínajícímu „bezodpadáři“ udělat radost.

Místo dárků podpoříte dobrou věc – čím dál 
častěji se stává, že se lidé mezi sebou domluví, že 
si žádné dárky kupovat nebudou (případně jen 
omezený počet) a raději si užijí poklidný vánoční 
čas společně. Někdo se ale může kvůli tomu cítit 
hloupě a mít tendence přeci jen něco pořídit. Pokud 
se domluvíte, že společně přispějete například na 
dětský domov, psí útulek nebo třeba vysazování 
nových stromů, je větší šance, že budou všichni 
souhlasit a žádné dárky navíc už nosit nebudou. 
Všichni tím navíc získají dobrý pocit, že na Vánoce 
pomohli někomu, kdo to skutečně potřebuje.

Jak udržitelně zabalit dárky?
Použijte jednoduché pravidlo – balte tak, abyste 

toho museli na balení co nejméně nakoupit a zá- 
roveň vytvořili minimum odpadu po rozbalení. 
Balte z toho, co už máte doma. Balte tak, aby se 
vše dalo jednoduše z dárku sejmout a opět využít. 
Není to vůbec těžké, stačí jen trocha kreativity. 
Doporučujeme vytvořit si doma krabici, kam bu-

dete schovávat během roku vše, co by se dalo na 
balení dárků použít. Při další oslavě nebo Vánocích 
už budete vědět, jak na to.

A co tedy použít, když chceme zabalit dárky 
udržitelně a přitom hezky?:

Starý papír, který se používá jako výplň do balíků, 
obalový materiál atd. – můžete na něj něco nama-
lovat, ovázat jutovým provázkem a balíček můžete 
nakonec dozdobit kouskem sušeného ovoce nebo 
borovou větvičkou – uvidíte, že i s tak málem bude 
dáreček vypadat moc hezky a tak nějak opravdově.

Papírová lepenka – skvělá náhrada za běžné plas- 
tové izolepy! Funguje stejně, je ekologická (třídíme 
ji do papíru) a ještě dobře vypadá.

Použitá krabice – třeba ta, ve které nám dárek 
přišel. Sloupneme z ní přebytečné nálepky a mů-
žeme opět ovázat přírodním provázkem, na který 
zavěsíme vystřihnutou ozdobnou jmenovku a do-
plníme přírodní dekorací.

Látka nebo šátek na balení dárku – zabalte dá-
rek do šátku nebo staré látky. V Japonsku si s tím 
hodně vyhrají, vyzkoušet můžete různé typy balení 
dle jejich způsobu – tzv. furoshiki.

www.ecmost.cz
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Dárkové taštičky – klasika, která neomrzí. My 
máme v oblibě jednoduché přírodní tašky z re-
cyklovaného papíru nebo papíru s certifikátem FSC 
či PEFC, který zaručuje udržitelné zdroje. Občas  
ale použijeme i běžné taštičky (často dovezené  
z Číny) s klasickými barevnými potisky, které se  
k nám už s nějakým dárkem dostaly, protože víme, 
že po Vánocích neskončí v koši. Pokud je nepopíše-
te jménem (nápis může nahradit například jen 
přivázaná jmenovka na kousku papíru), dá se taš-
tička používat donekonečna.

Obálky na vouchery – nezalepujeme ani nepo-
pisujeme jménem (můžeme opět ovázat prováz-
kem s vystřiženou jmenovkou nebo na obálku 
nalepit kolečko z lepenky a popsat). Tím dáme mož- 
nost obdarovanému, aby mohl obálku opakovaně 
využít.

Jutový provázek a přírodní dekorace – ozdobí 
každý jednoduše zabalený dárek, zkuste např. bo-
rovou nebo šípkovou větvičku, šišku, pár plátků usu- 
šeného jablka/pomeranče nebo pytlovinu.

Po rozbalení dárků... 
Po rozbalení našich dárků si můžeme co nejvíce 

využitých věcí (taštičky, velké kusy balicího papíru, nastříhané stužky a provázky, dekorace atd.) scho-
vat do naší „dárkové“ krabice, kterou pak můžeme 
použít při nejbližší oslavě nebo dalších Vánocích  
k zabalení dárků.

Použité krabice nevyhazujte, ale zavolejte do 
nejbližšího e-shopu, jestli by je nevyužili. Z vlastní 
zkušenosti víme, že ve většině případů za ně budou 
moc rádi.

Jídlo
Také znáte ten pocit, kdy po rodinné oslavě sot-

va vstanete od stolu, jak jste přejedení k prasknutí? 
A když odcházíte domů, vidíte, že toho zbylo ještě 
tolik, že by se z toho pár lidí do sytosti najedlo. 
Většinou je jídla přes Vánoce takové množství, že 
z toho není dobře ani nám ani přírodě – v popel-
nici končí spousta zbytků jídel i obalů od jídla. Plýt-
vání je bohužel stále ještě zažitým vánočním zvy-
kem. Pojďme vystoupit ze začarovaného kolečka  
a udělat to jinak.

Připravte jen polovinu toho, co byste běžně na 
rodinnou oslavu připravili. Ukažte i ostatním, že 
nemusí být jídla tolik, a i tak se dostatečně nasytíte 
a užijete si oslavu stejně dobře. Možná vám tak 
zbyde energie i na společnou rodinnou procházku 
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v přírodě a večer vám určitě bude lépe než o mi-
nulých Vánocích.

Připravte lehké a zdravé varianty tradičních 
vánočních jídel a cukroví. Bramborový salát ne-
musí být nutně se salámem a majonézou. Cukroví 
může být například z celozrnné mouky a s menší 
dávkou cukru než obvykle. Místo chipsů můžete 
podávat oříšky, sušené ovoce nebo nakrájenou 
zeleninu.

Nakupte suroviny na vánoční pohoštění v be-
zobalovém obchodě, v bio kvalitě nebo zkuste 
využít lokální zdroje. Připravte se na vánoční pečení 
a nakupte mouku, cukr, kakao nebo třeba i máslo 
v bezobalovém obchodě. Stejně tak tam můžete 
pořídit sušenky, ořechy nebo slané pochutinky na 
stůl, když přijde návštěva.

Zkuste nahradit některá masitá jídla vegetarián- 
skou variantou. To je to nejlepší, co můžete pro pla- 
netu udělat. Maso je velmi ekologicky nákladné, 
jeho uhlíková stopa je mnohonásobně vyšší než  
u rostlinné stravy. Udělejte pár chlebíčků a jedno-
hubek jen se zeleninovou, česnekovou nebo čoč- 
kovou pomazánkou a posypat semínky. Nebo hum- 

mus s pečivem a pokrájenou mrkví nebo kedlub- 
nou. Výborným a jednoduchým bezmasým vánoč- 
ním jídlem je třeba tradiční houbový kuba s domá- 
cím zelím. A pokud je vám každoročně líto kap- 
říků plácajících se v malých kádích na ulicích, mů- 
žete si místo něj udělat plnohodnotnou náhradu  
v podobě osmažených plátků celeru nebo marino-
vaného tofu.

Stromeček
Stromeček neodmyslitelně k Vánocům patří  

a nejen děti se na něj už celý prosinec těší. I strome-
ček se dá ale vybrat s ohledem na přírodu. A které 
vychází nejlépe?

Živý stromek s certifikátem FSC pro udržitelné 
lesy a z České republiky. Pokud milujete vůni je-
hličí u vás doma a Vánoce bez živého stromečku 
si zatím nedovedete představit, určitě vsaďte na 
český strom s certifikací. Certifikát vám zaručí, že 
stromek nebyl stříkán pesticidy a chemickými hno- 
jivy. Zároveň se zajímejte, odkud stromek je. Ně-
které stromky sem putují přes půl Evropy, tím se 
jejich ekologická stopa výrazně navyšuje.

Popusťte uzdu kreativitě a vyrobte si vánoční 
stromeček sami. Ze dřeva, lahví, větviček, ozdobiček, 
závěsný… tvořivosti se meze nekladou. Využijte 
vše, co najdete. Stromek po Vánocích můžete ro-
zebrat nebo uschovat na další rok. Případně vždy 
může posloužit velká kytice z jehličnatých větví, 
mechu, šištiček a všeho, co najdete v lese. Na tu 
můžete zavěsit klasické ozdobičky. Podívejte se, 
jak můžou takové „stromky“ vypadat:

Živé stromky po Vánocích důkladně odstrojte. 
Vyhněte se plastovým lesklým proužkům, které se 
ze stromečků špatně sundávají a po svátcích pak 
lítají všude po ulicích.

To je našich pár tipů pro příjemné a udržitelné 
Vánoce. Není třeba se hned pouštět do všeho, 
zkuste začít s tím, co letos na Vánoce v pohodě  
a bez větších obtíží zvládnete. I malá změna se po- 
čítá a vám určitě udělá radost, že jste ji zvládli. Příště 
můžete přidat zase nějaký další bod ze seznamu  
a udělat své Vánoce zase o něco udržitelnější.

https://www.meneodpadu.cz/

Zelená domácnost

www.ecmost.cz
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Říkáte si, když je venku zima, tak to nemá cenu s dětmi chodit ven, to raději půjdete do 
herničky? Co dělat, když je zima na blátě, obloha je šedá a občas padá studená mokrá 
mlha? Zkusme i tak překonat nepohodlí a jít ven – odměnou nám bude silnější imunita  
i duševní pohoda. Neexistuje špatné počasí jen špatné oblečení.

Jak zabavit děti v zimě venku?

I když venku padá déšť se sněhem, mrzne, fouká 
a je bláto, maminkám se do nevlídného počasí 
příliš nechce, dítě ale čerstvý vzduch potřebuje, a to  
v létě i v zimě. Pobyt venku je pro dítě velmi důležitý 
a nezbytný pro jeho správný tělesný i duševní vývoj.

Procházka nemusí být dlouhá, důležitá je spíš 
pravidelnost. Pokud je dítě zdravé, nic nebrání 
tomu, aby část dne trávilo venku na čerstvém vzdu-
chu. Ideální je zkombinovat procházky s nějakým 
zimní sportem nebo aktivitou. Že vás v zimě nena-
padá kromě sáňkování a lyžovaní žádná aktivita? 
Zkusíme vám dát pár tipů, jak ratolesti venku i v 
zimě zabavit.

Hurá, jdeme ven
Důležité je se na zimní venkovní teploty dobře 

připravit, aby bylo dětem komfortně a nebyly málo 
či příliš oblečené. Jak na to, vám poradí tento 
článek.

Čas venku v přírodě uklidňuje, zlepšuje náladu 
a snižuje stres, a přirozené světlo a fyzická aktivita 
zase pomáhá obnovit zlepšit kvalitu spánku. Vi-
tamin D navíc hraje klíčovou roli od vývoje kostí, 
a děti jsou také méně náchylné ke kardiovasku-
lárním onemocněním, cukrovce apod. Pohyb ven-
ku v jakémkoliv ročním období je zároveň pro vývoj 
dětí důležitý. Čerstvý vzduch (tzn. kyslík, změny 
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teploty) přispívá k podpoře imunity a tím pádem 
k větší odolnosti nejen dětí, ale i dospělých. Čím 
větší zima, tím je nutné se více hýbat, ideální si vy-
jít pořádný kopec, ale co si budeme povídat, to děti 
moc nebaví. Jak jim ten pobyt venku zpříjemnit?

Geocaching
Hledejte s dětmi „kešky“. Geocaching je něco na 

pomezí sportu a turistiky. Spočívá v hledání schrán- 
ky, o níž víte souřadnice GPS a někdy i malou ná-
povědu. Najdete je nejen po celé České republice, 
ale všude na světě. Stačí stáhnout aplikaci Geo-
caching a začít. Hledat se dá i v zimě a díky sněhu je 
to o to větší výzva. Zpříjemnit si tak můžete rodin-
nou procházku s dětmi hledáním „pokladu“.

Nakrmte zvířátka
Nakoupíme nebo doma vlastnoručně vyrobíme 

krmení pro ptáčky. Umístíme do krmítek nebo na 
provázku pověsíme na větvičku stromu. Vhodné 
krmení pro ptáčky - https://www.birdlife.cz. Poté 
můžeme pozorovat, kdo všechno naše krmítka 
navštíví. Můžeme dát krmení do krmelců. Jen 
opatrně na vhodné jídlo pro lesní zvířátka!  Tipy, co 
zvířátkům můžete donést najdete zde.

Hledejte zvířecí stopy
Zima je skvělý čas, kdy můžete s dětmi pozoro-

vat různé stopy zvířátek obtisknuté ve sněhu, např. 

lišky, králíky, srnky, jeleny, veverky apod. Můžete  
z toho udělat i hru, kdo najde nejvíce stop různých 
zvířátek apod.

Aktivity na zahřátí
•	 Rybičky, rybičky, rybáři jedou!
•	 Opičí dráha: Děti mohou společně s rodiči 

připravit slalom či rozmístit překážky na 
přeskakování apod.

•	 Mrazík: Každé z dětí si zvolí zvířátko, které 
v zimě nespí (občas vyběhne z pelíšku pro 
potravu). Jedno z nich hraje “Mrazíka”, který 
jim leze do kožíšku (honička)

•	 Házení šiškami: přemisťování šišek na hro-
mady apod.

•	 Legrační básničky s pohybem, např. “Hlava, 
ramena, kolena, palce”

•	 Pokusy venku
•	 Zmrzne dříve studená nebo teplá voda?
•	 Roztaje nejprve kostka ledu nebo sněhová 

koule?
•	 Co se stane, když sníh posolíme?
•	 Rozpustí se sněhová koule dříve v holé ruce 

nebo v ruce s rukavicí?
•	 Pozorujte sníh pod lupou. Co vidíte?
•	 Bábovky ze sněhu
•	 Vezměte si ven hračky na písek, a kromě 

stavění sněhuláka postavte třeba i hrad.

Bludiště ve sněhu
Na kousek prostoru, kde je celistvá pokrývka 

sněhu. Buď můžete cestičky udělat vy sami, nebo 
si s dětmi stoupněte za sebe a udělejte hada/
vlak. Poté už ušlapejte různě klikaté cestičky. Děti 
budou mít za úkol chodit pouze po vyšlapaných 
cestičkách.

Příroda nám nabízí celoročně rozmanité pří-
ležitosti k učení, a v zimě tomu není jinak. Zima je 
v plném proudu a dostat děti ven dá občas pěkně 
zabrat. Oblékání trvá dlouho a venku není tolik za-
jímavých možností ke hře jako v létě. Zkuste děti 
příště navnadit některou z nových her a uvidíte, 
že i vy se budete na zimní procházku víc těšit! 
Odměnou nám pak je se po celém dni venku za- 
chumlat doma do deky a dát si šálek teplého kakaa.

(HM)

www.ecmost.cz
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