
🌸 Jak přejít na netoxickou domácnost v pár 
krocích 
Chceš domov, který je zdravý, čistý a přátelský k tobě i přírodě? 🌍✨ 

Připravila jsem pro tebe jednoduchý e-book, který ti ukáže, že netoxická 
domácnost není žádná věda. 

Možná tě překvapí, kolik věcí kolem nás lze změnit velmi jednoduše – často jen 
tím, že jeden produkt nahradíme jiným. 

👉 V tomto průvodci se dozvíš: 

🔍 Kde všude se skrývají škodlivé látky v běžné domácnosti 
🧪 Co je to tzv. chemický koktejl a proč o něm dnes vědci stále více mluví 
🌱 Jaké existují jednoduché a dostupné alternativy 
🏡 Jak postupně přejít k přirozenější domácnosti bez extrémů 

💚 Netoxický životní styl není o dokonalosti – ale o malých krocích, které mají 
velký dopad na naše zdraví i pohodu. 

 

🌿 Jak to celé začalo – můj příběh 
Moje cesta k netoxickému životnímu stylu začala asi před 13 lety, když jsem 
žila v USA. Tehdy jsem se začala více zajímat o to, jak chemické látky ovlivňují 
naše zdraví a co je opravdu přírodní a co se jen tak tváří. 

Neměla jsem žádné zdravotní potíže. 
Ale čím víc jsem se o tom dozvídala, tím více mi to začalo dávat smysl. Proč se 
zbytečně vystavovat látkám, které mohou škodit našemu zdraví nebo planetě, 
když existují jednodušší alternativy? 

Postupně jsem začala měnit drobnosti ve svém každodenním životě. 

A právě tato cesta mě později přivedla až k výrobě prvních přírodních mýdel 
doma v Česku. 

Z několika mýdel pro vlastní potřebu nakonec vznikla značka LuNatura. 



Ale úplně na začátku byla jen jedna jednoduchá myšlenka: 

💡 Dává smysl vyhnout se toxickým chemikáliím tam, kde to jde. 

 

1. Kde všude se skrývá škodlivá chemie 
Chemické látky nejsou jen v kosmetice. 

Najdeme je také v: 

🧽 čisticích prostředcích 
🧺 pracích prášcích 
🌬 osvěžovačích vzduchu 
💄 make-upu 
🕯 syntetických parfémech 

Denně používáme desítky produktů, aniž bychom se zamysleli nad jejich 
složením. Každý z nich obsahuje různé škodlivé chemické látky – a právě jejich 
kombinace je to, co dnes odborníci začínají více řešit. 

 

2. Co jsou syntetické parfemace 
Slovo „fragrance“ nebo „parfum“ ve složení často skrývá směs mnoha látek, 
které výrobce nemusí přesně uvádět. 

Taková směs může obsahovat například: 

• ftaláty 
• syntetické musky 
• alergeny 
• stabilizátory vůní 

Syntetické vůně patří mezi nejčastější zdroje alergických reakcí. A jsem ze 
srdce ráda, že se o tom čím dál tím více začíná mluvit. Právě syntetické parfémy 
mohou být zdroji mnoha neduhů.  

Osobně syntetické parfemace nepoužívám už více než 13 let. A musím říct, že 
čím déle je nepoužívám, tím citlivější na ně můj nos je. Dnes už velmi rychle 
poznám, když je prostor silně parfemovaný – někdy mě z takových vůní může 



bolet hlava nebo mě začne nepříjemně dráždit nos. V takovém prostředí dlouho 
nevydržím. 

Zajímavé je, že mnoho lidí tuto citlivost začne vnímat právě ve chvíli, kdy 
syntetické vůně přestanou používat. Jakmile si naše smysly odpočinou od 
neustálé intenzivní parfemace, začnou být přirozeně citlivější. 

Syntetické vůně jsou totiž navržené tak, aby byly velmi výrazné, dlouhotrvající 
a. návykové. Náš mozek si na ně snadno zvykne a začne je vyhledávat – 
podobně jako u jiných silných smyslových podnětů. Právě proto může být 
přechod na jemnější a přirozené vůně zpočátku nezvyklý. 

Po čase ale většina lidí zjistí, že přírodní vůně jsou mnohem jemnější, 
příjemnější a hlavně nepůsobí rušivě ani pro nás, ani pro naše okolí. Jakmile si 
nos odpočine od syntetických parfemací, začne znovu vnímat vůně tak, jak byly 
v přírodě zamýšlené – jemně a přirozeně. 

Proto mnoho lidí při přechodu na netoxickou domácnost začíná právě tím, že 
omezí: 

👃 syntetické parfémy 
🌬 osvěžovače vzduchu 
🧺 silně parfémované prací prostředky. 

 

3. Co jsou hormonální disruptory 
Některé chemické látky mohou působit jako tzv. endokrinní disruptory. 

To znamená, že mohou narušovat hormonální systém. 

Výzkumy naznačují souvislosti například s: 

🌸 alergiemi a ekzémy 
⚖ hormonální nerovnováhou 
😴 chronickou únavou 
👶 problémy s plodností 

Neznamená to, že jeden produkt automaticky způsobí zdravotní problém. 

Ale právě dlouhodobé kombinace mnoha látek mohou hrát roli. 

 



4. Chemický koktejl 
Každý jednotlivý produkt obsahuje povolené množství látek. 

Problém je v tom, že tyto látky nepoužíváme jednotlivě. 

Ráno použijeme naráz například: 

🧴 sprchový gel 
🧴 šampon 
🧴 krém na tělo 
🧴 deodorant 
💄 make-up 
👃 parfém 

A večer další produkty. 

Během dne se tak na našem těle i v našem prostředí setkávají desítky různých 
látek. 

Tomuto jevu se říká chemický koktejl…Směs různých škodlivých chemických 
látek, kterou si vytváříme sami buď přímo na pokožce nebo v našem prostředí. I 
dýchání těchto koktejlů může být zdraví nebezpečné. 

Neznamená to, že musíme žít ve strachu. 
Ale může to být dobrý důvod začít přemýšlet nad tím, které věci lze jednoduše 
změnit. 

 

 

5. Jak přejít na netoxický domov 
🌿 Kosmetika 
Sáhni po produktech s jednodušším složením a přírodními ingrediencemi. 

🧽 Čištění 
Mnoho běžných prostředků lze nahradit jednoduchými surovinami – například 
octem, sodou nebo kyselinou citronovou. 



🧺 Praní 
Prádlo nosíme každý den, proto je dobré zaměřit se právě na prací prostředky a 
vyhnout se avivážím. 

👃 Syntetické vůně 
Omez osvěžovače vzduchu a produkty označené pouze jako „parfum“. 

🐢 Postupuj pomalu 
Jakmile spotřebuješ starý produkt, nahraď ho šetrnější alternativou. 

🏡 Pečuj i o prostředí 
Větrej, omez aerosoly a plasty. 

Tip: vonné koule do toalety patří mezi produkty, které zbytečně zatěžují životní 
prostředí. 

 

 

6. Moje konkrétní změny doma 
Postupně jsem začala měnit i další věci v domácnosti. 

Například v kuchyni: 

🍳 teflonové pánve jsem nahradila litinovými a nerezovými 
🫒 přestala jsem používat slunečnicový a řepkový olej na vaření 
🥥 dnes používám hlavně ghí, kokosový a olivový olej 

Také jsem začala více řešit vodu, kterou pijeme. 

💧 letos jsem si pořídila filtrační systém na vodu, protože voda je něco, co 
konzumujeme každý den. 

A postupně nahrazuji také plastové dózy: 

🫙 skleněnými 
🥗 nebo lehkými nerezovými krabičkami. 

 



7. Skvělé a levné alternativy 
🤍 Bílý ocet – univerzální čistič i změkčovač prádla 

🍋 Kyselina citronová – odstraňuje vodní kámen 

🧂 Jedlá soda – neutralizuje zápach a čistí 

🍃 Prací soda – změkčuje vodu 

💚 Perkarbonát – bělí a dezinfikuje 

🌸 Éterické oleje – přirozeně provoní domácnost 

🧼 Přírodní mýdla – jednoduché složení a šetrná péče 

 
 

🌿 Konkrétní tipy na produkty, které najdeš u 
nás na e-shopu 
Pokud nechceš složitě hledat, číst složení a zkoušet, co funguje, můžeš sáhnout 
po produktech, které sama používám a máme je skladem na našem e-shopu 
lunatura.cz. 

🧴 Péče o tělo 
Oblíbená šlehaná másla a tělový olej, které pokožku krásně vyživí, zvláční a 
zároveň nezatěžují zbytečnou chemií. 

✨ Péče o pleť 
Velkou roli u mě hrají naše pleťová séra, která jsou nejen zcela nontoxic, ale 
zároveň opravdu funkční. Pleť díky nim nepotřebuje tolik produktů – stačí 
méně, ale kvalitně. 

🧺 Praní a domácnost 
Na praní používám mýdlové vločky, které jsou jednoduchou a šetrnou 
alternativou ke klasickým pracím prostředkům. 
Skvěle se mi osvědčila také univerzální mýdlová kostka, kterou používám na 
nádobí i na odolnější skvrny. 



🧴 Péče o vlasy 
I u vlasů jsem přešla na jednodušší složení – přírodní šampuk a kondicionér, 
které vlasy čistí a vyživují bez zbytečných syntetických látek. Jsou vysoce 
koncentrované, dlouho vydrží a skvěle fungují. 

🌸 Vůně  
Místo syntetických parfémů jsem si oblíbila přírodní parfémy s éterickými 
oleji, které jsou jemnější a ještě mají aromaterapeutické účinky. 

 
🧼 Mýdla 
A samozřejmě nechybí moje ručně vyráběná mýdla, která byla úplně na 
začátku celé mé cesty. 

🌱Deodoranty 
Naše přírodní deodoranty jsou bez hliníku a jedlé sody, tudíž nezpůsobují žádné 
podráždění v podpaží ani nejsou toxické pro organismus a hlavně skvěle fungují. 

	

 

7. Odkazy na články, které vám pomohou se 
více zorientovat 
🤍 Něco o složení kosmetiky a čemu se vyhnout 

https://www.lunatura.cz/blog/slozeni-kosmetiky-a-cemu-se-vyhnout/ 

🍃 Jak používat mýdlové prací vločky 

https://www.lunatura.cz/blog/eko-prani/ 

💚 vůně v produktech a proč se jim vyhnout 

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

	
 



 

🌿 Závěr 
Netoxický životní styl není o dokonalosti. 

Je to o malých změnách, které postupně vytvářejí prostředí, ve kterém se cítíme 
dobře. 

Nemusíš změnit všechno najednou. 

Stačí začít jednou věcí. 

A právě tyto malé kroky často přinesou velký rozdíl pro naše zdraví, domov i 
planetu. 

✨ Přírodní alternativy nejsou návratem do minulosti – jsou návratem 
k přirozenosti. 


