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Prednasejici: Ing. Zuzana Pokorna, Ph.@SOP
(autorka metodiky JeZci a drzitelka oeenZivot pro jezky)

Jezci — jak jim pomoci?
PrestoZe jezkm v nejblizSi dob vyhubeni pravébodobré nehrozi, na mnoha mistech vyzna&mbyli ¢i zcela
vymizeli. NejvyznamsjSim faktorem, ktery jeZky ohroZuje, je ztrataghjirirozeného Zivotniho pragtdi, ktera je
spojena se z#mou venkovské krajiny. Na mnoha mistech byly remizioztrouSena zete extenzivni sady a
smiSené lesy nahrazeny rozsahlymi lany poli agesitymi monokulturami, kde jeZci nejsou schopni nakni
dostatek potravy ani vhodné ukryty. Také zahrathibeny domov jezk se zrdnily. Misto druho¥ rozmanitych
a pirodk blizkych zahrad jsou dnéasto preferovany dokonale upravené zahrady s krasi&Zenym travnikem a
minimem ke, které neposkytuji jeZkn vhodné Zivotni podminky.
Daldim limitujicim faktorem je automobilova doprakiera vyznamé snizuje stavy jeak V Ceské republice se
ztraty jezKi odhaduji v zavislosti na charakteru krajiny a mzi& silni¢cniho provozu na 0,2 — 2,8 jedidlkm za
rok.
Také pesticidy pouzivané v zahradach a &ekych kulturdch ohroZuji j€t Zivoty. Nejenze fimo zabijeji
jezky, pokud ti potou otraveny hmyzi jinou ZivogiSnou potravu, ale také vyznansniZuji potravni nabidku pro
jezky v krajire.
Z téchto divoda pati lidé, & nechtng, k nejwtSim nepateiim jezki. Proto si jeZzkové lidskou pomoc cite
zaslouzi.

Kdy jezci pot Febuji pomoc?
JeZci mohou pa¢bovat lidskou pomoc wholika pripadech:

1. Jedna-li se o zr&ného nebo nemocného jeZzka. Takovy jezek se obwiiigre pohybuje, nize byt na
ném krev, je malatny aipdotyku rukou nenajezi bodliny a ne&itse do klubika.

2. Je-li jezek nalezen venkwEem dne. Zdravy jeZek je aktivni od soumraku ddkdhp rana. Je-li jeZzek
aktivni bkshem dne, znamena to, Ze je nemocny,&manvyhladly anebo slepy.

3. Je-li jezek nalezen venkuéteem zimy. Nefiznivé zimni obdobi f@Zivaji jeZci v zimnim spanku -
hibernaci. Pokud je jeZzek aktividiiem zimy, dosly mu nejspis energetické zasoby mutméibernaci.

4. Je-li jezek zachycen v siti lapen v jiné pasti. JeZek seibe zamotat dodeznych tym siti, mize se
zachytit v plok ¢i spadnout do jimky, kanalu, zahradniho jezifiaazénu.

5. Ma-li jeZzek na podzim nizkou hmotnost. Na &8 pezimovani pdaebuje jeZek hmotnost minim&\600
— 700 g. Pokud vazi konceffjna mér nez 400 g nebo v listopadu nééneZz 600 g, bez lidské pomoci
zimu pravépodobré negeZije.

6. Jedna-li se o o&lé mlad. MuzZe se stat, Ze jgZmladata osii, kdyZ jejich matka zahyne. Tato ridldta o
hmotnosti 30 — 50 g pfebuji okamZitou pomoc. Gsl4 mlalata se poznaji tak, Ze jsou nalezena mimo
hnizdo, piskaji a jsokasto podchlazena.

Pokud jste nalezli jeZka, ktery pebuje lidskou pomoc/edejte ho, prosime, nejblizsi zachranné stanicivaos
Zijici Zivarichy. (kontakty naleznete na www.zachranazvirpt.cz

sy

Kontakt na zachranu vold Zijicich zvkat v Praze
Telefon: 774 155 155, 222 511 494
Adresa: Dim ochranai prirody, Michelska 5, 140 00 Praha 4

Chcete-li se 0 nevy&ig jezi mlad® postarat sami, fectéte si nasledujici navod, jak o jezka'peat.

Péce o jezka
Zbaveni jeZka vnittnich paraziti

e

K hubeni blech Ize pouzit napArpalit, Difusil nebo Frontline sprej.iPpostiku je treba chranit jeZzkovi @ a
oblicejovouc¢ast. U malych jefat (do hmotnosti 100g) a zeslablych jedirje nutné provést alternativnitgob
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odbleSeni — jeZzky podrzet nad vodou (nen&thoa blechy opatré vycesavat karigkem. Kli¥ata Ize odstranit
mechanicky pinzetou finkuji na r¢ ale i spreje proti blecham).

Na stevni a plicni parazity jsowinné gipravky Panacur, lvomec, Ambex a Dectomax.

Zeslabli a zragni jedinci mohou byt zasaZzeni muSimi ¥kji nebo larvami (obvykle v okolich a usi a dale
v otewenych ranach na vSec¢lstech dla). Odstranit se daji mechanicky pinzetou, k adstri muSich larev ze
zvukovod: se doportuje nakapat do zevniho zvukovodtkalik kapek 30 % alkoholu nebo uSnich kapek.

Ubytovani jezka

JeZek by rél byt ubytovan v suché, stlé a &tratelné mistnosti s teplotou 19°C pro jezky do twmosti 300 g a
15°C pro jezky &28i. Jeho ubytovaci prostor by¥lnobsahovat vy#h o minimalni velikosti 1-2 m? a boudtu na
spani (papirovou krabici nebdesdkny domeéek). Pokud péujete o vice jeZk miZete je ubytovat spaleg,
mlédata se obvykle ddb snéSeji, i@stoZze v dosjosti jsou jezci samota Jejich vylth pak ale musi byt
adekvatg zwétSen a pdatbuji také vice a&sSich (mla’ata spi rdda pohrom&dboudiek na spani. Podlaha wu

by mela byt omyvatelna a pokryta papirem, ktery $ekazdém 0klidu snadno odstrani. Vhodnou vystelkou
bouditky na spani je seno, slama, suché listi nebo nomatyhané na kousky. V¥b je nutnécistit denrg,
boudiku na spani podle paby. Sény vybehu musi byt vysoké minim&n50 cm, aby je jeZzek néglezl. Ri
ubytovani vice jeAkpohromad je nutné davat potravu do vice misek.

200

JeZim kojencam sta&i k ubytovani papirova krabice, ko&ikplastova bedika. Je vSak nutné zajistit iitadni
tohoto prostoru na teplotu 30 — 35°C u velmi malydad’at a na 25 — 27°C u starSich kojeén€o je mozné bdi
pouZzitim gumové lahve naginé teplou vodou, ktera se obali Higdm a vloZi na dno, nebo pomoci vigaci
deiky ¢i specialni vyhivaci plotynky (pak je ale lepSi pouzit na ubytdvi@Xiete plastovou bedtku). VZdy je
v3ak feba dbat na to, aby teplota nebyidi®vysokd a nedosdlo kighati mlalat. Bednika ¢i krabice by ndla byt
vystlana nkkymi hadiky (ne vatou, ta se jédatim zachytava na bodlinkach a lepi se jimtnmé&ky).

Potrava

JeZci jsou hmyzoZravci, proto musi v jejich jidekoi prevaZzovat masita potrava. Nedopauje se krmit jeZky
Zizalami, slimaky nebo Sneky, nebabsahuji vnitni parazity a jeZci by se jimi mohli nakazit. Jeligitaké neréli
dostavat kravské mléko, viEwwé maso, uzeniny, solenarkasna a pilis tucna jidla aterstvé péivo.

JeZi kojenci — hmotnost do 100 g

Krmi se suSenym mlékem pra&ata nebo ktata. MIéko se upravuje dle navoduiekkni je mozné pouzit slaby
fenyklovy ¢aj. JeZi kojenci se krmi kazdé 4 hodiny a to i v noci. Kree upravenym kapatkem nebo irgek
stiikatkou primo do tlaméky. Je teba davat pozor, aby sé& rmeni nezahltila. Po kazdém nakrmeni je nutné
jezetkam jemrg namasirovat ittSko a okolititniho otvoru (nejlépe #kkym hadikem navikenym teplou vodou),
aby se podpdo jejich vymeéSovani (jei kojenci se neugti sami vyprazdnit, péebuji stimulaci).

JeZi kojenci — hmotnost 100 — 150 g



SuSené mléko pro&tata nebo ktata smichané s kvalitni konzervou pra’&a. Srnis je teba rozmixovat, aby
proSla dtikackou. Tato strava se zkouSi podavatcgm i na nélké mistice, aby se co nejive nadila
samostat# prijimat potravu. Jakmile se to nduzane se podavat pouze samotné masoczik&onzervy a k piti
slaby fenyklovytaj.

JeZatim, ktera uz umi sama jist, séfa podavat také nasledujici&npropasirovany odvar z ovesnychédk i
ryze a mleté syrové héxi maso nebo kaci konzerva pro ktata. Do krmné davky seigavaji vhodné vitaminy
v doporutenych davkach. Celkova denni davkai asi 60 g. K piti se podavé slaby fenyklaaj nebo voda.

JeZi mlad’ata — nad 150 g

Varené kueci krky nebo viéené déibezi nebo hawzi maso, jako filoha vdena ryze, vlasové nudi@ ovesné
vlocky. Vhodné jsou také suché nebodsdhé ka@ici granule a konzervy, péipads i psi granule (vhodfjSi jsou
granule pro $nata) a konzervy. #° podavani videnych granuli a konzerv je v3aklba oldas dat jezém i tvrdSi
potravu, nap varené kueci krky, aby si cuili Zvykaci svaly acistili chrup, jinak jim totiz hrozi vznik zubniho
kamene.

Maso by mdlo tvarit minimalné polovinu krmné davky. Jako doghk Ize podavat v malém mnoZstvi nahrubo
nastrouhany netmy syr, tvaroh, piSkoty (nejvice ale ¥z piSkotu rakp a den, jeZci velmi snadno ztloustnou),
rozinky a fizné ovoce.

Celkova denni davka byda byt zhruba 90 g pro jeZka o hmotnosti 150 g,jetlia 0 hmotnosti 450 g zhruba 120
g. JeZci by i dostavat potravu ver, pokud maji rano vSe &teno, néli by dostat mensi porci i rano.

K piti se podava voda. Vyskytne-li se u jezkadj@m, podava se silnyaj. Pokud pijem neustane, je nutné
navstivit veterinarniho léke.

Vazeni jezki

JeZky je teba pravidelé vazit, neb6é vaha je zakladnim ukazatelem jejich zdravotnitevist Jezek by th
pravidelré pribyvat bez zjevnych vykyu Mali jeZci se vazéastji, po dosazeni vahy 250 g &tavdzit 1x tyds.
JeZek by rél pribyvat 50 — 70 g tydh

Zazimovani

Po dosazeni vahy 600 — 700 g se jezek umisti dgta@né mistnosti o
teplo€ 0 — 5°C. Vykth miZe mit jezek o ¢co mensi (std 1 m2 na jeZka),
dilezité je ale doke zateplit jeho boudka na spani, nédpvloZzenim do jiné
vétSi boudy a vyplenim meziprostoru izotmim materialem (ne
polystyrénem).

Potrava se podava dal, ale sucha é&diagranule, vigky, rozinky, malé
mnozstvi piSkat. Dulezité je dené vymenovat vodu. JeZek se totizide

v pribéhu zimovani akolikrat probudit, proto by & mit k dispozici vzdy
¢erstvou vodu a suché krmeni.

P&e o jezka po probuzeni a jeho vypushi zpét do prirody

JeZci se ze zimniho spanku budi zpravidiheln fezna a dubna. &em hibernace ztrati 15 — 20 % ze své
hmotnosti a proto je vhodné jégal vypustnim do girody ogt trochu dokrmit (alespona hmotnost 500 — 600 g).
Krmi se stejnou potravou jakdgu zazimovanim Potravu je mozné zfiegtvymi mownymi ¢ervy a brouky.

JeZci by se i vypouset zpet do girody v polovirg dubna az zsitkem kétna, podle pibéhu paasi. To by
v dobi vypuseni melo byt teplé, s pimérnymi teplotami neklesajicimi pod 5°C a bez dest

Pokud je to mozné, ¢hby byt jeZzek vypudn tam, kde byl nalezen. Pokud to mozné nerl, by byt vypusSEn

v nejblizsi gihodné lokalig. Vhodnym mistem jsouétSi neudrZzované zahrady, sadigWnaty terén a listnaté
smiSené lesy. U zahrad j@lezité, aby mily takové ploty, které jezek snadno zdola, jinakHyy na zahrad
uvéznén. Nikdy by se ne#i jeZzek vypoustt do okoli frekventovanych silnic. Nevhodna jsokétanista, kde se
vyskytuji psi a kde je nedostatekirpzenych Gkryi, nag. mestské parky s velkymi travnatymi plochami betike
JeZek se vypousti naser, nejlépe pod Ke ¢i v blizkosti hromady teva, Kilny apod., aby se ghkam schovat. Je
mozné mu fedlozit i trochu potravy na rozléenou.

Text: Zuzana Pokorna
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N _ Vychova a vycvik psa pro postizené klienty — PRA|GUE
se&ghosmonoTils slepecky i asistetini pes a jeho prace PRA|G

PrednéSejici: Miloslava Beranova — vychova a vyceikgro klienty s postizenim

Prednasku jsem zaffila na objas#ni vychovy a vycviku psa — asistenté, & gipravovaného pro praci
psa vodicih@i psa — asistenta.

Vysvétleni pojmi pes - asistemi

- vodici
terapeuticky
balani
signalni

Byla jsem pozadana, abych napsala a osvétlila, jak pracuji psi pro télesné postizené, a tak se pokusim Vam tuto
problematiku priblizit, ale vzhledem k tomu, Ze nejsem zadny , psavec”, berte tuto stranku ne jako odborny clanek,
ale jako povidani s nékym, kdo s pejsky pracuje pravé v tomto oboru.

Mame psy, ktefi pracuji jako: slepecti-vodici psi pro nevidomé, asistencni psi, terapeuticti psi, balancni psi,
signalni psi, canisterapeuticti psi

Ja sama se zabyvam vycvikem psti slepeckych, terapeutickych a canisterapeutickych (zda se to stejné, ale rozdil
v tom je), a pak také vychovou a vycvikem ,psa rodinného”.

Jak miZe byt pes uzit@y: CANISTERAPIE
Canis — pes, terapie — 1écba, zkratka lécba psem.

Canisterapie ma Siroké vyuZiti v rdmci rehabilitace déti i dospélych. Rehabilitace by se dala rozdélit do tii
kategorii:

polohovani - je kontaktni lezeni se psem. Navozuje u klientd klid, pohodu, uvolnéni a relaxaci.

rehabilitace - aktivity za pomoci psa, kdy se rozviji hruba i jemna motorika, nuti klienty k verbalni i neverbalni
komunikaci, rozviji u nich socialni citéni, zlepsuje koordinaci pohybti, a navic psi pomoci her motivuji klienty k
pohybu — rehabilitaci. .

cilena terapie — kdy je pfitomen canisinstruktor, pes a odbornik na klienta — terapeut.

Canisterapie je s kladnymi vysledky vyuzivana u klientti se zachvatovitym onemocnénim /epilepsie/, u détské
mozkové obrny, lehkych i tézkych mozkovych disfunkcich, pro mentalné postizené, autisty, klienty s potfebou
rehabilitace a jinak postizené.

Canisterapie je vyuzivana v mnoha zafizenich - jako jsou domovy dtichodcti, ustavy, détské domovy, nemocnice,
integracni centra apod. Vsude tam dochazeji ,canistymy”, tedy pes, ktery slozil zkousku /kde komise posuzuje
vhodnost psa pro praci canisterapeuta / a clovék, jeho majitel.

Ne kazdy pes se ovsem na canisterapii hodi. Pes canisterapeut by mél sam aktivné vyhledavat kontakt s lidmi, mél
by byt naprosto zdravy /samoziejmosti je fadné ockovani a odcerveni/, nesmi byt agresivni na lidi ani na zvitata,
musi byt povahové vyrovnany a nemél by byt pfespiilis fixovany na jednu osobu. Pes musi poslouchat a plnit
povely jinych lidi a déti.

Dalsim dtlezitym bodem je souhra psa a psovoda. Pes mé musi uznavat jako autoritu, ale zaroven mi musi plné
diivérovat. PIné se smi zapojit do canis. prace az jako dospély pes, ktery ma perfektné zvladnutou zakladni
poslusnost. My ucime jesté povely na posurky, ty miizeme vyuzit v praci s détmi a pfi hrach.

U psty, ktefi praci canisterapeuta uz délaji, je vhodné, aby uméli reagovat i na tzv. , civilni povely” misto ,,sedni” u
malych déti pouzivame , haci” apod. K tomu nam krasné poslouzi, pokud pes umi dany povel na posunek.
Dalsi véci, kterou musi canisterapeuticky pes snést, je i o¢ni kontakt, ktery je pro né€které klienty velmi dtlezity.



Vyhodou je, pokud pes aportuje — pfinasi véci.
Pes nesmi reagovat na jind zvifata v mistnosti (n€kdy se totiz stane, Ze maji v tstavu tfeba klec s papouskem,
kocku nebo néjakého hlodavce a pes se nesmi nechat jejich pfitomnosti rozptylit v praci).

ASISTENCNI PES
Nejcastéji pouzivané plemeno je labradorsky retrievr, zlaty retrievr nebo flat couted retrievr. Jsou to psi, ktefi jsou
velmi dobfe adaptabilni a radi pracuji pro ,,svého” clovéka, navic maji tzv. meékky stisk tlamy a tak nehrozi, tak
jako u jinych plemen, poskozeni ,podavané” véci.

Vycvik psa se VZDY musi Fidit potfebami klient1 a fyziologickymi schopnostmi psa. Pokud vybirame psa pro
klienta, musime vzit v tivahu také zivotni styl, potfeby a ,naturu” ¢lovéka. Pes i clovék by méli mit podobnou
povahu tak, aby si ,sedli”.

Pes mtize v mnoha pfipadech nahradit osobniho asistenta ¢i rodinného pfislusnika pfi pomoci klientovi.

Asistencni pes se cvici tzv. ,na miru” — na potfeby klienta. Télesn€ postizeny clovék se diky asistenénimu psu stava
samostatnéjsim a nezavislejsim na okoli. U téchto psti se klade dtiraz na , aport”, psik musi byt opravdu aportér od
pfirody, protoze vycvik je zaloZen pravé na tomto prvku. Psi se uci otvirat a zavirat zasuvky, dvefe, lednici,
pracku, uci se rozsvécet i zhasinat svétla, zapinat i vypinat pocita¢, podavat vSechny pfedméty, které clovéku
upadnou z voziku na zem /tuzka, ovladac na televizi, papir, mince, kancelarska sponka apod. a mimo jiné i tfeba
vratit ruku zpét na ovladac elektrického voziku/, je schopen se naucit pomahat clovéku pfi oblékani i pfi svlékani a

Vv

Psi si musi osvojit mnoho dovednosti a tikond, kterymi ¢lovéku usnadiiuji kazdodenni samoobsluznost.

TERAPEUTICKY PES
Oproti tomu TERAPEUTICKY PES se také cviéi na ,,miru” klientovi, ale s tim, e klient nen{ schopen /bud diky
mentalni retardaci ¢i diky postizeni/ psa sim povelovat. Pes je tedy vycvicen tak, aby na povel jiné osoby pomahal
postizenému. (Pes s terapeutickym vycvikem musi umét celou skalu cvik, tak jako asisten¢ni pes). Nejcastéji se
vyuziva k rehabilitaci a také byva ¢asto vyuzivan pro klienty se zachvatovitym postizenim /epilepsie — kdy pes
,hlési” zadatek zachvatu/. Clovék, ktery se o klienta stard, pak ma ¢as pfipravit se na zachvat a Gé¢inné zasdhnout
/podanti l1éku, stabilizovana poloha apod./ pokud by vas zajimalo vice: www.psiprozivot.cz sekce predani psi.

U vSech pst, ktefi maji tiinné a dlouhodobé pomahat postizenému ¢lovéku, musi byt naprosto zdravy a
vyrovnany jedinec. I proto psi prochazeji tizkym vybérem /veterinarni vySetfeni, povahové testy, praktické
zkousky v integracnich zafizenich..../

Par otazek a odpovédi
Co je ptedvychova a co si pod tim fedstavit? Cilené &lovékemiizené seznamovanisatte se sitem, které ho obklopuje.

Jaka je prace predvychovatel® Velmi €zka. Je to zodpa@dna a fyzicky i psychicky natoé prace, kterd vas ale nayle
pocitem zadostitinéni. Rozhod# se fipravte na mnoho lou&ek, rozkousanych héak, rekdy zoubkKim neodola ani
nabytek, par kapedip,dobyvani“piSkofi z mikiny........ ), ale STOJI to za to.

A co je vibec nejgzSi? Vzdat se psa, se kterym jste rok pracovaiedat ho do ,Skoly“. Da se to ¥gSit ,vymeénou” za dalSi
Stene.

Kdo ma predpoklady byt dobrym predvychovatelen? Ten, kdo se chcessiti plné vénovat, kdo ho zahrne laskou,
porozungnim, dislednosti, laskavosti a kdo mu bude oporou v sitha&dy to Stné bude patebovat. \étSinou vybirame

Jak staré S€né se dava do pedvychovy? NejvhodwjSi vk je 12 tydri, tedy po odstaveni od matky.tilteme ale s#it do
p&e i S&né staré skolik mésia.

Jak se 3¥né pro praci ,asistenta” vybira? Stné by milo byt po rodéich, ktei spliuji jak pozadavky na povahu
(nekonfliktni, vyrovnana, neagresivni), tak pozddexdravotni (vySéeni @niho pozadi, RTG ki a lokti...... )

Pokud organizace roth Senéte nezna, musi se spolehnout na zkuSenost a pnoédisii svych cuitelt, ktefi si wtSinou
Sténata vybiraji dle danych kriterii. (@pse klade tiraz na povahu a zdravEgéte).

Jak dlouho trva predvychova?Predvychova trva 12 az 15a%

-----

pachi, zvuki a situaci. Musi se naitivzorné chovat domagistotnost, nedemolovéaniaeni bytu, zddné sebeobsluhovani ze
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stoludi linky.../, nesmi se bat v dopravnich pi@stcich, musi se uthchovat v restauraci (Zadné Zebrani,
obttZzovani...naopak lezet v klidu pod stolem). Také nautidat zakladni poslusnost (sedni, lehni, ke mafistai, k noze,
fuj, stij, aport).

Jaka plemena se pro praci ,asistenta“ najastji pouzivaji? Nejvice pouzivané plemeno je skupina retfievelaty,
labradorsky a flat coated. Dal&Zenci zlatého a labradorského retrievrdiadnci labradora a kralovského pudla.

Co miize $€né vyradit z predvychovy? Nefastji se vyfazuji Stnata, kterd maji zdravotni problémy (n@grentgenech,
které se daji v 8.n¢s., se objevi dysplazi&tgi nez 2.2 nebo se vyskytne jiny zdravotni probléery by v budoucnu mohl
psa omezovat ve vykonavani prace). Také &kenstat, Ze 8h¢ nevyhovuje povahav(objevi se u & bazlivost, agresivita,
kousavost..)

Co se stane se psem, ktery je iigzen z Fedvychovy¢i vycviku? Takového psa nabizime k odkoupertginou za cenu
Stenéte) predvychovateli. Pokud nemégalvychovatel zajem, pes se proda do rodiny jakcdgdmazlik s upozomim, pra
byl vyfazen (povaha — zdr. problém)

Kolik ¢asu musi Fedvychovatel S€néti vénovat? V idedlnim pipac se mu pedvychovatel rize &novat cely den.

Smi se &né setkavat a hrat si s ostatnimi pejsk§ Samorejm a je to velice vitano. & a pozdji pes musi byt naprosto
nekonfliktni v kontaktu s jinymi psy. Proto, abyrit chapalo ,psfec” (ie¢ téla druhého psa), musi se ji dawd ostatnich
psi. Nerodi se totiz s komunikaimi schopnostmi, ty se musi /#uV neposlednfad je hra nezbytnou relaxaci pro
budouciho ,hotového psa“.

Smi pfedvychovatel odnénovat psa pamisky?Rozhodg!! Za spravi provedeny Ukon by éha vzdy ijit odmena, aby pes
byl motivovan k plgni dkoli.

Neni ten pes ,chudak? Par statistickych Udéjpro porovnani:

krmen minimalg& premiovym krmivem sifidavkem kloubni vyzivy

kazdy pilrok preventivni navéva veteringe (kronm€ béZzného gkovani, oderveni)
predvychovatel se psu akti¥wénuje (hra, vychova, vycvik)

Sttné je obklopeno nejen lidskou, ale i psi $h@u (nag. v parkuci na cvitaku)

pes nefistava doma, pokudi@dvychovatel odchazi do prace (naopak viude pgmatri)

za kazdy splény ukol dostane pamlsek
Pes ktery je fipravovan a pak vykonava praci psa ,asistenta‘isgymemusi lodit se svym panem, ktery by ho zanechéaval
doma i odchodu do prace. Se svym panem pes trésginu dne.

oghkwnE

o i

Pokud mate jakykoli dotaz ohledré predvychovy¢i vycviku ,asistentq” (vodici, terapeuticky a asistegni pes),
kontaktujte mé na mail milaberanova@atlas.cz nebo telefonu 604820019. Rada VaSe dotazy zodpovi




3) Pednaska 21. unora 2011
"Potraviny zdravé a kvalitni, kifrodk a zviatim Setrné —iGIik

% <X 7 7 v , PRA|GUE
eosroronit nutné znény evropskeho zedédélstvi podle PRA|GA
'ETY FoR ANV

ekologickych organizaci.” PRA|G

Prednéa3ejici: Daniel Vondrous, Zeleny kruh a Romamek8va, CIWF

Dopady vyvoznich dotaci na farieédve tetich zemich, sniZzeni zavislosti na dovozu potrawialkych dalek,
dotani podpora p& o krajinu namisto jejiho plundrovani, efektivnh@efektivni gstovani biomasy atp.

Za zdravéjSi zemédélstvi a kulturni krajinu

Soutasny stav:

Zemedélstvi v EU disponuje velkym potencidlem zé&@sat, kron& primarni produkce potravitiadu véejnych sluzeb, ktery
je vSak doposud velmi malo vyuzit.ékleré aspekty s@asné zemdélské vyroby je naopak mozné povazovat za trvale
neudrzitelné a spatensky problematické. Produkce, zpracovani a distgtpotravin, gstovani plodin pro technické vyuziti
¢i pro vyrobu biopaliv jsou ili§ zavislé na fosilni energii a spojenétsgravou na ohromné vzdalenostivBd zen¢dglskych
produkti je casto nejasny, informace pro sfaltitele nedostateé a znéeni méalo pehledné.

VétSina hospod&kych zvfat Zije v nepirozenych podminkach intenzivnich velkoclidyez zajidni dostaténého Zivotniho
prostoru a nevyhovuijici jsou i podminkepravy a porazek na jatkach. Vell@st zemidélské a lesni fdy je ohrozena
snizenou retami schopnosti vitledku Spatného hospdeéai, ve zvySené ird hrozi extremni vykyvy gasi. Valn&ast

zdroji podzemni a povrchové vody je Zifenych. Téngi 75% zemidélské pidy je ohrozeno erozi. Druhova pestrost

v zenedelské krajirg je velmi nizka a stéle klesa. V krajinhybi krajinné prvky, proces vytieni prvki Gzemniho systému
ekologické stability je pomaly. Moznosti aktivnikiguziti krajiny pro rekreéni (&ely jsou nedostat@é. Sodasnou podobu
zemedélstvi v Ceské republiceiftom zasadnim Zisobem utvé zejména Spotma zenddilska politika EU (SZP).

Zéakladni principy SZP po roce 2013

Nize podepsané organizace (Zeleny kdd80, CIWF, Konopa, Daphne, Spatest pro zwiata — zossop, Glopolis, Probii,
Hnuti Duha) poZzaduiji v souvislosti s pggwobihajici pipravou nové Spotmé zensdelské politiky EU, aby s€R zasadila o
komplexni zn¢nu neudrzitelného zesdélstvi a vyuzivani kulturni krajinyiprespektovaniechto principi:

* Spol&na zemdélska politika EU (SZP) musi od zakladu &mit své nastaveni, zalozené na kompéniz platbach a
soustedit se vice na zaji&ti vaejnych statik na zaklad smluvnich zavazk mezi zemdélcem a spolénosti. Touto
principialni znénou budou zewdélci a hospoda v krajiné oceréni za svoji¢innost a bude tim zaji&to, abycéerpani
verejnych prostedki nezpisobovalo negativni dopady na Zivotni predt a zbyténé utrpeni zvht.

e SZP pispiva k naplovani politik EU (Strategie udrzitelného rozvojer&ské unie, Umluva o biologické rozmanitosti a
Ramcova umluva Organizace Spojenych nérodzneng klimatu). Nastaveni SZP na narodni drovni je Vadu se
strategickymi dokumenty’R (nag. Narodni lesnicky program, &ki plan CR pro rozvoj ekologického zefmlstvi,
Plany oblasti povodi).

e Zemidélské dotace jsou robbvany vSentlenskym zemim spravedlivym a nediskriminujicinfigpbem.
VeSkera podpora podléha monitoringu, ktery budenbtilefektivitu vynalozenych pragtdki pii dosahovani stanovenych
cil.

Cile budouci SzP

* Nastavit takové podminky hospddai, které zajisti trvale udrzitelnou zémsiskou produkci zaloZenou na ochéan
ekosystén a jejich sluzeb;

* Urychlit prechod k zerdglstvi, které deln¢ vyuziva girodni zdroje, je ménzavislé na fosilni energii a tim i stakij&i
vici vngjSim vlivim zpisobenym klimatickymi zgnami;

* Vytvaiet podminky pro produkci potravin giglanou hodnotou, které maji vysokou kvalitu a jfmzp&né pro lidské
zdravi;

* Zachovat a podporovat druhovou rozmanitost nasgéiské pide, zvratit dosavadni negativni vyvoj;

* Zachovat (domestikovanou) zédélskou druhovou rozmanitost;

*  Prispét k dosazeni ,dobrého stavu“ evropskych sladkovdusiystén;

e Aktivné prispét k adaptaci na klimatické zmy a ke zmiiiovani jejich dopaii na zivotni prosedi;

* Rozvijet kulturni, estetické a historické hodnognikovského prostoru;

*  Prispét k zivotaschopnosti venkovskych oblasti zavislyeh zemddélstvi a podporovat zagstnanost a sluzby v
zentdélstvi;

* Prosazovat zvySeni standarmkchrany a zivotni pohody (welfare) raf;



* Podporovat trvale udrzitelny systém produkce patrgktery giblizi vyrobce ke spéebiteli

Konkrétni nastroje

* Vytvoiit misto stavajicich dvou pili jeden finadni nastroj na podporu zeullstvi zaloZzeny na principech
souwasného Il. piile SZP.

* Finartni podporu zegdélcam rozctlit do 5 zakladnich typ plateb:

- zakladni platba na hektar metodou SAPS ki ziskavaji platbu § splréni zakladnich environmentéalnich
standard a standaril Zivotni pohody zwat formou cross complianceiprytvoieni 10% ploch v ramci farmy,
které pispeji ke zvySeni druhové pestrosti)

- podpora hospodani v oblastech s vysokotidni hodnotou
- ekologické zergdglstvi
- zacilena agroenvironmentalni ofeati
- kompenzani platby za omezeni vyplyvajici z legislativy EU
e ZruSit podporu vyvozu ze¥délské produkce, jez je oteare (exportni dotacefi skry® (platby pokryvajicicast

vyrobnich néklatl) dotovana a vytud tak nerovnou konkurenci pro mistni z&gtice, Wetns rozvojovych zemi.
Stejreé tak maximalg snizit zavislost na dovozu potravin a zejména knpnd hospodiské zvtata.

e Zavést transparentni jednotny evropsky systénteariapotravin poskytujici podstatné informace ocfejkvali,
pavodu, zgisobu hospodani a dopadech na zivotni priesti, a tim usnadljici orientaci spdebiteiim.

* Nadale rozvijet aktivity mistnich &kich skupin (MAS) s cilem prohloubit rozvoj venk&gho prostedi.

* Vytvorit kvalitni poradensky systém opirajici se o vykiedplikovaného vyzkumu, ktery bude podporovat desa
zékladnich cil SZP po roce 2013.

Mgr. Daniel Vondrou$ se zabyva ekologickou legigtai a politikou od roku 1992. Pracuje pro Ledisiai centrum
Zeleného kruhu. V letech 2002 — 201ipbil jako poradce a vedouci poraduinistri zivotniho prostedi.

Ing. Romana Sonkova se profesioéabyva problematikou ochrany #af od roku 1999, v séasné dob pracuje pro
mezinarodni organizaci pro ochranu hosgsklych zviat Compassion in World Farming jako koordinatorkadpske sit pro
ochranu hospodskych zvfat, od roku 2005 jélenkou Ustedni komise pro ochranu af, poradniho organu ministra
zenedglstvi.
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PRA|GUE
N . »~Mla d’ata volné Zijicich Zivocichii: Pomahat¢i nepomahat?”  EGESIer
O ol PRA|G
SogCNosTPROZY o
7ETY For AN

Fednasejici: Ing. Zuzana Pokorna, Ph.DCSOP

Zachranné stanice kazdafw prijimaji desitky mldat volre Zzijicich druli, ktera lidé naleznou wvfrode.
Potrebuji tato ml@ata lidskou pomoc? Tento letdk Vam poradi, kdydiatian pomahat a kdy lidska pomoc
ml&datim naopak Skodi.

Pokud naleznete ¥jpod® mlact, casto se Vam i¥e zdat, Ze je opusdté. Neni vyjimkou, Ze jeho matka neni
nikde vidst. Presto takovéto mladnemusi byt opudhé. U mnoha druhvolné Zijicich Zivaticha je totiz zcela
bézné, Ze matky sva mi@ata déasré opoustji a pohybuji se v jejich blizkém okoli, kdyz skampotravu. Mezi
takovéto druhy péit nagiklad zajici, srnky, kuny nebo jeZci. Také mnohacfmh druti miZe nechéavat idkolik
hodin sva ml&@ata ,bez dozoru“.

Zaji¢ci

Mlad’ata zajid se rodi uz koncem unora. Rodi se¢phgvinuta, vidi, slySi a maji zoubky. Samice je kipouze
jednou az dvakrat deanMlad’ata zajié prvnich 10 dni nevydavaji té&hzadny pach a maji zbarveni, které je
chrani ped zraky predatdyr proto to, Ze je matka ponecha o samwa bezp&ném mist, je pro ® nejlepSi
ochrana. Pokud mlé&diSe sedi na jednom mistak s nej¥tSi pravépodobnosti neni opusté. Nedotykejte se ho

a co nejrychleji od ¢ odejcte. Pokud by jeho matka ucitila v4$ pach, mohlddyopustit. Pokud je ml&dna
nebezpé&ném mist, nagiklad na kraji silnice, ivete jej penést na prkénku nebo na lopatce (ne vruce!) na
bezpé&né misto, nikdy vSak ne dal nez 10 m, aby ho jeatkanalezla.

Srnéata

Také srnky ponechavaji sva rdiita prvnich 7 — 10 dni po porodu o satref¥ichazeji je nakojit pouzeskolikréat
za den. Mimo tuto dobu lezZi siata bezpéné ukryta v tra¥ a snazi se na sebe neupdépweat okoli. Stejs jako
mali zajEci i ona nevydavaji téd Zadny pach a maji ochranné zbarveni, které jimaioje dokonale splynout
s okolim.

Pokud naleznete sfe, které tiSe lezi v tré&a nijak nereaguje na okoli, nedotykejte se hachleyse vzdalte z jeho
blizkosti. Pokud neni zje¥nzraréné, tak je pravgbodobré vie v pdadku a ml4e&ti nic nechybi. Sréata, kterd
jsou ostela, hlasi piskaji a zmatenpobihaji po okoli.

Veverky, jezci a kuny

Veverky, jezci a kuny rodi a vychovéavaji sva ddéa v hnizd. Pokud jsou nalezena mala, fe8evidoma ml&ata
jezki, kun nebo veverek mimo hnizdo, fediuji lidskou pomoc. Jejich hnizdo bylo prépddobri zniceno. U
veverek se 1ize stat, Ze hnizdo spadnié yichtici anebo nize matce vypadnout ml&dkdyz je genasi do jiného
hnizda.

Pokud na zahradi v lese naleznete neporusené hnizdo sfathajezki, kun¢i jinych savéi, nedotykejte se ho a
nevytahujte z & mladata. Co nejrychleji optite okoli hnizda, nelvomatka mld’at se naléza pra¥dodobré

v jeho okoli a mohli byste ji vyplasit.

Mlad’ata veverek, kun a jeikpotebuji lidskou pomoc pouze tehdy, pokud bylo jejetizdo znieno, pokud jsou
zrarend anebo pokud jejich matka uhynula. Opodtmlarata jeZk, kun a veverek se poznaji podle toho, Ze
piskaji a lezou mimo hnizd@asto jsou také podchlazena.

Mla d’ata ptakia

Mlad’ata pévca (nag. kosi, drozdi, sykory apod.) nedjhpo vylétnuti z hnizda létat a trva jindkolik dni, nez se

to nawi. Neni tedy nic neobvyklého, pokud @itanlad® neumi jedt dokonale létat a poskakuje po zedni
posedava v ke Pt&i rodice se o sva mifata staraji az do jejich Uplné samostatnosti, cpfipads pévci
znamenda 2 — 3 tydny poté, co dida vylétnou z hnizda. Miata gvct potebuiji lidskou pomoc pouze tehdy,
pokud je zniené jejich hnizdo, pokud je chytne pgdkocka nebo utrpi jiné zrani anebo pokud se ocitnou na
rusné silnici¢i v jiném bezprogednim nebez@é Ocitnou-li se na silnici, pak pogfapokud je zaZzeneme &p
anebo pokud je odchytneme a poponeseme mimo siMiéi’ata by vSak nettta byt odnesena dale nez 10 m, aby
je jejich rodte nasli.

Také mlad’ata sov a dravdé neungji zpodatku létat. Jedtasi 4 — 6 tydd po vylétnuti z hnizda se zdrZuji na
vétvich kolem hnizda a piskanim se doZaduji potravyaaici. Mladé poStolky zase posedavatkalik dni na
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fimsach, parapetech a balkonech dpnmez se odhodlaji Iétat. Prvni pokusy o létani jgdt neobratné a tak se
muze stat, Zze mladskorti na zemi. Pokud ml&dneni zra®né, postéi, kdyZ jej vysadite na strom do vySky
alespa 2 m (v gipad mladste sovy) nebo na vySSideparapeti sttechu (v pipact mladste postolky).

Mla d’ata nekrmivych ptaka (kuratka bazarit, koroptvi a kepelek, kactata, housata a miata labuti) se zdrzuji
nékolik tydna v tésné blizkosti svych rodii. Naleznete-li osamocené méadekrmivého ptaka, pigbuje lidskou
pomoc. Nejvhodgsi je nalézt jeho rode a ipojit jej k nim. Pokud jsou mrtvi nebo pokud sepaddi je najit,

e

Kdy mladé potiebuje lidskou pomoc?
» je-li zraréné nebo nemocné (krvadiese se, ma pjem, je apatické)
e je-li podchlazené nebo promoklé
* bylo-li napadeno psewi kockou
» je-li silné napadeno parazity
* jsou-li v blizkosti mrtvi rodie ¢i sourozenci
e je-liv bezprostednim nebezp¢ (auta, psi a kiky, malé d@ti)
« jedna-li se o neopené ptai mlads (holatko) nalezené mimo hnizdo

e jedna-li se 0 osamocené mtaaekrmivého druhu ptaka (katko baZanta, koroptve nebtegelky, kachd,
house, mladlabut)

Je-li jedna z &chto podminek spléna, mlad¥ potiebuje lidskou pomoc. Volejte, prosime, nejblizS¢ta@nnou
stanici pro volr# zijici zivafichy (kontakty naleznete na www.zachranazvirat.cz).

Chcete-li podpat zachranu vold zijicich Zivdichi, poSlete, prosime, dar naedt ¢. 33553322/0800 nebo poslete
darcovskou SMS ve tvaru DMS ZVIREVNOUZ¢iséo 87777 (dtovani DMS: 30 K, zachranné stanice obdrzi 27
Ko).

sy

Kontakt na zachranu vold Zijicich zvkat v Praze
Telefon: 774 155 155, 222 511 494
Adresa: Dim ochréanai piirody, Michelska 5, 140 00 Praha 4
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I " PRA|GUE
.Bezpané vyrobky bez tegtna zviatech PRA|GA
PRA|G
%, A Prednésejici: MUDr. Dagmar Jirova, CSc. — vedoucit@elaboratornich
SagNOSTPROLLLS cinnosti — Narodni Referéni Centrum pro kosmetiku, Statni zdravotni UstahBr

Tématy pednasky budou :

- rizikové sloZky kosmetickych prastki

- mozné nezadouctiinky navozené kosmetickymi prastky

- alternativni zkousky bez pouziti raf k owieni bezpénosti vyrobki

- divody pouzivani pokusnych zai v sodasnosti, legislativa

- Cco je @irodni kosmetika a jak ji pozname

- ¢innost Nérodniho referéniho centra pro kosmetiku, Statni zdravotni Ustav
K dispozici je prezentace v pdf.

Spol&nym pozadavkem Siroké keggnosti je navrat kifirodnim materidflm a girodnim surovinam pro kosmetické
prostedky, které findSeji benefit préloveéka a nezauji chemickym odpadem Zivotni priedi. Bezp&nost
vyrobki urcenych spatbiteiim véetné kosmetickych progedka je mozno owrovat pomoci zkousek, které
vyuZzivaji biologické modely lidskych tkani, fagize nebo sliznice oka, a nevyzaduji Zadné zkouSkavitatech,
jak tomu bylo v minulosti. Pouzivani tradich girodnich latek v kosmetice omezuje vyskyt nezaddudtinku,
jako je drazdni kize a vznik alergie.

Legislativa

Z&kaz testovani kosmetiky na z\iatech v EU

Zakaz testovani finalnich kosmetickych ptedi a jejich sloZek plati v EU od roku 2004. A to yn@ 7.dodatku
¢. 2003/15/ES fidaného v roce 2003 ke smici EU o kosmetice€. 76/768/EHS.

Podle 7. dodatku evropské &mice o kosmetice plati od roku 2004 zékaz testBUSALNI KOSMETICKE
PROSTREDKY na zviatech, a odi@zna 2009 vstoupily v platnost dalsi dva zakazy:

- Z&kaz testovani KOSMETICKYCH SLOZEK na afiech, bez ohledu na to, zda k danymitesgxistuje
validovana (schvalena) alternativa.

- Z4kaz v EU PRODAVAT a do EU DOVAZET kosmetick@Zky a finalni vyrobky, otestované naiatéech.
Nicmeérg, vySe uvedenych zakase tyka vyjimka, a to hned pro 3 typy testy budou zakazany az od 11.3.2013
kvili zdlouhavému procesu validace (schvalovani) adtévnich metod:

1) Test toxicity po opakované davce

2) Test reprodukéni toxicity

3) Test toxikokinetiky

Znaceni vyrobka podle predpisi EU

Doporuweni Komise 2006/406/ES zeceérvna 2006, kterym se stanovi pokyny pro pouiitijiio neprovadni zkousek na
zvitatech podle stmnice Rady 76/768/EHS, ¥R : zakorg. 258/2000 Sb., § 29, odst.5:

Vyrobce nebo dovozceihe vyuzit moznosti uvést na obalu nebo v jakéntkokiumentu, poznamce, etikekteré finalni
kosmeticky prosedek doprovazeji, skuteost, Ze nebyly provédy pokusy na zvatech pouze tehdy, pokud vyrobce ani jeho
dodavatelé neprovéli ani nezadali Zadné pokusy naiatech u prototypu kosmetického piestku, finalniho vyrobku nebo
jeho ingredienci, ani nepouZzili ingredience, kiey& zkouSeny na zi@atech tetimi osobami.

Textem nebyly provadény zadné zkousky na zwfiatech' se rozumi, Ze v souvislosti s vyvojem nebo hodmbim

bezpeénosti kosmetického prasidku nebo jehoifisad nebyly provaghy zadné zkousky na zatech. Udaj rize byt uveden
pouze tehdy, jestli zkousky na mtech byly zcela nahrazeny alternativni metodmejadné se tedy pouze o zkousky, které
omezuji pdet nebo utrpeni ziat v pokusu. Kromitoho nezéalezi na tom, kde se

zkouska (¢etrs ,prezkuSovani“) provadi (ve Speéknstvi neboikti zemi), ani kdy byla provedena.

Textem yyrobce ani jeho dodavatelé neprovaéli ani nezadali zadnou zkouSku na zwatech(...)" se rozumi, Ze vyrobce
ani jeho dodavatelé getrs vSech dodavatélv dodavatelskénetzci: pfimo neprovadi zkousky na zwatech, nezadali
zkouSky na zvhtech, coz znamena, Ze nezadali ani nezaplatilis#¥ona zwviatech nafiklad prostednictvim sponzorovani
vyzkumu Akademickych instituci. (tyké se igteni EU, tj. zemi vid EU).

Jakakoli osoba, kterd na kosmeticky pifedek uvede Udaj, Zze v souvislosti s jeho vyvojebyheprovadgny zkousky na
zvitatech, je za tento Udaj odgona a nila by byt schopna jeho opraimost vzhledem ke stmici 76/768/EHS prokazat.
Plati zakaz klamani sgebitele!

VeSkeré pislusné informace musi byt snadno dostupné ke &lmifitn (Eelim. Jakakoli osoba, ktera sigje pouzit Udaj, ktery
ozna&uje, Ze nebyly provashy zkousky na zvatech, si mize zvolit formulaci Gdaje a/nebo pouzit obrazektqgram nebo
jiné znazorini za podminky, Ze jsou sgimy vSechny fislusné pozadavky sfimice 76/768/EHS.
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6) PrednaskaBylinky jako lek”, 21. 4. 2011 PRAIHA

PRA|GUE
. . Prednasejici: Dobromila Nodlova — lektorka zdravewya  EdSdids
ecnaprproni®s fytoterapeutka, aromaterapeutka a rekamdimasérka PRA |

FOR AN

Znate bylinky pro Bzné pouziti? Mozna je uzivate k dochuceni jiddbone nich dlate ¢aj, mohou vam
slouzit v koupelich, provait byt, ale uzivate je spra¥p Vite, Ze nespravné uZziti byliniire byt
nebezpené? Myslite, Ze dokazou nahradit uzivana farmaka®@me se na bylinky pra&bné pouZziti,
pro prvni pomoc nebo na regeneraci sitsto €la. Zaazeny jsou hlawhbyliny slouzici jako nahrada
chemickych Iék a syntetickych dopki. A véite, Ze jsou leckdydinnéjsi.

VSude na sité lidé odjakziva vyhrabavali, susili, drtili, Zvykatieli a vaili nejriazngjSi ¢asti rostlin.
Jejich uziti zji§ovali metodou ,pokus — omyl“. Doplatila na to yiosista bylin&, |€kat, Samai,
kouzelniki a z&ikavast. Pokud se chcete dozit ve zdravi vysokétauyrespektujte silu bylin a
dodrzujte nasledujici zasady:

1. UZivejte byliny, které bezpeéné znate, vite odkud pochazi. Aby nedoslo k fragické z&dmeéné, seznamte
se s jedovatymi dvojniky (bolehlav, tetlucha, rozpuk, preslicky, staréeky, mifikovité).

2. Pdatrejte po vedlejSich Uéincich rostliny.

3. Kontrolujte ndzev — autenticitu pfipravku nebo koupené byliny (dvouslovny latinsky n&zev uréuje rod
a druh - oboji peclivé kontrolujte)

4. Mate-li pochybnosti o napsané recepture nebo popisu rostliny a jejich Ucincich, srovnejte v nékolika
knihdch (&ldncich), hledejte na internetu, ptejte se odbornikd.

5. Individualni pristup — reakce organismu lidi se Iisi, pozor na pfiznaky — bolesti hlavy, bficha, prujem,
svédéni, vyraiky, vétsinou jsou predzvésti precitlivélosti na rostlinny 1ék — na cizorodé bilkoviny nebo
jde o idiopatickou reakci, 1j. z nezndmého duvodu. U alergik¥ a astmatik’ se projevuje - sennou
rymou, ekzémy, kopfivkou nebo anafylaxi (kiece dychaci soustavy - mdze koncit smrti). Starsi lidé by
meli brdt nizsi davky Iéku a déti pouze tretinu.

6. Dodrzujte mnoistvi drogy v davce a neprekracuijte denni limit spofieby. Nadlimitni mnozstvi mize
vyvolat opacny Ucinek. Pokud se v&s zdravotni stav po pouziti byliny nezlepsi do 14 dnd, konzultujte to
s |ékarem.

7. Nekombinovat druhy, kde se séitaji 0¢inky - rostlinné stimulanty (kofein, efedrin, Zensen, gotu cola,
maté, quarand, maralan, eleutherocok), luhovat max. 2 minuty.

8. Sedativa - kozlik, Santa, hefmdnek, chmel, peprovnik, levandule, medurika, mucenka — neuzivejte
vice nez dvé byliny najednou a nekombinovat s alkoholem a Iéky

9. Laxativa -senna, aloe, fesetldk, krusina, reven — obsahuji UCinné latky ,,antrachinony” = siiny
projimavy Ucinek, jsou aZ poslednim feSenim situace, zacind se s poddvdanim 1x tydné.

10. Pozor na interakce — nesnazte se zvysit 0¢innost uZivaného Iéku uZitim rostlinného prepardtu se
stejnymi U¢inky - tfezalku neberte k depresivim, Cesnek k acylpyrinu a jinym Iék0m na ziedéni krve,
tzv. protisrazlive.

11. Rostlinné oleje — aromatické silice (esence), jsou vysoce koncentrované pripravky, mize dojit ke smirti
Z pouhé Cajové lZicky. Jde o béZné pouzivané rostliny — kopr, hfebicek, skofice, tea-tree!

12. Zakladem zdravi je zdravad vyziva a zdravy Zivotni styl!

Jak ziskat byliny - mdme tfi moznosti: nasbirat, vypéstovat, koupit. Pro sb&r musite bylinu dokonale zndt.
Nékteré druhy jsou v Cerstvém stavu agresivni — andélika koren, fesetldk klra, krusina kra, jiné maiji &dst
léCivou, druhd Cast je jedovatd — jmeli, rebarbora.

Pozor na jedovaté druhy pfibuzné 1€Civkém, mUZze dojit k zdméné a mize to byt posledni, co vds v tomto
Zivoté potkd (krabilice mdamivd, bolehlav plamaty, preslicky), doporuceni : nesbirejte ¢eled mifikovitych!

Nejvétsim nepritelem bylin je svétlo, hned po ném vzdusny kyslik. Nejlépe uchovdvat v nddobé z
koufového skla se zabrousenou zatkou nebo keramické, naplnit co nejvice, aby styk se vzdusnym
kyslikem byl co nejmensi. Pod vicko dat vatu. Dalsi neprdtelé jsou - vlhkost a hmyzi $kudci. Suseni na
plechu v troubé pri 35°C (susicka).

Sbirejte rostliny zdravé, neposkozené, bez plisné, skvrn a deformaci.

Nesbirejte chemicky osetfené nebo znecisténé.

Sbirejte rostliny kolem poledne, ne po desti — Spatné se susi a plesnivy. Nevklddejte je do plastickych
obald, hrozi zapareni a znehodnoceni, nejlepsi jsou papirové sacky.

Nesbirejte chr&dnéné druhy a vyhybejte se lokalitdm chrdnénych Uzemi.

13



Na lokalité nechte vidy dostateéné mnozstvi jedincl pro obnovu.

Zakladni formy uZziti bylin

LéCba béinych potizi rostlinnymi 1éCivy mUZe trvat mésic, u chronickych nemoci 2 - 3 mésice. Preventivni
l[éCbu provadime formou léCebnych kir 1 az 2 mésice.

Z rostlinnych drog pfipravujeme : ndlev, odvar, macerdat, tinkturu, vina, balzdm, sirup, masti, stavy, oleje,
ocet, prdsek, obklady, koupele, inhalace.

Ndlev — obecné plati, Ze na 250 ml vody se pouZije 2 IZicky drogy nebo 1 polévkovd lZice. Zalitim ddvky
vrouci vodou se droga spafi, nechd se prikryté stdt 10 — 15 minut, pak precedime. Sladime medem az po
vychladnuti — na 40° C. Nezaménovat ndlev za ¢aj - ndlev je vétsi mnozstvi, louhuje se déle, je tedy
siinéjsi. Pozor - nedd se dlouho skladovat — byliny se rychle kazi. Z cerstvych bylin musime pouzit pro ndlev
dvojndsobné mnozstvi drogy, protoze obsahuji vodu. PFi pfipravé mizeme inhalovat pdry.

Odvar - davkovani je stejné joko u ndlevu, z kdry a kofend se zisk&vaji varem, protoze se uvoliuji pomalu.
Pouhé zaliti varfici vodou neaktivuje UCinné latky, vodu uvedeme do varu, rostlinu vhodime dovnitf a
nechdme probubldvat 10 - 20 minut, pak scedime. MUzeme také rostlinu vhodit do studené vody a
uvedeme do varu.

Macerdt - studeny ndlev, ddvkovani jako u ndlevu. Rostliny prelieme studenou prevafenou vodou a
nechdme 8-10 hodin stat zakryté. Pak scedime, uskladnime v lednici, mdZeme ohfivat. Pripravujeme tak
rostlinné drogy se slizovitymi IGtkami nebo s vitaminy, které se varem nici.

Masti - vypingji, regeneruji, Cisti pokozku, jsou prevenci proti starnuti a vrdscité kizi. Jako zdklad je :
kokosovy tuk nebo nesolené sddlo rozpustime ve vodni Idzni nebo na pdnvi (250 g), vliozime 2 hrsti
posekané drogy (list, kvét, stonek), zahfivime k bodu varu a nechdme zpénit, zesklovatét, tzv.
»Zpejchnout" — michdme asi 10 minut, ale nevarime. Prikryjeme a nechdme do druhého dne. Pak znovu
zahfejeme, nevaiime, propasirujeme pres platynko a naplnime do sklenic.

Mast z tinktury — jednu az dvé Cajoveé IZicky tinktury pfiddme do pletfového krému.

Mast z Cisté odstfedéné stdvy - v odstavriovaci vycedime 5 g Eisté §tavy, vmichdme do 5 g sadla nebo
kokosu a ddme do lednicky. MUzeme pridat véeli vosk.

Tinktura - piipravujeme nejlépe z Cerstvych bylin, mdze pripravit i ze susenych, rostliny nasekdme
(mdZeme nechat vcelku), naloZzime do 40 % alkoholu (vodka, reznd, slivovice), bylina musi byt zcela
ponorend, uzavieme. Vyznacime datum na etiketé a nechdme az 6 tydn0 louhovat na tmavém misté,
obc&as protfepeme, aby se aktivovaly Ucinné slozky. Neddvat na slunecni svétlo, lepsi jsou nddoby z
hnédého skla, minimalizuji slune&ni paprsky. BEhem doby mizZe dojit ke zméné barvy, pokud klesne
hladina, dolije se Cistym lihem. Po pfislusné dobé scedime, rostlinné zbytky odstranime - neni podminkou.
Hotovou tinkturu skladujeme na tmavém, chladném misté, jsou velmi siiné a nefedéné nebezpecné!
Alkohol mUzeme nahradit horkym - nikoli vroucim — octem vinnym nebo jableénym, konzumni neni
dobry. Postup je stejny jako u alkoholu.

Jiné pouiiti: jeden hmotnostni dil drogy prelijeme 5 hmotnostnimi dily 60 az 70 % lihu — je nutné vazit! Pi
pokojové teploté nechdme 1-2 tydny stat a kazdy den protfepeme. Pak prefiltrujeme. Cerstvé byliny
pfipravujeme v poméru 1 : 4 - prudce pUsobici rostliny 1 : 10. Tinkturu zapijime nebo kapeme do sklenice
s vodou.

Oleje

1. svafime Y4 litru olivového nebo slune&nicového oleje, vsypeme 5 lZic susené drogy, nechdme prejit
varem a odstavime. Druhy den precedime a pouzivdme na potirdni.

2. Jind pfiprava — 250 ml olivového nebo slunecnicového oleje zahfivdme ve vodni Idzni, vsypeme 5 IZic
susené drogy, nechdme prejit varem a odstavime. Druhy den precedime a naplnime do tmavych
lahvi.

3. Rostlinu vyluhujeme v oleji (arasidovy, slunecnicovy, klickovy, olivovy), na jeden hmotnostni dil drogy
ddame 7 dild oleje, zahfivdme pUl hodiny ve vodni IGzni a nechdme stdt 5-7 dni, pak precedime.

4. Cerstvé kvéty namackdme do ldhve, prevdzeme a nechdme stat 14 dni na slunci = pomalu se
vylouci olej, ktery se pouzivd na hojeni ran — kyselina salicylovd v kvétech podporuje hojeni svédivych
vyrazek = antiseptikum.

5. Posekanou (Eerstvou i susenou) rostlinu zalijeme dobrym stolnim olejem tak, aby byla celd ponofend
a nechdme macerovat 7 — 14 dni na svétlém misté (dobfe uzavieme).
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Obklady - pldtho namocime do ndlevu nebo odvaru.Priklidddme rozdrcené nebo naklepané listy, naf,
pfipadné susené rozvarené v malém mnozstvi vody, ovdzeme. Listy vlioZime po dobu nékolika vtefin na
rozpdlenou pdnev, po zchladnuti pfilozZime a obklad upevnime. Préaskovou drogu smichdme s moukou
na tésto a pfiloZzime.

Koupele — teplota 38° C, celkové koupele se provadi 2-3x tydné, 20 aZ 30 minut. Jedna kura je 10
koupeli, pak 2-3 tydny prestavka. BéZné koupel trva 15 minut, davka drogy je od 50 g. Drogu ddme do
platéného sac¢ku a nechame ve vané louhovat po dobu koupele.

Jiné uZiti — pfedepsané mnozZstvi bylin nebo smési bylin vhodime do studené vody a uvafime asi 15 - 20

minut. Odvar pfecedime a rostlinny material zkompostujeme. Zcezeny odvar vlijeme do vany, kde teplota

vody musi byt 38 °C. Délka koupele je 20 minut.

Koupel si mtiZeme udé&lat také z rostlinnych oleji — extraktt. Je to silny koncentrat, proto se pouZiva pouze

malé mnoZstvi — nékolik kapek, a to podle druhu byliny a uc¢elu koupele.
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7)#ednaskas. 5. 2011

A\ z - A z 4 W 13 PRA HA
. . ,C0 se prihodi Zemi, prihodi se i¢lovéku... PRA|GUE
oxonosrorort®s PRA|GA

FOR AN

PRA|G

Prednasejici: Denisa MikeSova (Statek, 0.s.)

- kapacita Zerima své limity

- vliv ¢loveka na migrani cesty Zivdichu

- pro¢ ochrana pirody?

- co miZze udlat pro mizejici pirodu obyejny ¢lovek?

Jak mohu i j& prispét k ochrané Zivotniho prostredi

Doba, ve které Zijeme je sice v¢#p nicmér moderni Zivotni styl velmi z&tuje @irodu. Lidi na zergkouli
celkow pribyva geometrickotdiadou. S kazdym néwarozenynglovékem, & se nam to libi nebo ne, vista
devastace Zivotniho prasti. Ma to na ssdomi redevSim konzumni #gob Zivota, kdy vyrabime uz jen pro
vyrobu samu. Usdomme si v3ak, Ze nd&ippdé zavisi Zivot lidského pokoleni.

Pri ndkupu a spoehe ¢ehokoli bychom tedy i vid &t stopu, kterou zanechavame rtaguk. Dokud se ale
vSichni lidé nenatime myslet jinak v souvislosti s ochranou nafigaly a planety, nefitzeme ¢ekavat, Ze se
Zivotni podminky budou zlepSovat. Faje spoléné udlat maly krok k zachrahZene uz nyni a té. V
nasledujicicttadcich najdetedkolik rad jak snizit svoji stopu na Zivotnim prieesti.

1. zbyte&n¢ nevyhazuijte &ci, které jsou sice staré, ale funguji.ibdi po édovi a nadobi nebo nabytek po balei
poslouZi stejéjako to nové. Na vyrobu kaZzdého nového kusu jégpat spousta energie a mnoho surovin, které se
nékde musi vyEZit.

2. zbyt&né nevyhazujte staré oldeni, které se da jeshosit. Roztrhanédei, naff. ponozky se daji zaSit. &p
Setite spotebu energie i suroviny.

Napriklad kazdé bavkneé tricko, které koupite v kramu, zanecha velkou ekolamicktopu: bavina na plantaZzi
byla ostikovana pesticidy, navic nanea rostlina patbuje hoda umglého hnojiva a vody, jinak roste Sp&tn
jedno kilo baviny spdgebuje do sklizé cca 8000 lith vody; pgred sklizni se bavinik musi jedovatymi pidst
zbauvit listi,¢imZ se zamiwje i pida; surova bavina séqvazi do tovarny na zpracovarize, poté putuje na
zpracovani latky. Baliky se poitaji roztokem proti plisnim a épdlouhou cestou&tSinou po mé se vezou do
barviren, kde padnou na obarveni dalSi hektolibgyv Latka putuje do BangladéSe, Laosu nebo Kangodkud
pochazi 60% celogtove vyroby tréek. Ve zdejSim textilnim gmyslu je zanistnano cca 50 00Cd. Hotova
tricka se transportuji d@iznych zemi, kde se jeé3b3eti formaldehydem, aby se tolik nedkala. ObnoSena trika
nag. z Némecka se kazdotaé shiraji (réné to je 600 tisic tun starého obémi) a lodi se vyvazeji do Afriky.

V Tanzanii a dalSich africkych zemich se doméaciemtilhimu ptimyslu dilo, ale od dob, kdy tyto zefrotewely
hranice dovozu ze zahr&himnozi domaci vyrobci zkrachovali. Négeme pece chudé Aftiany nutit, aby si
kupovali drazsi doméckui, kdyZz obnoSend, ale zachovala trika koupi zdpol @t dolar (prevzato z Euro
8/2010)

3. pokud si musite za kazdou cenu obnovit Satnile¢ebl nevyhazujte, ale odneste na charitu. DiakonieiBov,
ktera ma mnoho s$bnych dvori po celéCR, zadarmo fijima nejen staré obteni, ale i drobnéaci, n&adi, knihy

... TaktéZ tam Ize za nizké ceny cokoli odkoupit.rdZ@ jsou skrna a vydejni mista na Praze 3, 5, 6,9 a 10 ana
mnohych mistech Prahy jsou unifst kontejnery na pouZzité oSaceni. Vice intetn¢ adres sérnych mist
naleznete navww.diakoniebroumov.org

4. nekupujte vodu! V doméacnostech po 0€R tese pitna voda!!! Stéeni vod pro prodej, material na vyrobu pet
lahvi i dopravavz mista na misto jsou naprosto olegické. Logické opodstatni to ma pouze v oblastech bez
pitné vody, coX’R rozhodi neni. Naprosto absurdni potom je, kdyZzinaplaponsku koupite vodu dovazenou
z Francie. ”

5. nekupuijte ¥ci na jedno pouZiti, nappropisky.

6. dejte gednost ndkupu pitifav, piva ve vratnych obalech. U potravin (jogurhléka atp.) ufednostujte sklo a
papir, misto plastu davejtéquinost gevu (nap. Zidle, domaci peeby do kuchys).

7.v CR co nejvice kupuijtéeské vyrobky — dovoz je neekologicky a navic pditpanistni pimysl.
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8. tiid'te odpad! Na&ernych skladkach lezi mnoho surovin, které Ize @prat znova, napsklo a Zelezo ... Tyto
suroviny se musi znova slaZidobyvat ze zetn Nejen Ze tak plytvame surovinovymi zdroji, alglou se tak @i
Zivotni prostedi. Jen se zaj#e podivat do oblasti dinl jak vypadé okolni krajina! Sklo a kovy Ize reaykht
donekonéna, papir 6x.

9. odnasSejte odpadky z krajiny. Odpad do lesa, lukady nepaiti. Navic v odhozenych odpadci¢asto hynou
zvitata, ptaci a o hmyzu ani neméuBud’ do odpadku vlezou a uz nemohou ven (hmyz — laiinadsni hlodavci,
plazi — &tSi nadoby, pednity), cheji vylizat zbytky, ale jiz odpadek nesundajiuznaku a uhynou hlady (jeZci —
kelimky od jogunt) a nebo odpadek pifmu i s vaiavymi zbytky a uhynou na kolaps traviciho traktufz ptaci).

10. nepodporujte dovoz drahych kaniedreva, kozZeSin, slonoviny, Zelvoviny ... a uibec ne Zivych exotickych
zvirat z dalekych zemi! &ba Firodniho bohatstvi v zemicketiho s¥ta ¢asto miva katastrofalniadledky, navic
podporujeme drancovani planety ,za humny*, kdeé&seta netykaCeské stromy maji kvalitnitdvo, tak neni
divod, aby v Praze stal most zda dovezeného z Jizni Ameriky, a nebo, abychoihyjestolu ze deva

Z Indonésie. Navic stav ks republice, kde Zijeme, mame stale pod kontrdkdeZto do cizich kréjskute&né
nedohlédnemel!

Co se tyka zvat, kupovanim Zivé&iSnych (i rostlinnych) produltjako suvenyi ¢asto neédomky podporujeme
cerny trh, protoZe v ho@miipadech, &obchodnik bude tvrdit opak, zata ulovili pytlaci. Stej& jako dovoz
exotického ptactva, ziwicha (a snad i rostlin) byvéasto nelegalni. Chov ohroZzenych diydienechejme
odbornikim. Tim, Ze doma budeme chovat cizokrajndatei nikterak jejich ochr@megispivame, naopak
davame najevo, Ze o tato tath je zajem a tak podporujeme jejich pronésledow@rolné pirode. Navic neni
jasné, pre by se nil amazonsky papousek tisnit v kleci hapCeské republice, kdy?Z je jeho domovem destny
prales, kde rize na rozdil od klece |état.

11. pokud se setkate s nevhodnym chowetyranim zvfat, obraite se s Zadosti o pro&ati na Krajskou
veterinarni spravu daného kraje nebo nastead policieCR. Nevhodny chov, tyrani zwit ¢i jakékoli nevhodné
zachazeni s nimi je poruseni Zaka@n246/1992 Sh. na ochranu iati proti tyrani. Vice informaci najdete na
http://eagri.cz/public/web/mze/ochrana-zvirat/

12. pokud najdete vijirock zraréné divoké zwie, obrdite se na nejblizsi zachrannou stanici. N&hete se
zvitetem manipulovat, je nejlepsi se rféjd ze zachrannou stanici telefonicky spojit. Zaoli vam nejen poradi,
co ctlat, ale i bezplathpro zvie gijedou.Casto se totiz stava, Ze lidé v dobréeye zvie potebuje pomoct,
odeberou z firody jedince, kt# lidskou pomoc nepgbuji (Fedevsim ml&ata). Kompletni adres@achrannych
stanic praCR vetrs telefonnichiisel a emailovych adres najdetetip://www.holubnik.com/?link=prispevky-
ctenaru&menu=zvirata&prispevek=102

13. dojidejte a nenechavejte zbytky —8&¢ ne na jidle ale jidlem!

14. podporuijte eko ze&dlstvi. Je to na hlavu postavengigiup kapitalismu, Ze produkty zeéd¢lstvi Setrného
k piirodk jsou drazsi. Je to tim, ZeAmé zemidélstvi pouZiva pesticidy a jiné jedy, po kterychdmaoste
negirozere. Chemické latky zgi vSechny potencionalni &ice. Druhotnym &inkem je naruSeniipozeného
potravniharetzce: napiklad uzit&ni ptaci, ktéi zengdelcim od hmyzu pomahaji, hynou hlady, diky pestioid
jsou téz staléastji neplodni a vymiraji. Mnozi myslivci by také mokiyprawt o nalezenych mtatech (zajici,
srréata), kterym pesticidy vypalilycdnebo rozeZzraly dychaci ustroji.

Zjistéte si, odkud pochazi magbpvejce, které kupujete a jaké metody chovdavée v daném chovu upiagi.
Vite jak vypada nap velkochov nosnic? Slepice se celyjskivot tisni v kleci na ploSe mensi nez papir A4.
RoznEry klece ji neumaiuji ani protaZzeniidel, z pletiva, nagmz celozZivot® stoji, ma bolestivé otlaky, trpi
lamanim kosti z Werpani zasoby vapniku 8¢ kvili nadmérné sriSce a nedostatku pohybu (zdroj letak
Spolenost pro zviata z. oCSOP ,www.spolecnostprozvirata.xz

Podporujte zegudélce, kt&i pouZzivaji humanni chovné metody a praktikujisgby porazky, aby zkdta co

nejmér trpéla. Pokud nevite, jak to chodi ve velkochovech gati@ch, doporéujeme podivat se na dokument
http:/www.mustwatch.cz/film/earthlings-pozemstaDekument ukazuje pomoci skrytych kamer naprostaictoe
¢loveka ke zviatim, ktei jsou lidmi vyuZivani jako potrava, domaci maelj zdroj zabavy a vyzkumu. Dokument
Shauna Monsona je informativni a provokativni audbtiovéka k zamysleni.

15. pokud nakupujeteidvo a dewéné vyrobky, kupuijte ty, které jsou ozray zngkou FSC. FSC je
zkratka jména nevladni neziskové organizace F&testardship Council, ktera se snazi zajistit pkologicky
Setrné obhospodavani leg. FSC je certifikat, ktery zédkaznikovi zéuje, Ze devo, z &jz je vyrobek zhotoven,
pochazi ze Set§obhospodavaného lesa a zaravephuje poZzadavky na ochranu Zivotniho predt.
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16. neplytvejte papirem — popsany papir se da pouaaitruhé strany. Taktéz zbyte netiskréte na tiskaré — psat
rukou jsme sedili na ZS. Vyroba a nasledna likvidace toneru ivmatZuje @irodu.

17. pokud to jde (nap negevazite Bco €zkeho) jezdte po néstt MHD a ne autem. Kratké vzdalenosti se daji
také ujit @sky.

18. zbyt&né nenapousite celou vanu kidi koupani — jenom tim plytvame vodou. Osprchov&s umyje steja
hodnot acastokrat i vic os¥Zi.

19. negrehargjte udrzbu mezi a neplodnych Uha zbyténé nekécejte staré stromy s dutinami. To vdechno
potiebuji drobné zvata a ptaci ke svému Zivotu! B kultivovani uhofi mnozi ptaci nenajdou v nasi krajin
dostatek potravy. Diky k&ceni starych stéosrdutinami zase nenalézaji moznosti ke hirizd je tedyiteba
vyvéSovat budky. Dutinovi ptéci lovi v kragirskidce, nap. 1 par sykorek &hem hnizéni piinese na hnizdo
mlad’atim za den potravu 800 x ! a hnizdi 2x do roka, kaa& nachytaji cca 75 kg! hmyzu. O to maday
zengdélci mohli pouZivat pesticidy na hubeniigk. ..

20. prosazujte oploceni dalnic a rychlostnich silni kterych hyne stale velké mnoZzstwéiz/ Neni to tim, Ze by
v nasi krajig bylo zvitat moc, ale tim, Ze Ztdta¢asto migruji za potravou nebo v dqgiéeni, a to i gkolik
desitek kilomei — sf’ silnic vCR je @ili$ husta a spletita. Oplocovanim rychlostnich kaikaci se také snizi
riziko dopravnich nehod #gobenych srdZzkou se peiem.

21.v zime prikrmujte ptédky. Dnesni krajina neni pro mnohéwp ptactvo (ani zvata) plnohodnothizivna. Je
tedy nutnost ptakyijkrmovat, jestlize chceme, aby jich v krajineubyvalo. Ne vSechno, co plék predlozime,
prospiva jejich zazivani. Aby nedochazelo v doliré jes¢ k vétSimu uhynu pvci, podivejte se na stranky
¢eskych ornitolog, kde najdeteisnou skladbu krmiva a dalSi uité informacevww.birdlife.cz

22.kdyzZ chcete uglat drunym radost @eba shanite pratkoho darek, mizete nakoupit v &které zé¢etnych
chrarénych dilen a nebo podfibobchod Fair trade. V obouipadech podpdte dobrou ¥c a udlate radost hned
dvakrét! Pr¢ zbyte&né podporovat komeni chrleni statisic kusa vyrobki! Chrarénych dilen, které vyraji
pekné darkové fedmity je poCR plno. Pokud chcete darek z exotiky, navstivteholcFair trade, ktery nabizi
produkty z rozvojovych zemi, které vzesly z tamnékologického zeguélstvi. FredevSim vSak jejich vyrobci
dostanou za vyrobek skdte& zaplaceno tolik, kolik je jeho opravdova hodndajedna se tedy o vydirani lidi
tretiho s¥ta. www.fairtradecentrum.cz

23. Setete energii v domacnosti:

« v mistnostech, z nichz odchéazite, posplasinejte! Nenechavejte nikde zléykerozsviceno (napna
chodl® nebo ped domem), pudhy televizorci pocitad

« Zarovky ve svitidlech, které pouZivatghem roku nejvice, se vyplati vy¢mit za asporné

» spotebite vypinejte Gplé

« perte plnou préku, perte pi nizSich teplotach. Vyu@ni a pedpirku pouZzivejte jen tehdy, kdyzZ je to
opravdu nutné

« chladni&ka by n&la byt umistna na co nejchladjgim mist; otevirejte ji na co nejkratsi dobu, nedavejte
do ni teplé potraviny

« namisto elektrické plotynky k #évu vody pouZzivejte rychlovaznou konvici

« nepetagjte! Lepsi kZ ohulit topeni a pak zbyiee vétrat, protoZze se neda v mistnosti dychat, je vziais
sebe mikinu nebo svetr a teplé ponozky.

Seda wice a Letici Sip
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8) Prednaskdl4. 6. 2011 PRA|HA

‘. 4 4 1t PRA(GUE
% & ,Vite, po ¢em Slapete? PRA|GA

o >
(3 \y
Soq,NOSTPROLILS PRA|G

"~ PrednésSejici: Dobromila Nodlova - lektorka zdravéiwyz
fytoterapeutka, aromaterapeutka a rekaimdimasérka

- nekupujte léky, kdyZ vam rostou pod nohama

- seznamte se s dvacitkou zakladnich bylin, kieréebely chykét v Zadné ,zelené Iékaeh

- poznejte deset zajimavyclilek, které si mzete vypstovat doma a jejich jedovaté dvojniky
- nejvhodw@jSi doba sbru a jejich spravné pouziti - mohou pomoci, aldlizit

Vite po ¢éem Slapete?

Nekupuijte l1ékarriku, mate ji pod nohama. Seznamte se s prvni dwachiglin, které vam lezi u nohou, derje
potkavate na svych pottkach a ani si jich nevsimneta:eBto mohou byt zdkladem vasi zelené [éRé&yna
pevného zdravi. Maji své jméno, historii a hiagflu, kterou objevite, jen kdyZ jiménujete trochu pozornosti a
casu.

Lécivé rostliny vam pomohou proti zakeym nemocem, kter&ipasi civilizace, zbavi vas bolesti, strachu,
poslouZi jako prvni pomodipiraze, posili vaSé€lb i ducha, daji vam silu odolavat stresuiagsou osvobozujici
spanek.

Ne kazdy vSak dokazedi#é rostliny pouzivat, ale kazdy, kdo chce, se mbde pokusit. Léba girodnimi
prostedky neni o \e, ale o uli a vytrvalosti - nevzdat toipdiasr, olgtovat trochwasu na fipravu girodniho
léku — mastiky, obkladu, inhalace. Mozn& budete mit radoseztviiho bylinného vina, octa, sirupu nebo si jen
pochutnate na dobré#aji. MoZna si jen pdebujete odpginout a relaxovat vifjiemné koupeli. Neni to &ti,

kdyZ otevete dvée svého bytu a dychne na vasisioe viini susenych bylinek? Kugipody si ffinesete dorina
véite, bude vam s nimi dob.

Seznam bylin — viz soubor:

Priloha k pfednasce 14. 6. 2011, Vite pem Slapete, SEZNAM BYLIN.doc
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9) Fednaska 23. 6. 2011 PRA|HA

O zivok ,veselych krav* aneb PRA|GUE
e 0 Co z obalfi mléénych vyrobkia nevyéteme... PRA|G
So ,é’VOSTPRol\' ) L . ] B I
Tvror e Prednasejici: Lenka Stafova- vegankasgbici za ukafeni

stradani dojnic
Dojnice netrpi?
O hnizéch Zivota tzv. ,janého dobytka“ <€ili ,hospodé&skych zvfat* chovanych lidmi pro maso — ma dnes jiz
povdomi pongrné dost lidi, a mnozi z nich jsou tim pohnuti k vegiinstvi, v tom smyslu, Ze toto advi tzv.
Zivocisné vyroby nepodporuji: nekupuji maso. Celkem zngam problematika Zivotni ,pohody” nosnic, zejraén
ve velkochovech.

Velmi malo lidi vSak vi, co obnasi chov tzv. imMiého dobytka, zejména skotu, o kterém &b mluvi
jako o dojnych kravach — dojnicich.¢¥ina lidi Zije v domani, Ze tyto krdvy vesis vedou fijemny Zivot
nejmenovaneé fialové kravy, pasouci se na zirnyakdoh nedaiené alpské&i jiné horské pirody, bode zvonici
svym Svycarskym zvoncem — pochopitettaleko od vyisrenych hiGz jatek a masokombinatV naprosté #tSing
piipach je v3ak tato fedstava zcela zcestna. Dalo by se velmiteldli, Ze naprosta &sina dojnic (a \CR
obzvlas¥) zaziva v porovnani s jat@ym skotem utrpeni nesrovnat&laétSi — ged tim, neZ row¥ skori na
jatkach (nebo ve spalovnach).

Zivot skotu v p¥irodé

Vyhubeny divoky pedek sotasného skotu — pratuBd@s primigenius — byl velky sudokopytnik Zijici v
matriarchalnich skupinachgkdy migrujicich na velké vzdalenosti. DoZival seies 20 let. Kravy rodily ve
vétsSing pripadi jediné tele, se kterym &ty velmi silnou vazbou. To je typické i pro s@sny vyslechiny skot,
jehoz zékladni Zivotni pteby jsou v podstatstejné. \étSina dnes chovaného skotu je vSak jig§echéna do
takové miry, Ze to ohroZuje jeho zdravi, a vedeodispatnému zkracovani Zivota. Jak sefrita fyziologie
mlécného skotu, Ize nejlépe ukazat na jeho srovnaskaem jatenym, ktery byl Sleckin jinym snérem, a tak se
u rgj mnohé rysy, které byly u miéého skotu zdeformovany, jeédtlosti podobaji fivodnim divokym ryém
pratura.

Jak Ziji dojnice ve 21. stoleti...

Oproti mnoha chown masného skotu stravi mig skot naprostou&sSinu svého Zivota zdéeny ve stdji. Zatimco
tzv. masné kravy koji své tele az diorgqzeného odstavu v 6 az &sicich, dojnice své ditsvym mlékem kojit
nemiZe: kratce po narozeni ji je nasilodhato (zdrava telatka jsou pak krmena na porazku metich budou nové
dojnice). Krmeni telatek syntetickymi krmivy vede&dostatku imunity a tim k mnoha chorobam.

Zatimco masné kravy majtippzené mnozstvi mléka odpovidajici fedtam telatka (8-10 | de#n dojné
kravy jsou vySleckiny na produkci az 50 a vice | dénmricemz ve vemeni se ie najednou nachazet az 30 |
mléka; takovouto produkci je téa nemozné pokryt odpovidajici vyZivou tak, abytekygla nestradal (ten jiz
vysoké produkci mléka Slecmim prizpisobeny neni — n#@ppohybovy aparat nadimé hmotnosti vemene).
Vyslednou nadprodukci mléka (v celésweéem ngtitku) je vSak &Zké udat, coz vede jednak ke sniZovani cen
mléka a naslednym ztrdtdm u chovat@iteri pak nemaji mj. na zlepSeni Zivotnich podminekniddj jednak
k vyvozu mléka do chudych zemi, cozZ zase likvidaj@ni nedotované chovy. Ke zréie nadprodukci ifispiva
také stalé Slechni dojnic nacim dal vysSi mlénou uzitkovost.

Vétsina dojnic VCR je po ¥tSinu svého Zivota vicemé&mondena ve vlastnich vykalech, bireba ,jen”
nohama. Tyto podminky majifimou spojitost mj. gastymi zasty vemene (zfisobenymi ovsem také jeho
nadnérnym preSlechgnym objemem). Nevhodny povrch staji (beton a radawic poSkozuje jejich paznehty.
Naprosta ¥tsina dojnic VCR je krmena nekvalitni a zaplisrou silazi, coz vede metabolickym porucham fnap
piekyseleni bachoru) a dalSitasto fatalnim chorobam jater, ledvin reprothikh orgad a imunitniho systému.
Zadné, ani sebelepsi krmivo viak neni schopné pekrgetickou ani proteinovou pebu na vysokou méé@ou
uzitkovost geslech&né dojnice, ktera vigledku toho uz vzdy metabolicky hladovi. To je poblovano tim, Ze je
dojnice dojena, a soasre jiz v sol& Zivi dalSi plod, ktery byl p@t un€lou inseminaci provedenou jiz za 2-3
meésice po porodu. dhotenstvi kravy trva 9 #siai, dalSich asi 10 #sial pak kojeni (zde té#i zcela nahrazené
dojenim), po kterém fpozert nasleduje alespo2 mesicni odpainkové obdobi. Jak vSak z vySe uvedeného
vyplyva, toto obdobi je ,z ekonomickychiebdi* zkraceno gkdy aZ na pouhy 1 &sic. A tak to jde stéle dokola,
ovSem, nejvySe 3krat. Poté je jiz organismus krasgla vyerpany (jiz i v pouhych 5 letechsku — @irozena
délka doziti je fitom kolem 20!), a tak je tato za své celoZivoilnZby poslana na jatka. Nadma z&¢z s sebou
ovSem nese i dalSi utrpeni (fiafasta vylieznuti élohy).
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RovnéZ je teba zminit, Ze na skotu jsou konany kruté pokuayr(rpro vyzkum krmiv je zvhtim zevré
do bachoru viiznuta dira, ktera se opiavickem).

Vechny vyse zmémé informace bohuzel plati i pro naprostétsinu bio-chow, alespé v CR (které jsou
zde ostaté negastji jako takoveé vedeny jen ki dotacim).

D4 se s tim &co délat?
Krom¢ angazovani se v boji za lepSi podminky dojnictévadkazy niZze) je zde mozZnostital sebe samar@stat
utrpeni dojnic (podolihjako nosnic) finaéné podporovat. To znamena nekupovat kéamasa a vajec ani mléko a
vyrobky z rgj. Jedna se o krok z globalniho pohledu sice mzdyo vSak jisty. Navic, jak ukazuje historie, ty
skut&né nejpodstatéjSi spoléenské zrdny vyrastaly vzdy zdola, dlouhodébskut&né vyznamna rozhodnuti
.mocipanm” byla vzdy jen ta, kterd nebyla wigrém rozporu s &sSinovou spol&enskou wli jejich mista a doby.
Takovyto krok nema vyznam jen z hlediska Zivotohady zviat, ale i z hlediska ochrany Zivotniho
prostedi (které ZiveiSna vyroba znmé poskozuje, mj. jako jeden z hlavnich produgesitlenikovych plyd), a
také z hlediska lidskych prav, nebobrovsky podil pdy, na které by se dalystovat potravinové plodiny pro

[T,

vvvvv

na veganskou stravu. Je tato alternativa neinosna?

Zvladneme veganstvi?

Pokud je veganska strava spré&wyvazend, je nejen naprosto beape ale miZze téZ pomoci v prevenéi lécbé
nékterych nemoci.

Vice informaci o zdsadach zdravé veganské straaguladu se stanovisky &evych odbornil na vyZivu — vice
informaci nap. nawww.vegvyziva.wz.cz

DalSi informace: www.hospodarskazvirata.cavww.michalkolesar.net www.goveg.cz
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Bylinky pro dychani, zazivani, vytovani,

PrednasSejici: Dobromila Nodlova - lektorka zdravéiwa

10) fdnasks. 9. 2011

PRA[(HA
~ s . PRA[GUE
klouby a kozni nemoci

PRA|GA
PRA|G

fytoterapie, aromaterapeutka a rekoetali masérka

1. Zakladem zdravi je zdrava vyZiva a Zivotni styl

2. NeZ sahnete pro bylinku, ridine se dlat analyzu svého zdravotniho stavu

3. Fredstavime si trojice zakladnich bylinek a trojiotgavin pro jednotliveédesné soustavy

4. Bylinek jsou tisice, ale jerekolik vhodnych pro vas (n&ite se zvolit spravné davkovani, formu
pouziti a par zajimavych recéptro: soustavu dychaci, travici, vytwaci, kozni, kloubni, svalovou

a cévni.)

5. Co nevite, zeptejte se - napiSte si otazku tadete odposd’.

Tabulka nemoci a uziti I€ivych bylin

Proti stresu:

brutnak, celik zlatobyl, dobromy#ugherokok, hloh, kozlik, leuzea,
levandule, medtka, mochna, &34k, oves, rozhodnice, rozmaryn,
schizandra,fezalka, vrbka Gzkolist4, ZenSen

Jarni @istné kary:

celer, cibulgekankagesnek, hlavkovy salat, ktéiga, 1zicnik, popenec,
sedmikraska, smetanka lékka

Celkové posileni :

ardtika, bazalkagubet benedikt, jabtaik, kopr, Ken, lopuch, teSak, oves
ptatinec Zabinec, rozmaryn, sadec kongpaoinik bolhoj

Nachlazeni a dipka:

blahovtnik, cesmina, kdvovnik, |ékoe, mata, maténize, sadecjapatka,
tuzebnik, vodilka, yzop, zazvor

Snizeni bolesti:

balzamovnik, kalina, kavovnik, an@aprika, skiicovnik, sporys, tuzebnik
vrba bila

SniZeni horéky:

bezcerny, lipa, plody maliniku, tuZzebnik, vrba

Cesty dychaci —
dezinfikuje:

blahovignik, borovice, matédouska, oman

Ochrana sliznic —
ulehiuje odkaslavani,
rozpous&ni hleni:

divizna, jablénik, Iékaice,mata, matédouska, plicnik, podi, proskurnik,
pukléka, sléz, topolovka, tymian, yzop, |éae, mydlice, prvosenka, violk:
trojbarevnd, violka vonna

Proti kasli: drazdivému

jitrocel, popenec, sednsked mak, divizna, jablaik, jilm, Iékarice, méata
polej, tymian, yzop

Porarni:

aloe, blahowinik, jabla, jilm, kajeput, kokoSka, kostival, kurkuma, larea,
Iékaorice, levandule, mata, metka, mededice, muenka, ostruzinik,
piskavice, proskurnik ipslicka, pupeénik, rel¥icek, Salj, trapatka,
trezalka, yzop

ZlepSeni traveni:

artika, cekankagubet benedikt, dobromysl, ireanek, héec, konopice,
kien, |ékdice, Inice k¢tel, mdainka vonna, mata, medka, oZanka, paprika
pelyrek pravy, puskvoredelricek, smetankajeézalka, zervluc

Proti nadymani:

anyz, bazalkajimének, kmin, komonice, koriandr, majoranka, mata,
meduika, saturejka

Proti pijmu: boriivka, cajovnik,cesnek, divizna, dub, jahipjahodnik, jasan, jitrocel,
krvavec toten, malinik, meddice, mochna natrznik, mrkeviesak,
ostruzinik, paprika, rdesno hadiika, Sal¥j, tuzebnik, vodilka

Proti zacg: kruSina, len, reve feSetlak, aloe, senna

Prostatické potizZe:

celik zlatobyl, vrbka Uzkoljstdbovka malok¥ta, serenoa plaziva

Protizaigtlivé:

aloe, andlika, dristal, kostival, lopuch, meadice, myrha, piskavice, sade
samorostlik, smetanka, sporys, SiSak, tuzebnilg bita

Zarety Slach a sval

anyz bedrnik, kokoSka pastusi tobolka, kostiadbyvec

Revmaticka artritida:

aritlka, hemanek, heec, jalovec, jirovec, kdjva, kurkuma, larea,

Iékarice, piskavice, feslicka, sadec, samorostlik, zazvor
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Zenské problémy:

hluchavka, kokoSka, kontryhel, Inmachusi, mochna natrznik, rdesno
peprnik relricek

Zaréty a infekce
(plisnove) - poSevni

aloe,cesnek, #ist'al, estragon,k enanek, bebickovec, chmel, kajeput,
kopr, kozalec, I1ékiace, lopuch, mahonie, mata, ma#a, paprika,
rozmaryna, skidcovnik, smetanka, Santa, tea tree, tolitapdtka, tezalka,
tymian, vodilka,

Premenstrumi cesmina, drmek, kavovnik, kiiya, maté, pampeliSka, pupalka, samorostl
syndrom: zapasnice

KoZni nemoci: aloe, divizna, |ékoe, medtuika, pupalka, vilin, celer, petrzel, yzop
Diabetes: aloe, bavka, celergesnek, chvojnik, jalovec, jitrocel, kurkuma, matini

oman, ostruzinik, pampeliska, proskurnik, smetagfiéj, vrba bila,
zazvor, zensen

ik,
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11) Frednaska 15. 9. 2011 raleuE
% - Lééba vyzivou PRA|GA

ggggg:%:ﬁ: PrednésSejici: Dobromila Nodlova - lektorka zdravéiwa
fytoterapie, aromaterapeutka a rekoetli masérka
Zdroje: materialy Spot#osti pro zvtata — zoCSOP

ZIVOCISNE POTRAVINY NAS ZATEZUJI, A NEJEN NAS, TAKE ZIVOTNI PROSKEDI

Dnesni spolkénost je riznymi zgsoby tla'ena k vysoké sp@ty Zivaiisné stravy. BohuZel Ize dokonce hiivo
ploSném pejidani se Ziv@Snymi produkty a to jak zi@odu gimé konzumace (mléko, jogurt, maslo, vejce, maso,
uzeniny apod.), tak i zi@odi konzumace potravin, do kterych se Zisoé potraviny gidavaji (zakusky, dorty,
pecivo, palatinky, suSenkyzné bagety, chletily apod). Pitom je z mnoha studii dokazano, Zemira echto
potravin je zdravi Skodliva a dopaifuie se upednostnit rostlinnou stravu, ktera je pro zdrékdveka daleko vice
prospsna.

MIléko — kravské mléko je primagruréeno mladti - teleti, steji jako matéské mléko miminku. VSechna mléka maji
dokonala slozeni, co sesyvyzivnych latek, mineréla vitamiri a tim umo#uje spravny vyvoj midiat piislusného druhu.
Napr. u telete se klade od narozeni velkyat na vyvoj kostry a tomu je uzgobeno slozeni kravského mléka = tzn., ze ma
takové slozeni mineralnich latek, aby to teletiowdvalo, méa naip jiné slozeni vapniku a fosforu, nezli by fettovalo lidske
mlack. Proto také byvéa problém s kalbavanim a vyuzitelnosti vapniku z kravského miékdském ¢le.

Kravy pieslechéné na vysokou produkci mléka a chované v zaych stajich, jsou dnes velmi nachylnaimnéa
onemocgni. Casto nap trpi bolestivou mastitidou, ktera seil@omoci antibiotik, jejichZ zbytky se mohou v nééc
vyskytovat — stejjako rezidua dalSich pouzitychilé. Velmi ¢asto jsou kravy krmeny silazemi a senazemi, ksyé més
kvalitni nekdy i plesnivé, coz ma zase vliv na kvalitu mléka.

Také bylo prokazano, ze mlékéigpiva k zahlgovani organismu a tim ke snizovani imunity. Vhodnabhradou za mléko
kravské jsou mléka rostlinna (ovesné, ryZowéchové, sojové apod.), ktera se daji dnesgzébkoupit, nebo i vyrobit doma
a kterd jsou svym slozenim zdravi présga. Jejich vyroba népobi nikomu stradani a neskodi zivotnimu geatit Dalsi
divody, které hovti proti nadnérné konzumaci mléka jsourdody etické a ekologické (viz dalSi inforuma listy).

Maso —stejre jako u mléka dochéazi u konzumace masa k naduziVéso je velmi rozgénou potravinou a masnych
vyrobki je obrovské mnozstvi (steakyzky, uzeniny, hamburgery, salamy, pastiky apddadnernou konzumaci masa vSak
dochazi u lidk fad® riznych zdravotnich probléimkterd vedou az k obezia k nemocem.

Zvitata chovana na maso jsateflech¥na na nadrrnou tvorbu svaloviny, ale zaravse tim zvySuji naroky na jejich fié
negirozené koncentrované krmivo, maji snizeny imursrstém a jsou nachyij$i na nemoci. V mase se pak taktéZ mohou
nachazet zbytky tév.

Vejce —i nadn¥rna spateba vajec neni ze zdravotniho, etického a ekolégicklediska dobra.
Intenzivni chov zvi@at na maso, mléko i vejce 2atije nadnirné Zivotni prostedi a fisobi utrpeni zivym tvaém.

ZIVOCISNE PRODUKTY SE V POTRAVINACH VYSKYTUJi | JAKO ADTIVA TZV. ECKA NEBO JINE RRIDATNE
LATKY V POTRAVINACH:

Zelatina

Syfidla (nag. chymosin)

Cystein — aminokyselina vazana v bilkovinach

Juwim — preparat vyr&by z hoszi krve

Streva

Selak E 904

Karmin E120

Moznosti misto Ziv@isnych potravin:

-  TOFU - je srazené sojové mléko, znamé jako sojovyrgivanebo ,syr. Ma vysoky obsah bilkovin, je boéata
vapnik, Zelezo, vitamingady B a méa nizky obsah sodiku. Da se vyuzit jakuada za maso, vejce a syry. Prodava se
rizré upravené —ifrodni, bylinkové ¢esnekové, zeleninové, marinované, uzené...

-  TEMPEH - je tradéni indonéské jidlo, ,syr* s bilou, uSlechtilou plisJe vyroben z fermentovanych sojovych thob
Tempeh nmze byt marinovany, uzeny nebo smazeny. Je obohareigmin B12.

- SEITAN - je pSenina bilkovina, nahrazka masa. Seitan je vyrobengeniné mouky a je tedy nevhodny pro
bezlepkovou dietu. Da se upravovamymi zpisoby. Neobsahuje cholesterol.
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- SOJOVE MLEKO - alternativa ke kravskému nebo kozimu mléku. Sbjowéko je vybornym zdrojem kvalitnich
bilkovin a vitamiri fady B. Je vyrobeno Zgdem nam&enych sojovych bab Prodava se suSené nebo tekut&ogni
nebo s pichuti. (Na trhu je také mlékgyzové, pohankovéatd.)

- SOJOVY JOGURT - alternativa k Bznym jogurim. Vyrabi se ze sojovych bbbJe bohatym zdrojem vapniku a
dalSich minerdi a vitamiri.. Prodavéa se bily nebo &nymi griichugmi.

- SOJOVA MAJONEZA — nahrazka klasické majonézy. Neobsahuje choldstero

- TAHINI — tahini je rostlinné ,maslo“, vyrobené z nesolengelzamovych semen. Sezam je bohaty na bilkovinyikap
fosfor. Tahini se da pouzivatipiipraw omé&ek, salatovych zalivek, da se poudit peeni, jako nahradni ,pojivo” za
vejce nebo jako pomazanka na chléb. Rostlinna a&s daji vyrobit i z fiechi ¢i mandli, znamé je ndiklad araSidove
maslo.

- KAROB - ,svatojansky chléb” je praSek podobny kakau, ksaywyrabi z usuSenych lusk plodi rohovniku (Ceratonia
siliqua). Pouziva se jako zdrava nahradeolady.

- MELASA - melasa je vedlejSim produktem vyroby cukru z oué&rttiny. Husty,cerny sirup se pouziva jako nahrada
jinych sladidel, které na rozdil od melasy neobgabhfdné Ziviny. Melasa obsahuje miékalorii nez ostatni sladidla,
obsahuje asitit procenta bilkovin a mala, ale vyznamna mnoZzsttamini fady B. NejétSim kladem tohoto sladidla je
velky obsah minerdl— sloenin Zeleza, ®di, vapniku, chromu, fosforu, drasliku, ittstku, zinku atada stopovych
prvka.

- NAKLI CENA SEMENA NEBO NAKLI CENE OBILI — velmi dobry zdroj vitamify, minerah a enzyni. Snadno si je
mizeme pipravit i sami doma. V &kterych obchodech se také daji koupit. ddegji se kli¢i mungo,éocka, vojeska,
cizrna a pSenice.

Tyto a dalsi potraviny je mozné zakoupit v prodefnadravé vyzivy i v gkterych supermarketeckieské firmy vyrapjici
vegetarianské potraviny jsou rféglad Klaso, Sunfood Amunak, Lifefood atd.

Aby naSe &lo normalré pracovalo, pdebuje mnozstvi bilkovin, tuk sacharid, vitamini a mineral. VSechny tyto slozky se
daji snadno ziskat v dosté&te&m mnozstvi zisté rostlinnych potravin. Pokud jime kvalitni, pestgitavu nemusite se o své
zdravi obavat. Jezte co nejvice syrovaieostvého a kvalitniho ovoce, zeleninyfed: (shnilé a plesnivé nejezte nikdy!),
dopliujte je bramborami, celozrnnymi obilnymi vyrobkyegpvo, t€stoviny), ryzi. Nebojte se ochutnat d&amit do svého
jidelnicku ani ,nové* potraviny, které jsou popsany vysekste se festat pouzivat rafinovany cukr, kterysedpava zdla
vapnik, pijte dostatek kvalitnich nafioNebojte se vymyslet si vlastni recepty a uziveijtgjemné pocity, z toho, ze ki
vasi stra¥ nemuselo zefft Zadné zvie. Vegetarianstvi neni jen potraveélat je také potravou dusSe.

Pokud jite maso,dhem svého zivota snitéiplizné nag. 1000 kdtat, 45 kralik ¢i krit, 20 prasat, 4 kravy, celozivotni
produkci 35 nosnic a jedné kravy na mléko. ToigsL000 zvat, z nichZ kazdé spabovalo tisice rostlin. &Sina lidi sni
také tisice ryb.

Jestlize tedy chceme nasytit co nejvice lidi naga je (&inngjSi konzumovat rostlinnou stravu, jako napbiloviny,
luStniny, ovoce, zeleninu, nezli stravu Zé®nou, jako je maso, mléko, vejce.

2 hektary fidy uzivi nap:

1 ¢lovéka konzumujiciho masitou stravu
14 vegetariat

50 vegad

Zajimavosti:
+  Pramérny obzanCeské republiky réng sni kolem 45 kg vepvého, 16 kg hasziho, 15 kg dibeziho a 5,5 kg rybiho
masa.
«  Pramérny Cech sni za €y Zivot dva byky, ficet prasat aies tisic kit (informace z roku 2006).
« Dobytek spatebuje réné 38 % celosétové produkce obilovin.
eV USA se gstuje ovoce a zelenina na 9 milionechiakmatimco rozlohaimy v USA, na které se produkuje seno pro
dobytek, je 56 miliof akni.
Zdroj: CSVV

VyZivoveé sn¥ry:

Vegetarianstvi -smer, ktery vylwtuje konzumaci masa

Ovovegetarianstvi- sner, ktery vyluituje maso a vejce

Laktovegetarianstvi- smer, ktery vylkuje maso a mléko

Veganstvi- sner, ktery vylwiuje veskeré zivgisné produkty (maso, mléko, vejce, med)

Vitarianstvi - smer, ktery vyluiiuje veskeré ziviisSné produkty a povoluje pouze syrovou rostlinnivaval

Frutarianstvi - smer, ktery vylwuje vesSkeré Ziv@sné produkty a povoluje pouze syrovou rostlinntwaval, resp. plody, které
jsou jiz spadlé na zem

Tyto snEry se snazi o vylaieni vSech forem zneuzivani a krutosti keatiim — pro jidlo, obl&eni, kosmetiku a dalSicaly.
Podporuji rozvoj a vyuzivani alternativ bez krutestprosgch lidi, zvirat a Zzivotniho prosedi.
~Jediny zpisob jak zit je nechat zitMdhandas Karaméand Gandhi
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Spolanost pro zvirata — Z.0.CSOP
Dum ochrané prirody

Michelska 5

140 00, Praha 4

Tel.: 222 511 494

E-mail: s.pro.zvirata@ecn.cz
www.spolecnostprozvirata.cz

Tento projekt je realizovan s finamim prispénim Hlavniho nista Prahy
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