# Jak prejit na netoxickou domacnost v par
krocich
Chces domov, ktery je zdravy, Cisty a pratelsky k tobé 1 ptirodé? o

Ptipravila jsem pro tebe jednoduchy e-book, ktery ti ukaze, Ze netoxicka
domacnost neni Zadna véda.

Mozna té piekvapi, kolik véci kolem nas 1ze zménit velmi jednoduse — €asto jen
tim, Ze jeden produkt nahradime jinym.

-~V tomto privodci se dozvis:

(4 Kde viude se skryvaji Skodlivé latky v béZzné domacnosti

# Co je to tzv. chemicky koktejl a pro¢ o ném dnes védci stale vice mluvi
~f" Jaké existuji jednoduché a dostupné alternativy

9 Jak postupné ptejit k pfirozenéjsi domécnosti bez extrémil

v Netoxicky zivotni styl neni o dokonalosti — ale o malych krocich, které¢ maji
velky dopad na naSe zdravi 1 pohodu.

v Jak to celé zacalo — miij pribéh

Moje cesta k netoxickému Zivotnimu stylu zacala asi pied 13 lety, kdyZ jsem
zila v USA. Tehdy jsem se zacala vice zajimat o to, jak chemické latky ovliviiuji
naSe zdravi a co je opravdu pfirodni a co se jen tak tvafi.

Neméla jsem Zadné zdravotni potize.

Ale ¢im vic jsem se o tom dozvidala, tim vice mi to zaCalo davat smysl. ProC se
zbytecné vystavovat latkam, které mohou Skodit nasemu zdravi nebo planetg,
kdyz existuji jednodussi alternativy?

Postupné jsem zacala ménit drobnosti ve svém kazdodennim zivote.

A prave tato cesta mé pozdéji privedla az k vyrobé prvnich prirodnich mydel
doma v Cesku.

Z nékolika mydel pro vlastni potiebu nakonec vznikla znacka LuNatura.



Ale tplné na zacatku byla jen jedna jednoducha myslenka:

. Dava smysl vyhnout se toxickym chemikaliim tam, kde to jde.

1. Kde vSude se skryva Skodliva chemie

Chemicke latky nejsou jen v kosmetice.
Najdeme je také v:

« Cisticich prostredcich

W pracich prascich
osveézovacich vzduchu

A make-upu

<+ syntetickych parfémech
Denn¢ pouzivame desitky produkti, aniz bychom se zamysleli nad jejich

slozenim. Kazdy z nich obsahuje riizné Skodlivé chemickeé latky — a prave jejich
kombinace je to, co dnes odbornici zacinaji vice fesit.

2. Co jsou syntetické parfemace

Slovo ,fragrance® nebo ,,parfum* ve slozeni ¢asto skryvd smés mnoha latek,
které vyrobce nemusi pifesné uvadeét.

Takova smés mtlize obsahovat naptiklad:

o ftalaty
 syntetické musky
o alergeny

« stabilizatory vini

Syntetické viing patii mezi nejcastéjsi zdroje alergickych reakei. A jsem ze
srdce rada, Ze se o tom ¢im dal tim vice za€ind mluvit. Pravé syntetické parfémy
mohou byt zdroji mnoha neduhd.

Osobné¢ syntetické parfemace nepouzivam uz vice nez 13 let. A musim fict, Ze
¢im déle je nepouZzivam, tim citlivéjSi na né mij nos je. Dnes uz velmi rychle
pozndm, kdyzZ je prostor silné parfemovany — nékdy mé z takovych viini mize



bolet hlava nebo m¢ za¢ne neptijemné drazdit nos. V takovém prostiedi dlouho
nevydrzim.

Zajimavé je, Zze mnoho lidi tuto citlivost za¢ne vnimat pravée ve chvili, kdy
syntetické viing€ pfestanou pouzivat. Jakmile si nase smysly odpocinou od
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neustalé intenzivni parfemace, zacnou byt pfirozené citlive)si.

Syntetické ving jsou totiZ navrzené tak, aby byly velmi vyrazné, dlouhotrvajici
a. ndvykové. Nas mozek si na né snadno zvykne a zacne je vyhledavat —
podobné jako u jinych silnych smyslovych podnétii. Pravé proto miiZze byt
pfechod na jemn¢jsi a pfirozené viiné zpoc€atku nezvykly.

Po Case ale vétSina lidi zjisti, Ze pfirodni viin€ jsou mnohem jemnéjsi,
pfijemnéjsi a hlavné€ nepusobi rusiveé ani pro nas, ani pro nase okoli. Jakmile si
nos odpocine od syntetickych parfemaci, za¢ne znovu vnimat viiné tak, jak byly
v ptirod€ zamysSlené — jemné a pfirozené.

Proto mnoho lidi pfi pfechodu na netoxickou domacnost za¢ina prave tim, Ze
omezi:

< syntetické parféemy
osvézovace vzduchu
Q . W r 4 14 A
¥ silné parfémované praci prostfedky.

3. Co jsou hormonalni disruptory

Nekteré chemicke latky mohou ptlisobit jako tzv. endokrinni disruptory.
To znamend, Ze mohou naruSovat hormonalni systém.
Vyzkumy naznacuji souvislosti naptiklad s:

% alergiemi a ekzémy

“& hormonalni nerovnovahou
&7 chronickou timavou

& problémy s plodnosti

Neznamena to, Ze jeden produkt automaticky zplisobi zdravotni problém.

Ale pravé dlouhodobé kombinace mnoha latek mohou hrat roli.



4. Chemicky koktejl

Kazdy jednotlivy produkt obsahuje povolené mnozZstvi latek.
Problém je v tom, Ze tyto latky nepouzivame jednotlivé.
Rano pouZijeme naraz napiiklad:

sprchovy gel
Sampon
krém na télo
deodorant

A make-up

& parfém

A vecer dalSi produkty.

Béhem dne se tak na nasem téle i v naSem prostfedi setkdvaji desitky riiznych
latek.

Tomuto jevu se fika chemicky koktejl...Smés riznych Skodlivych chemickych
latek, kterou si vytvafime sami bud’ pfimo na pokoZce nebo v nasSem prostredi. I
dychani téchto koktejlti miize byt zdravi nebezpecne.

Neznamena to, ze musime zit ve strachu.
Ale muze to byt dobry diivod zalit premyslet nad tim, které véci Ize jednoduse
zménit.

5. Jak prejit na netoxicky domov

V¢ Kosmetika
Sahni po produktech s jednodussim sloZenim a ptirodnimi ingrediencemi.

~ Cisténi
Mnoho béznych prostfedku 1ze nahradit jednoduchymi surovinami — naptiklad
octem, sodou nebo kyselinou citronovou.



& r

% Prani

Préadlo nosime kazdy den, proto je dobré zaméfit se prave na praci prostredky a
vyhnout se avivazim.

& Syntetické viiné
Omez osvézovace vzduchu a produkty oznacené pouze jako ,,parfum®.

& Postupuj pomalu
Jakmile spotiebujes stary produkt, nahrad’ ho Setrnéjsi alternativou.

92 Pecuj i o prosticedi
Vétrej, omez aerosoly a plasty.

Tip: vonné koule do toalety patii mezi produkty, které zbytecné zatézuji Zivotni
prostiedi.

6. Moje konkrétni zmény doma
Postupné jsem zacala ménit 1 dalsi véci v domdacnosti.
Naptiklad v kuchyni:

@, teflonové panve jsem nahradila litinovymi a nerezovymi
Q pifestala jsem pouzivat slunecnicovy a repkovy olej na vareni
@ dnes pouzivam hlavng ghi, kokosovy a olivovy olej

Také jsem zacala vice feSit vodu, kterou pijeme.

O letos jsem si pofidila filtraéni systém na vodu, protoZe voda je néco, co
konzumujeme kazdy den.

A postupné nahrazuji také plastové dozy:

J sklenénymi
® nebo lehkymi nerezovymi krabi¢kami.



7. Skvélé a levné alternativy
Bily ocet — univerzalni Cisti¢ 1 zmékcovac pradla
¥ Kyselina citronova — odstrafiuje vodni kdmen
" Jedla soda — neutralizuje zapach a Cisti
& Praci soda — zmék¢uje vodu
@ Perkarbonat — béli a dezinfikuje
# Kterické oleje — piirozené provoni domacnost

¢ Prirodni mydla — jednoduché slozeni a Setrna péce

v Konkrétni tipy na produkty, které najdes u
nas na e-shopu

Pokud nechces slozité hledat, Cist sloZeni a zkousSet, co funguje, mizes sdhnout
po produktech, které¢ sama pouZivam a mame je skladem na nasem e-shopu
lunatura.cz.

Péce o télo
Oblibena Slehana masla a télovy olej, které pokozku krasné€ vyzivi, zvlacni a
zaroven nezatéZuji zbytecnou chemii.

Péce o plet’
Velkou roli u mé hraji naSe plet’ova séra, ktera jsou nejen zcela nontoxic, ale
zaroven opravdu funkcni. Plet’ diky nim nepotiebuje tolik produktl — staci
méng¢, ale kvalitné.

& Prani a domacnost

Na prani pouzivam mydlové vlocky, kter¢ jsou jednoduchou a Setrnou
alternativou ke klasickym pracim prostfedkiim.

Skvéle se mi osvédcila také univerzalni mydlova kostka, kterou pouzivam na
nadobi 1 na odolngjsi skvrny.



Péce o vlasy
[ u vlasti jsem piesla na jednodussi sloZeni — prirodni Sampuk a kondicionér,
které vlasy Cisti a vyZivuji bez zbytecnych syntetickych latek. Jsou vysoce
koncentrované, dlouho vydrzi a skvéle funguji.

“ Vuné

Misto syntetickych parfémi jsem si oblibila prirodni parfémy s éterickymi
oleji, které jsou jemnéjsi a jest€¢ maji aromaterapeutické ucinky.

Mydla
A samoziejmé nechybi moje ru¢né vyrabéna mydla, ktera byla uplné na
zaatku celé mé cesty.
“{ Deodoranty

NaSe ptirodni deodoranty jsou bez hliniku a jedlé sody, tudizZ nezplisobuji Zadné
podrazdéni v podpaZi ani nejsou toxické pro organismus a hlavné skvéle funguji.

7. Odkazy na ¢lanky, které vam pomohou se
vice zorientovat

Néco o sloZeni kosmetiky a cemu se vyhnout
https://www.lunatura.cz/blog/slozeni-kosmetiky-a-cemu-se-vyhnout/
& Jak pouzivat mydlové praci vlo¢ky
https://www.lunatura.cz/blog/eko-prani/

@ ving v produktech a proc se jim vyhnout

https://www.lunatura.cz/blog/vune-v-produktech---co-se-skryva-pod-jednim-
slovem/



WE s
Ve Zaver
Netoxicky zivotni styl neni o dokonalosti.

Je to o malych zménach, které postupné vytvareji prostredi, ve kterém se citime
dobfe.

Nemusi$§ zménit vS§echno najednou.
Staci zacit jednou véci.

A prave tyto malé kroky Casto ptinesou velky rozdil pro nase zdravi, domov i
planetu.

Prirodni alternativy nejsou navratem do minulosti — jsou navratem

k prirozenosti.



