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Hygiena a celkové péce o télo byly pro mé prvnim krokem do zero waste zivota. Pfislo mi pros-
té nejjednodussi a nejméné bolestné ménit své navyky zrovna v této oblasti. Nejspise proto,
Ze stacilo vlastné jen zménit design véci, které bézné pouzivam, z jednorazovych variant na ty
trvanlivé, bezobalové ¢&i v pfirodé rozlozitelné. Nevybavu;ji si jedinou véc, které bych se musela
po prechodu na bezodpadovy styl Zivota v ramci hygieny a kosmetiky vzdat, alternativu jsem
prosté vzdycky nasla.

Uznavam vsak, ze mi situaci velmi usnadnilo to, Zze nejsem zvykla se li¢it a v Zivoté si vystacim
jen s par zakladnimi hygienickymi prostfedky. To vsak neznamena, Ze bych dobrovolné chtéla
zavanét, mit mastné vlasy nebo si neholit nohy. Spoustu véci, které s hygienou souviseji, jsem
vlastné nevédomky délala bezodpadové davno predtim, nez jsem o pojmu zero waste cokoli
védéla. Jednak proto, ze mi prislo vzrudujici zkouset véechny ty nové alternativy, a jednak proto,
ze jsem pomalicku citila, ze mi konvencni hygienické pripravky prosté prestavaji délat dobre.
Nemuizu s jistotou Fict, ze by se mi za téch par let néjak zménila kvalita pleti, vlast nebo tieba

menstruacni cyklus — a to ani k lepsimu, ani k horsimu. Jediné, co vim urcité, je to, ze se ted’

citim mnohem lépe.

nékde lezi téméf nedotcené na skladce a bu-
dou tam nejspise lezet jesté stovky let. A pfitom
je to snad ta nejjednodussi véc, kterou v rdmci

Predstavte si, kolik jste uz za zivot spotiebovali
plastovych kartacky, tub s pastou, mezizubnich
niti a kartackd a lahvicek s Ustni vodou. Za pred-
pokladu, ze pouzivate jen to nejnutnéjsi mini-
mum, coz je kartacek a pasta, a kartaéek ménite
kazdé tfi mésice, je to od té doby, co vam vy-
rostly zuby, docela slusnd hromadka odpadu
(pramérné clovek za zivot spotrebuje okolo tFi
set kartackd). A to navic takového, ktery se vel-
mi obtizné recykluje, a vétsinou ani nerecykluje
a kon¢i na skladkach.

Kartacek

| vsechny vase plastové kartacky, které jste v zi-
voté pouzili a vyhodili, jesté pravdépodobné
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své zubni hygieny mlzete zménit. V podstaté
stadi vyménit plastovy kartacek, na ktery jste
zvykli, za bambusovy ¢i jiny dfevény. Na trhu uz
je takova spousta typd, tvarl, designd, tvrdosti
stétinek, ze budete mit problém si vybrat. Nez
najdete ten, ktery vam bude nejvice vyhovovat,
mUzete zkouset pokazdé jiny. Vzdy se ale snazte
vybirat s rovné strizenymi Stétinkami a s co nej-
mensi hlavou, abyste se s nim dostali i do méné
dostupnych mist Ustni dutiny.

Vhodou drevénych kartackd je, ze jsou z vétsi-
ny naprosto rozlozitelné. Potom, co doslouzi, je
mizete bez obav hodit na kompost nebo spalit
v kamnech. Pozor si davejte jen na Stétinky. Ty
jsou v mnoha pfipadech z umélého materialu.
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Zpravidla neni problém je z kartdcku vytahat
nebo Cast hlavice se $tétinkami ufezat a smifit
se s tim, Ze prosté obcas tuto minicastecku vy-
hodite do smésného odpadu. Nékteri vyrobci
kartacka tvrdi, ze i Stétinky jsou z bambusu a tim
padem zcela rozlozitelné. Nevim, jestli se ne-
jedné spise o marketingovy trik a jestli je vibec
mozné z rostliny, jako je bambus, vyrobit néco,
co by bylo k zubim a dasnim tak jemné a ned-
relo je.

Jistou prekazkou pfi pouzivani tohoto typu kar-
tacku by pro nékteré mohla byt drevéna ,chut”.
Ja mém dodnes problém s tim, kdyz mi doktor
pri vySetreni strci do krku drevénou $pachtli. Prvni
pouziti bambusového kartacku mi tento zazitek
pripomnélo az moc zivé a musela jsem se chuvili
premlouvat, abych si zuby vibec dodistila. Je to
ale opravdu jen o zvyku a dnes mi to uz ani ne-
prijde. Nékomu je naopak chut a struktura dieva
mnohem prijemnéjsi nez plast. Pokud si zuby Cis-
tite poctivé a dlouho, mize se stét, ze budete mit
ze zaatku lehce rozediené rty. Ve se ale do pér
dnid srovna. Pokud ne, zkuste kartadcek s hladsi
rukojeti. Prosté to nevzdavejte s prvnim cisténim
ani prvnim typem kartacku, ktery pouzijete. Ani
pri koupi toho plastového jste se urcité vzdycky
netrefili. ZkouSejte a vytrvejte.

Mezi Casté vytky na adresu bambusovych ci
drevénych kartackl patfi taky to, ze se vyrdbi
prevazné v Asii, a nejsou tedy lokélni. To sice
nejsou, porad jsou ale vyrobeny z obnovitelné-
ho zdroje, a tudiz v prirodé rozlozitelné. A navic,
myslite si, Ze plastové kartacky se vzdy vyrdbi
v Cesku? Vice si o vlastnostech bambusu ma-
Zete precist v kapitole o obleceni na strané 206.
Mozna rizika spojend s péstovanim této rostliny
zminujeme na strané 232.
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Krom kartacku mizete zkusit i specialni vétvic-
ku z kofene stromu salvadory perské, ktery je
zcela pfirodni, mé 1écivé vlastnosti a obsahuje
takové latky, které vas chrup osetii a posili. Da
se sehnat vysuseny v papiru, pred pouzitim je
vsak tfeba jej na nékolik hodin namodit do vody.
Pokud byste preci jen s drevénymi kartacky jak-
koli zapasili, mizete zkusit rozlozitelné kartacky
z bioplastl. Ty ale vybirejte opatrné a zjistujte
si, za jakych podminek a jak se rozkladaji (vice
o bioplastech na strané 89).

Pasta

Na pénu v puse, mentolovou prichut a svézi po-
cit po vycisténi zubd jsme si natolik zvykli, ze uz
si tuhle denni rutinu nedokazeme ani jinak pred-
stavit. A pfitom pastu vlastné vibec nepotrebu-
date, je zpUsob, jakym si zuby Cistite. Podle den-
tistli, se kterymi jsem si na tohle téma povidala,
je pasta pfi cisténi zubl opravdu spise zvykem,
kterého se mnoho lidi nechce vzdat. Ale pro
kvalitu chrupu je stézejni technika cisténi!

Konvencni pasty navic ¢asto obsahuiji latky (jako
konzervanty, umélad sladidla a barviva), které
nejsou zrovna dvakrét zdravé pro zuby ani pro
zbytek téla. A tuba od pasty, kterou pouziva
vétsina lidi, byvéa nejcastéji vyrobena z kombi-
novaného materidlu — hlinikové vrstvy a plasty,
a proto se neda vytridit a patii do smésného
odpadu. To uz je docela dost divod k rozhod-
nuti pastu ze svého Zivota vyradit zcela, nebo se
zacit poohlizet po jeji alternativé. Tou mlze byt
stacend prirodni pasta, zubni tabletky ¢i prasek,
tuhd nebo vlastnorucné vyradbéna pasta, jedla
soda nebo kokosovy a viibec jiny kvalitni olej.
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Stacenou nebo tuhou pastu, tabletky & prasek
na zuby mizete sehnat v nékterych bezobalo-
vych prodejnach na véhu ¢ ve vratném obalu.
Zvlasté stacené pasty se svou prichuti i pouzitim
podobaji klasické pasté urcité nejvic. Dobre péni
a mate po nich osvézujici dech, jen jsou zatim
spiSe vzacnym zbozim.

Tuhou pastu na kartacek dostanete, kdyz jej zvih-
Cite a Stétinky o kostku pasty nékolikrét otrete.
Tabletku stadi rozkousat, do prasku jemné pono-
fit Stétinky. Péna u téchto variant je ¢asto mno-
hem vodnatéjsi nez u klasickych past, takze to
neni pfi ¢isténi potfeba moc prehanét s vodou.

Receptl na vlastni pastu je na internetu spousta.
Hlavni slozku by mél tvofit tuk (kokosovy olej),
dal$i prisady se odvijeji od vasich preferenci
a chuti. Mezi Casté pfisady patii bily jil, skofice,
hfebicek, tea tree ¢ méatovy olej. Pridavejte je
po Izickach a vse smichejte dohromady.

Zuby si vycistite také obycejnou jedlou sodou.?
Ta témér nepéni, davejte si tedy pozor, abyste
na kartacek prilis netlacili a nenicili si sklovinu.
Dalsi moznosti je kokosovy olej, ktery mé (stejné
jako soda) bélici Gcinky, a mél by dokonce plso-
bit i antisepticky. To znamen4, ze bojuje s bak-
teriemi a zénéty. Problémem jeho pouzivéni je
nelokalnost a taky to, ze plivat nékolikrat denné
olej do odpadu nenf zrovna nejlepsi pro kanali-
zaci, na jejimz povrchu se pak jakykoli olej usazu-
je. Olej proto po disténi neplivejte do umyvad|a
ani do zachodu. V mensim mnozstvi jej mizete
plivnout do bioodpadu nebo spole¢né s vysma-
zenym olejem dét do popelnice na oleje.

Stejné jako u kartackd, i u zubni pasty a je-
jich alternativ plati, ze kazdému bude vyho-
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vovat néco jiného. Vsechny zminéné varianty
jsou ale zaroven jako klasické pasta jen pro
va$ dobry pocit, a pokud budete zanedbé-
vat techniku cisténi zubl, zadna pasta vas
moc nespasi. Zékladem je Cistit si zuby ma-
lym kartackem krouzivymi pohyby, pouzivat
mezizubni kartdcek i nit a Cistit tak dlouho, az
budou zuby opravdu ¢isté. Na to neexistuje
z&dny univerzalni Cas, prosté si sednéte vecer
k televizi nebo knize a distéte a &istéte, do-
kud nebudou zuby hladké - to poznéate, kdyz
je prejedete jazykem. V rémci zubni hygie-
ny je dulezitd prevence, pravidelné navstévy
u zubare a ¢as od Casu profesionalni dentalni
hygiena.

Mezizubni hygiena

Krom spravné techniky cisténi zubd klasic-
kym kartackem a navstév dentistd je nedilnou
soucasti kazdodenni péle o zuby i mezizubni
hygiena. Ta je ovéem v rédmci bezodpadovos-
ti asi tou nejtézsi casti. Néjaké metody, jak
na zero waste mezizubni hygienu, sice exis-
tuji, nejsou ale tak jednoduse dostupné jako
napfiklad bambusové kartacky. Doufejme, ze

je to jen otézka Casu.

Namisto dentélni nité v plastu je mozné
v nékterych bezobalovych prodejnach sehnat
hedvabné nebo bambusovéa zubni nit ve skle.
Pravdépodobné UplIné stejny uzitek bude mit
hedvabné nit, kterou zakoupite v galanterii
nebo si ji vypreparujete z nepouzivané ha-
lenky ¢i $atd. Nékde jsem cetla, Ze uspoko-
jivou zero waste variantou zubni nité mohou
byt i vase vlastni vlasy. No, k nékterym vécem

jsem asi stale jesté nedospéla...
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Co se ty¢e mezizubniho kartacku, tam jsme
doposud, bohuzel, na zédnou zcela bezodpa-
dovou variantu nenarazily. Nejrozumnéjsi nam
proto pfipada mit takovy, u kterého mizete vy-
ménovat pouze Cistici hlavice, ale drzétko (nej-
lépe kovové) vam zlstéva stéle stejné. Neékdy
se holt ta trocha odpadu vyplati. Pokud byste

se 0 své zuby dostateéné nestarali, mohlo by §

to pro vas v budoucnu totiz nakonec znamenat
mnohem vice vyprodukovaného odpadu.

Ustni voda a oil pulling metoda

Ustni voda je jen doplnék zubni hygieny, a po-
kud vam ji vas$ lékar nenakézal pouzivat, nej-
spise ji vibec nepotiebujete. Nemuzete-li se
ji podobné jako pasty vzdat, zkuste si ji vyrobit
nebo si kupte tu v tabletkéch, které se jen roz-
poustéji ve vodé. Neni to bezobalova varianta,
ale protoze jsou tabletky koncentrované, vydrzi
vam jedno baleni tfeba i cely rok, takze odpadu
rozhodné ubude.

Oil pulling metoda je stara tradi¢ni indicka me-
toda spocivajici v ,prevalovani” oleje v Ustech.
Do pusy si date Izici oleje, prevalujete jej v puse
podobné jako Ustni vodu a po dvaceti minutach
jej vyplivnete. Olej by mél na sebe v Ustech na-
vézat mikroorganismy, odstranit zubni plak a tim
pusobit preventivné proti vzniku zubniho kazu.?
Nejlépe by se pusa méla vyplachovat olejem
po rénu jesté predtim, nez se najite nebo si zuby
vyCistite.

V pfipadé této metody pouZivejte za studena
lisovany olej, pokud mozno v bio kvalité. Pouzit
muzete kokosovy olej, ale tfeba i ten slunecni-
covy ¢&i sezamovy. Po vyplivnuti oleje (ne vsak
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do umyvadla nebo zéchodu) si Ustni dutinu pro-
plachnéte vodou s trochou soli nebo vydistéte
kartackem, abyste odstranili zbytky oleje i s bak-
teriemi. Povlak (a zbyly olej) z jazyka jednoduse
seskrabnete specialni Spachtli nebo obycejnou
IZici.

Plet, stejné jako zbytek téla, fesime viechny tfi
dost minimalisticky. Byly doby, jesté v ¢ase od-
padového stylu Zivota, kdy jsem pouzivala né-
kolik riznych kosmetickych pfipravkd — pletovou
vodu, peelingy, masky, make-up, korektor... To
je dnes uz pryc¢ a ja si vystacim jen s par univer-
zélnimi kousky, které jsou tak prirodni, ze bych
se Vétsinu z nich nebéla ochutnat. A navic je
dobré pamatovat na to, Ze nejen v ramci zdravi,
ale i co se tyce péce o plet je dobra prevence,
a ne az nasledné haseni pfipadnych problémd.
A tak se nejdfiv, nez se do ¢ehokoli pustite, po-
radné napijte a zdravé najezte. Nezanedbavany
pitny rezim a zdrava vyvazena strava totiz mnoh-
dy mdzou kvalité pleti pomoci vice nez sebe-
lepsi krém.

Cisténi pleti

Pokud se stejné jako j& kazdodenné nelicite,
staci vam plet vycistit jen od béznych dennich
necistot. Pouzit mazete specialni tuhé myd-
lo s pridavkem aktivniho uhli na ¢isténi pleti
nebo drazsi konjak houbicku. Ta ma Zivotnost
tfi mésice a pak ji hodite na kompost, protoze
je vyrobené z kofene stejnojmenné asijské tr-
valky. Mydlo i houbicku dnes sezenete v fadé
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bezobalovych prodejen nebo se poohlédné-
te na internetu. Oblicej si umyvéam veder pfi
sprchovani a nékdy jen samotnou vodou. M4
plet je uz nékolik let stejnd. A mnohem vic nez
kosmetické pripravky ji ovliviiuji hormonalni
zmény a pocasi. Je dobré se jim pfizplsobit
a upravit svoji rutinu treba podle ro¢ni doby.

Ve vyjimecnych situacich, kdy se preci jen nali-
¢im, si plet odlicuji pomoci kokosového oleje.
Pouzit muzete v podstaté jakykoli rostlinny olej,
ktery vam voni. K pravidelnému odli¢ovéni se
doporuduje napriklad mandlovy, ktery je svym
slozenim velmi blizky lidské pokozce. Misto jed-
norazovych vatovych tamponkd si mlzete Upl-
né stejné usit, uhackovat ¢i koupit. Nejlepsim
materidlem jsou pfirodni tkaniny jako biobavl-
na, bambus ¢i konopi. Po pouziti je stadi jed-
noduse proplachnout ve vodé a pfi nejblizsi
prileZitosti pak prihodit do pracky k ostatnimu
pradlu (radéji ale v latkovém pytlicku nebo sit-
ce, aby se vam v pracce nezatoulaly do odtoku).

Pokud jste zvykli pouzivat na plet peelingy, ne-
musite se jich vzdat ani pfi bezodpadovém sty-
lu Zivota. Stejnou abrazivni funkci mé napfiklad
cukr, jemné mleté ovesné vlocky ¢i mleta kava
(a klidné to maze byt i logr). Aby se vam plet
tolik nevysusovala, stadi k témto surovinam
primichat trochu rostlinného oleje nebo medu
a plet poradné vydrhnout. Nejenom Zze tento
peeling budete moct klidné snist, ale vyhnete
se i vypousténi mikroéastic plastu do odpad-
nich vod. Abrazivni funkci ve vétsiné peelingli
totiz tvofi pravé tyto malinké plastové castecky,
které se témér nedaji zachytit pfi ¢isténi vody
a koluji dal ve vodnim cyklu. | tak ale pamatuj-
te, ze mechanicky by se plet Cistit prilis casto
neméla, zvlast pokud trpite suchou pokozkou.
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Odli¢ovaé

1 dlil za studena lisovaného oleje

2 dily vychladlé prevarené vody

Do Cisté lahvicky nalijte vodu a olej.
Pred kazdym pouzitim je tfeba obé slozky
protrepanim promichat.

Pecujici krémy a oleje

Tlak kosmetickych firem se nés snazi presvédcit,
ze potrebujeme nékolik riznych krém0 special-
né uréenych na tvar, télo, ruce, nohy ¢&i dekolt.
Nenechte se zmylit a radéji najdéte jeden, ktery
bude presné vyhovovat vasi pleti a budete je;
moci pouzit na celé télo. Samozfejmé je nutné
reagovat na zmény pocasi a tomu vybér krému
prizpusobit. V [été vam bude asi vice vyhovovat
néjaky lehéi krém, v zimé naopak ten, ktery vas
ochrani i pred silnym vétrem a mrazy, nemél by
proto obsahovat vodu.

Casto nemusite ani nic slozité vymyslet a prosté
vezméte néjaky pfirodni olej. Treba mandlovy,
konopny, jojobovy, makadamiovy, merunkovy,
trnkovy, kokosovy nebo bambucké maslo. Za-
lezi, co vase plet potrebuje. Kosmetické oleje
mUzete sehnat i ve stacené formé v nékterych
bezobalovych prodejnach nebo ve skle. Uplné
stadi koupit jen tfreba 20 ml, olej vam vydrzi pre-
kvapivé dlouho. Méli byste jej aplikovat na Cis-
tou a vlhkou plet. Stadi tfi az pét kapek rozetrit
mezi prsty a jemné vmackat (neroztirat) do pleti.

157



Z oleji si mizete vyrobit i vlastni pletovy krém.
Velmi populérni je Slehdni kréml, nejcastéji
na bazi bambuckého mésla. Nejde o nic tézké-

ho a pripravu zvladne i zacatecnik.

Pokud na vyrobu neméte ¢as nebo jednodruho-
vy olej nechcete, najdéte vyrobce, ktery pouziva
vratné obaly, pripadné poproste nékoho v oko-
li, kdo vam krémy do vlastnich nadob vyrobi.
Daji se sehnat i nebalend tuha pletovéa séra, kte-
ré se rozpoustéji pri styku s teplejsi pokozkou, ¢i
nebalené tuhé télové krémy, které se nanaseji
na mokrou pokozku. Prirodni krémy do své na-
bidky zarazuji i nékteré bezobalové obchody. Ty
maji vyhodu, Ze si mizete vzit jen malé mnozstvi
krému nebo oleje na zkousku, nez najdete ten,
ktery vam nejvice vyhovuje.

Neni ale potfeba nic pfilis komplikovat. Ja jsem
si oblibila bambucké méslo, na tvar jsem si vy-
slehala mix s dals$imi esencialnimi oleji a na zby-
tek téla jej pouzivam v jeho klasické podobé. Je
velmi vhodné i na popraskané rty, popaleniny,
rostouci t€hotenské bricho a zhojeni jakychkoli
ran.

Pletové oleje*

Snazte se pouzivat takové oleje, které jsou
za studena lisované. Jsou sice drazsi nez ty
bézné rafinované, ale zachovaji si mnohem
vice cennych latek a prirodnich aromat. Navic
neobsahuji nebezpecné toxiny, které vznikaji
pri vysokych teplotéach.

Mandlovy olej - je vhodny zejména pro su-
chou a popraskanou pokozku, rychle se vstre-
bévé, ma neutralni vini a mizete jim natirat

i détskou pokozku.
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Konopny olej - je velmi vyzZivny, pomoci
muze i lidem s ekzémem ¢i lupénkou, pou-
Zit se dé i na suchou kdzi u nehtd &ina vlasy.

Jojobovy olej - je velmi vhodny pro mast-
nou pokozku, ale snese jej kazdy typ pleti,
skvély je také na roztfepené konecky vlasu.

Makadamiovy olej - je urcen zejména pro
zralou plet, zmirfiuje tvorbu vrések a muze-
te ho pouzit tfeba misto o¢niho gelu.

Arganovy olej — mé silné regeneracni
a zvlacniujici acinky, hodi se pro vyzivu jak
suché, vysusené, citlivé, tak poskozené
pleti.

Merurikovy olej - je skvély na suchou a cit-
livou plet (i tu détskou), rychle se vstiebava
a nezanechéva ji mastnou.

Trnkovy olej — nejenom Ze voni jako marci-
pan, ale je Gc¢innym bojovnikem proti striim
a osetfuje zimou vycerpanou pokozku.
Sipkovy olej - je vyzivny a hojivy, zéroveri
je ucinny proti vréskam a zmirriuje starnuti
pleti.

Sluneénicovy olej — svym slozenim pfipo-
mind lidsky maz a velmi dobre se vstiebava,

mé velky obsah vitamind E a K a je asi nej-
lepsim olejem pro maceraci (viz strana 65).

Kokosovy olej — hodi se spise jako zaklad
do deodorantd, zubni pasty nebo v kom-
binaci s jinymi oleji, samostatné je vhod-
ny na masaze, vlasy ¢&i intimni hygienu.
Na plet, zvlast tu suchou, neni pfilis vhodny.

Bambucké maéslo - je povazovano za pre-
venci proti starnuti, ma hojivé ucinky a zklid-

| fiuje kazi po opalovani ¢ bodnuti hmyzem.
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