DOMAGNOST

BEZ CHEMIE A JEDU

150 snadny

ych a levny
s y v yCh e
na prirodni Cistici prostFergﬁj i

SNADNE
RECEPTY NAVYROBU

. pénového mydla na ruce

o prasku na prani
. antibakterié\nich viheenych
ubrousku

« dezinfekce na ruce
a daldich p?ipravku‘.

e crRAD. -
VoS
BECKY RAPINCHUK






DOMAGNOST

BEZ CHEMIE A JEDU

¥ 150 sn
adnych a levny
4 7 v nyCh -
na prirodni Cistici prostfergﬁjptu

SNADNE,
- RECEPTY NA VYROBU
&noveho mydla na ruce D
o praskuna prani

. antibakteriatnich vingenych
. ubrousku J

§ o

B C dezinfekce nd ruce
>, @ dalsich p\"ipravkﬂl. .

BECKY RAPINCHUK



Upozornéni pro ctendre a uzivatele této knihy

Viechna prdva vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt
reprodukovdna a $itena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez pFedchoziho
pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uziti této knihy bude trestné
stihdno.

Becky Rapinchuk

Jak na domacnost bez chemie a jedi
150 snadnych a levnych receptii na prirodni ¢istici prostredky

Pfelozeno z anglického origindlu knihy Becky Rapinchuk The Organically

Clean Home — 150 Everyday Organic Cleaning Products You Can Make Yourself -
The Natural, Chemical-Free Way. Published by arrangement with Adams Media,
an Imprint of Simon & Schuster, Inc., 1230 Avenue of the Americans, New York,
NY 10020, USA.

Copyright © 2014 by Rebecca Rapinchuk.

All rights reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prtthonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 7099. publikaci

Pteklad Ivana Sykorova

Odpovédna redaktorka Mgr. Dagmar Pilatova

Graficka uprava a sazba Eva Hradildkova

Obrézky v knize iStockphoto.com/dutchicon/TheresaTibbetts
Obélka na namét originalu Vojtéch Wagner

Pocet stran 224

Prvni vydani, Praha 2019

Vytiskly Tiskdrny Havli¢kav Brod, a.s.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2019
ISBN 978-80-271-2617-0 (ePub)

ISBN 978-80-271-2616-3 (pdf)
ISBN 978-80-271-2051-2 (print)



OBSAH

Qautoree ...............ooooiiiiiiii, 9

Napsalioknize ............................... 10

Ovod ..o 15

PRVNi KAPITOLA

ZAKLADY

EKOLOGICKEHO UKLIDU ............ 17

DRUHA KAPITOLA

PRIPRAVTE SI _

UKLIDOVE POTREBY ................. 29

TRETi KAPITOLA

RECEPTY DO KUCHYNE ... i

Citrusové tekuté mydlo naruce ........... 42

Citrusové pénové mydlo naruce ......... 43

Citronovo-hrebickovy tekuty prostiedek
nanadobi ........................ooooel 44

Citronovy praSek do myéky ................ 45

Citronovy tekuty pfipravek do myéky .... 46
Citronové tablety do myéky ................ 47
Sprej na iSténitrouby ...................... 48
Pasta na €iSténi trouby
Pripravek na vy¢isténi trouby pres noc ... 50
Pfipravek na ¢iSténi filtrd

(trouba a digestof) ....................... 51
Citronovy sprej na ¢isténi mikrovinné
frouby ... 52

Cisténi mikrovinné trouby citronem
a parou

Pripravek na ¢isténi kuchyiskych
SKFINBK ...........coovviiiiiiiiii 54
Citronovo-matovy univerzalni Gistici

SPI@j oo 55
Citronovo-matovy univerzalni Gistici
koncentrat ........................ell 56

Cajovnikovo-pomeranéovy &istici

prostiedek s dezinfekénim d¢inkem ... 57
Cajovnikovo-pomerangovy &istici

koncentrat s dezinfekénim Gcinkem ... 58
Citronovo-hrebickovy prasek na vecerni

drhnuti dfezu
Pfipravek na myti ovoce a zeleniny ...... 60
Odstraiiovaé Stitkii a zbytkii lepidla
Cistici prostfedek na nerez
LesStici pfipravek nanerez .................. 63

Pripravek na €iSténi lednice ............... 64
Pripravek na €iSténi mrazdku ............. 65
Hloubkovy istici prostfedek na lamina-

tové kuchyiiské pracovni desky ....... 66
Cistici prostfedek na mramor ............. 67
Cistici prostiedeknazulu .................. 68
Pripravek na ¢iSténi digestore/sporaku

(na bazi oleje) ............................ 69

Citrusovy pfipravek na iSténi spordku ... 70
Dezinfekéni pasta do kuchyné ............. 71
Dezinfekéni sprej do kuchyné
Pfipravek na ¢iSténi malych spotiebicl ... 73
Citronovy osvéZovac do drtice odpadu .... 74
Citronovy pripravek na ¢iSténi drtice

odpadu ... 75
Citronové tablety na iSténi drtice

odpadu ..............ooiiii 76
Prirodni prostredek na ¢isténi ucpaného

odpadu ... 77



Pripravek na ¢iSténi dfevéného stojanu

NANOZE .......cooovvvvveeieanneaiinaennnn. 78
Pripravek na ¢isténi kapslového

kavovaru ................ccccceeiiiiiinnnn. 79
Pripravek na ¢iSténi pfekapavace

nakavu .................ooociiieeiiinnn. 80
Pipravek na €iSténi vyrobniku ledu ..... 81
Pripravek na ¢isténi plastovych

krabiéek na potraviny ................... 82
Pripravek na ¢iSténi usazenin v ¢ajové

konvici .............ooooiiiiiiii, 83

Pripravek na ¢isténi stiibra bez chemie ... 84

Dezinfekéni prostiedek na ¢isténi
drevénych prkének ....................... 85

Citronovo-matové tablety na provonéni

odpadkového koSe ....................... 86
CTVRTA KAPITOLA
RECEPTY DO KOUPELNY ........... 87
Levandulovo-citronovy dezinfekéni

sprej do koupelny ........................ 88
Matovy sprej na kazdodenni ¢iSténi

sprchového koutu ........................ 89
Houbicky na odstraifiovani nanosii

mydla .............oooooiii 90
Cistici prostfedek na odstrafiovani

nanostimydla ....................oo....... 91
Citronovo-hiehitkové tekuté mydlo

NATUCE .........ooovvvnniiiieieeaenninnnn, 92
Citronovo-hiebitkové pénové mydlo

NATUCE ........ooovvvvviiiieeieeeeeeiennnns 93
Levandulovo-citronové dezinfekéni

a Cistici vihéené ubrousky ............. 94
Matovy Gistici prostfedek na okna

azrcadla ... 95

Citronovy prostiedek na ¢iSténi spar .... 96
Citronovy Cistici prostfedek na béleni
spar
Citronovo-matovy pripravek na ¢isténi
kachliek ...................oceiiiiiinnnn. 98
Pripravek na ¢iSténi sprchové hlavice ... 99

Dezinfekéni prostfedek na iSténi

zachodové misy ......................... 100
Citronovo-matové tablety na Gisténi
toalety ...l 101

Cistici prostiedek na vinylové
sprchove zavesy ......................... 102

Pripravek na EiSténi vifivky ............... 103
Odstranovacrzi ....................ccooees 104
Matovo-cajovnikovy preventivni

prostiedek proti plisnim .............. 105
Matovo-¢ajovnikovy prostiedek

na odstrafiovani plisni ................. 106
Pripravek na ¢isténi ventilaénich

mrizek .............oooceiiiiiii, 107
Citronovo-hfebitkova pasta

nadrhnuti ... 108
Pfirodni prostiedek na Eisténi

odpadli ... 109

PATA KAPITOLA
RECEPTY NA PRANi PRADLA ... 111

Citronovo-hfebickovy prasek

naprani-mald davka ................. 112
Citronovo-hiebitkovy prasek

na prani —velka davka ................. 113
Citronovo-levandulovy tekuty praci

prostiedek — mala davka .............. 114

Citronovo-levandulovy tekuty praci
prostiedek — velka davka .............. 115
Citronovo-hiebitkova tekuta avivaz ..... 116

Octova avivaz ................................ 117
Pripravek proti mackani pradla .......... 118
Vonné ubrousky do susSicky ............... 119
Pripravek na ¢isténi pracky s vysokou
ucinnosti ... 120

Pripravek na ¢iSténi bézné pracky ....... 121

Sliz na odstraiovani skvrn ................ 122
Prostiedek na prani pol§tafi ............. 123
Prirodni citronové bélidlo ................. 124
Bélicigel ...............coooiiiiiii, 125



Bélidlo a rozjasiiovac pradla
bezchloru .................oooiiiiiiinnl. 126

Univerzalni sprej na odstrafovani

skvrn .. 127
Ty€inka na odstrafiovani skvrn

s tajovnikovym olejem ................ 128
Domaci pasta z peruhli¢itanu

sodného .................cccceiiiiiiiinnnl. 129
Odstrafovac skvrn po domacich

mazliéeich ................................ 130
SESTA KAPITOLA
RECEPTY DO LOZNICE
A OBYVACIHO POKOJE ............. 131

Levandulovy osvéZovat na matrace .... 132
Matovo-levandulovy osvéZovac

naloZnipradlo ........................... 133
Citrusovy cistici prostiedek a lesténka
nadrevo ..................ccoiieiieaianl. 134

Citronova lesténka na dievo
Citrusovy ¢istici pripravek na dievo .... 136
Citrusové prachovky z mikrovlakna

na giSténidieva ......................... 137
Vihéené citrusové ubrousky na gisténi

dieva .............ooooiiiiii, 138
Prirodni prostiedek na poSkrabany

dfevény nabytek ........................ 139
Vihéené ubrousky na gisténi kiize ....... 140
Matové vihéené ubrousky na €isténi

zrcadel ... 141
Citronovo-matové univerzalni vihéené

Cistici ubrousky .......................... 142
Matovo-cajovnikové antibakteridlni

vihéené Eistici ubrousky ............... 143
Levandulovo-citronové Zinky na gisténi

zvitecich tlapek .......................... 144
Citronovo-hiebitkovy osvézovac

vzduchu ve spreji ........................ 145
Vareny osvéZovac vzduchu se skofici

akofenim ................................. 146
Cistici sada na nabytek

zmikrovidkna ............................ 147

Citronovo-hfebickovy osvézZujici

sprej na nabytek ......................... 148
Cistici prostfedek na koZeny
nabytek ... 149

Prostfedek na odstraiiovani Skrabanci
z kozeného nabytku
Cistici prostfedek na talounény
nabytek ..., 151
Vihéené utérky na ¢isténi elektroniky ... 152

Cistici roztok na elektroniku .............. 153
Osvézovac vzduchu s esencialnimi

oleji oo 154
SEDMA KAPITOLA
RECEPTY NA PODLAHY ... 155
Citrusovy osvézovac na koberce ......... 156
Pohlcovac pachti ............................ 157
Matovy Gistici prostiedek

na laminatové podlahy ............... 158

Citrusovy cistici prostiedek

nadlazbu ...............oooooeiiiiiiinn. 159
Citronovo-matovy Cistici sprej

na vinylové podlahy
Dezinfekéni prostiedek na Gisténi

kobercti ...................cccoeiiiiii, 161
Odstraiiovaé skvrn z kobercii (skvrny

neznamého pivodu) .................... 162
Odstraiiovaé skvrn z kobercii ............. 163
Prostredek na strojové €isténi

kobercti ...................ccooiiiiiii, 164
Citrusovo-matovy Cistici prostredek

na dievéné podlahy ..................... 165
Citronovo-hiebickovy prostiedek

na ¢isténi drevénych podlah

pomoci mopu se zasobnikem ........ 166
Cistici prostiedek na dievéné podlahy

sneutrdlnimpH ... 167
Nahradni hadry na mop — suché ......... 168
Nahradni hadry na mop - vihéené ...... 169
Pripravek na ¢isténi podlahovych list

advefi ........cooooooiiiii 170



OSMA KAPITOLA

RECEPTY DO DETSKEHO
POKOJE AHERNY ... 171
Citrusovo-¢ajovnikovy dezinfekéni

sprej na textilie .......................... 172
Citrusovy osvéZovac do kbeliku

splenkami ................................ 173
Dezinfekéni sprej naruce ................. 174
Dezinfekéni gel naruce .................... 175
Citronovy osvéZovac vzduchu ve spreji ... 176
Cistici prostiedek na myti hragek ....... 177
Cistici sprejna hracky .................... 178
Cistici prostfedek na myti koupelovjch

hragek ............ccceiiiiiiiiiiiin, 179
Sprej na odstraiovani skvrn od

détskéhojidla ............................ 180
Namaceci prostredek na prani

latkovych plen ........................... 181
Alternativa bélidla .......................... 182
VihEené Eistici ubrousky pro déti ........ 183
Citronovo-matové vihéené ubrousky

naruceaobliéej ........................ 184

DEVATA KAPITOLA

RECEPTY DO GARAZE,

DO SKLEPA A NA ZAHRADU ..... 187
Pfipravek na giSténi zahradniho

naradi ..o 188
Pripravek na ¢iSténi betonovych teras

achodnikii ....................c.eeeeinnns 189
Pripravek na ¢iSténi dievoplastovych

adfevénychteras ...................... 190
Pipravek na ¢iSténi zahradniho

nabytku ... 191

Pfipravek na ¢isténi malifskych Stétci
astétek .................ooeeiiiii. 192
Cistici prostfedek na myti silné

zneciSténychoken ...................... 193
Cistici prostiedek na myti silné

znegisténych podlah ................... 194
Pripravek na ¢iSténi venkovnich

hratek ..........ooooooiiiiiiiiiiii, 195
Pfipravek na ¢isténi zvlhéovaci

a odvihGovacd ....................eeee. 196
Cisténi vzduchovych filtrd kotle .......... 197
Cistici prostiedek na myti auta .......... 198
Vihéené ubrousky na ¢isténi interiéru

auta ... 199
Pripravek na €isténi grilu ................. 200
Pfirodni repelent proti hmyzu ............ 201
PRILOHA
UKLIDOVE PLANY ... . . 203
Tydenni dklidovy seznam .................. 204

Tydenni uklidovy seznam (Sablona) ..... 205
Mésicni uklidovy seznam (stfidavy) ..... 206
Mésicni dklidovy seznam (stfidavy) ..... 208
Uklidovy plan domacnosti ($ablona) .... 210

Kontrolni seznam iiklidu provozniho

nepofadku ............................. 211
Jednodenni dikladny dklid ................ 212
Vikendovy tklid .............................. 213
Tydenni hloubkovy dklid .................... 214

Mésicni plan tiklidu
Kontrolni seznam hloubkového tklidu ... 216

Priivodce odstrafiovanim skvrn ........... 217



0 AUTORCE

Becky Rapinchuk je odbornice na tklid a vedeni domacnosti, manzelka skvélého
muZe a maminka t¥i roztomilych déti, ispésnd podnikatelka (Clean Mama Printab-
les) a byvala ucitelka estetické vychovy. Jeji nad$eni pro vedeni a uklid domacnosti
zadalo pred lety, kdyZ pfemyslela, jak nejlépe udrzovat ¢istotu a potadek v chaotic-
ké a od barev zamazané ucebné vytvarné vychovy. Triky, které vymyslela, se daly
snadno uplatnit i v domdcnosti, ale impulz ke zrodu znac¢ky Clean Mama ptisel az
v dobé, kdy se ji narodilo prvni dité a najednou dostala strach, Zze viude kolem je
plno skodlivych chemikalii a bakterii, které ohrozuji malé batole. Tehdy se zacala
zajimat o to, jak vy¢istit domdcnost ptirodnimi a ekologickymi prostiedky a zroven
ochrénit rodinu pfed toxiny. Po letech hledani dokonalé fady ¢isticich ptipravka také
zjistila, Ze si mize vyrdbét vlastni i¢inné ¢istici prostfedky z nékolika snadno do-
stupnych surovin. A zde se zacala rodit tato kniha, kter4 je zavr§enim jejich sympatii
k realistickym, snadno zvladnutelnym harmonogramiim tklidu a pfirodnim ¢isticim
prostfedktm. Becky ma vlastni blog, ktery najdete na strankach Cleanmama.net,
vnémsz stale hledd nové moznosti, jak si poradit s nudnymi tklidovymi povinnostmi
a chodem domaécnosti a jak do celého procesu vnést trochu zibavy. Zaméfuje se na
ptirodni ¢istici ptipravky, uklidové plany a jednoduché tipy na organizaci, adrzbu
a vedeni domacnosti. Jeji prace byla publikovdna mimo jiné na serverech a v maga-
zinech Oprah.com, HGTV Magazine, BHG.com, Huffington Post, Answers.com (kde
pusobi jako konzultantka v oblasti vedeni doméacnosti), ¢lanky o ekologickém tklidu
napsala také pro Scotch-Brite (3M), Peapod/Reckitt a Cafemom.com.
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NAPSALI 0 KNIZE

»Ekologickym ¢isticim prostfedkim fandim jiz néjakou dobu, ale zjistila jsem, Ze
jsou bud extrémné drahé, nebo extrémné naro¢né na p¥ipravu. Jako zaneprazdnéna
maminka tfech synt se vzdy snazim hledat cesty, jak si Zivot zjednodusit v co nejvice
oblastech. Recepty z této knihy mi umozriuji usnadnit si pravidelny uklid a zaro-
venl naplnuji i mtj zdmér pouzivat ekologické pripravky. Mazu byt klidn4, protoze
presné zndm slozZeni ¢isticich prostfedkt a vim, Ze si je mohu ptipravit z nékolika
prostych surovin. Nejlepi na knize je, Ze obsahuje nejen navody, jak si poradit s kaz-
dodennim tklidem, uzptisobené pro rodinu s détmi, ale také tipy, jak fesit ,necekand
piekvapeni’, kter4 je potfeba uklidit.”
Jennifer Jones, IHeart Organizing
(http://iheartorganizing.blogspot.com)

,Clean Mama doslova vnasi do uklidu svézi vanek. Kniha je plna receptii na ¢istici

prosttedky bez jedd, tip a tklidovych plant a zcela jisté se stane oblibenym uklido-
vym manudlem pro kazdou domécnost.”

Toni Hammersley, A Bowl Full of Lemons

(www.abowlfulloflemons.net)

»Kniha Jak na domdcnost bez chemie a jedii je skvélym zdrojem informaci pro kazdého,
komu se nedati zorganizovat si tklid domacnosti. Velmi dobte zpracované a uzite¢-
né jsou harmonogramy tklidu a ablony tklidovych plant. Uctyhodny je i obrovsky
vybér receptl na ¢&isté p¥irodni ¢istici prostfedky! Jako rozlitanad mama t¥ech malych
déti jsem vdéénd, Ze mam po ruce navod, jak bez $kodlivych chemikalii a jedi vycis-
tit v domdacnosti témé¥ vie — uz se nemusim bat, Ze déti ohrozi ptipravky, s nimiZ po
nich uklizim. Knihu viele doporucuji nejen rodi¢tim, ale opravdu kazdému.”

Stephanie Morgan, Modern Parents, Messy Kids
(www.modernparentsmessykids.com)

10  JAK NA DOMACNOST BEZ CHEMIE A JEDU



,Chcete-li za¢it pouzivat bezpe¢né domaci ¢istici prosttedky, bude pro vas kniha

Jak na domdcnost bez chemie a jedii nepostradatelnym zdrojem informaci. Becky vas

naudi, jak si vyrobit vSechny ¢istici prosttedky, které budete potfebovat k tklidu

domaécnosti od sklepa aZ po stfechu, a navic vam ptedstavi uklidové plany, diky nimz
se vam bude dafit udrZovat domécnost ¢istou.”

Christine Satterfield, i Dream of Clean

(www.idreamofclean.net)

»Kniha Jak na domdcnost bez chemie a jedii je velmi podrobnym priavodcem, v némz

se dozvite, pro¢ je dulezité pouzivat ekologické ¢istici prostfedky, a nabidne vam

spoustu receptd, jeZ vis navnadi. P¥iméla mé piehodnotit, jaké pfipravky pouzivam

k uklidu domacnosti, a oteviela mi dvete do zcela nového svéta domacich ekologic-
kych ¢isticich prostredka!*

Anna Moseley, Ask Anna

(www.askannamoseley.com)
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UPOZORNENI PRO CTENARE

Upozoriiujeme ¢tendfe, aby k navodam ptistupovali s obeztetnosti. Vzdy si piectéte
pokyny a bezpeé¢nostni upozornéni na véech produktech, pomuickach a surovinach,
a pokud by prace vyrazné presahovala vase schopnosti, obratte se na odborniky.
Ackoli jsme vynalozili vegkeré usili, abychom v této knize zvetejnili nejlepsi dostup-
né informace, ani vydavatel, ani autorka nenesou zZadnou odpovédnost za neho-
dy, zranéni ani $kody, jeZ by mohly vzniknout v dtsledku toho, Ze ¢tenati budou
postupovat podle ndvoda v knize. Tato kniha neslouzi jako ndhrada za profesionalni
sluzby.

12 JAK NA DOMACNOST BEZ CHEMIE A JEDU



PODEKOVANI

Velky dik pat#i mé rodiné a pratelm za ldsku, podporu i modlitby — viechny vas
mém rada! Dékuji mému tZasnému manzelovi Georgeovi a mym tfem détem za to,
ze vydrzeli ten blazinec, ktery nastane, kdyz se rozhodnete napsat knihu a pti tom
Zijete normalni zivot. Kniha vznikla diky tomu, ze Btth opravdu zatidi VSE nejlépe
a ve spravny cas.

PODEKOVANI 13
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PoohliZite se po levnéjsi a mnohem bezpe¢néjsi alternativé k ¢isticim prostfedkim
z obchodu, které mate uloZeny pod dfezem? Uz nemusite dal hledat! V této knize
najdete 150 receptt na ekologické ptipravky, které vim pomohou vyftesit praktic-
ky viechny problémy souvisejici s uklidem, od p#irodni dezinfekce aZ po bezpe¢ny
a tinny odstrafiovaé skvrn. Diky nékolika oby¢ejnym (a snadno vyslovitelnym) p#i-
sad4dm se z vas stane odbornik na uklid a vydéte se na cestu k ¢isté domdcnosti bez
8kodlivé chemie a jedd.

Pro¢ byste méli pouzivat ekologické ¢istici prosttedky? Zvladnete uklidit celou
domadcnost, od sklepa aZz po stiechu, a vystacite si s domacimi a navic levnymi pro-
dukty, které muzete bezpe¢né pouzit i v mistnostech, kde si hraji déti ¢i domaci
mazli¢cil Dozvite se, jak si vyrobit ptipravky ke kazdodennimu pouZiti, jako je na-
ptiklad univerzalni ¢istici prostfedek nebo tekuty praci prosttedek, a zaroven se
naucite, jak nejlépe vy¢istit mista, kterd neuklizite kazdy den, jako jsou naptiklad
koberce nebo podlaha v garazi. A jesté lepsi na tom véem je, Ze si do vlastnich ¢isti-
cich prostredkid muzZete ptidat libovolnou oblibenou vini z pestré skaly ptirodnich
esencialnich oleju.

Myslite si, Ze ptirodni ¢istici prosttedky neodvedou tak dobrou praci jako komer-
¢ni produkty? Mylite se! Budete p#ijemné piekvapeni, jak G¢inné ptirodni p¥ipravky
jsou. MuZete si je také snadno p¥izpusobit — vysvétlim vam, jak si upravit receptury,
aby pfesné vyhovovaly pottebam vasi domécnosti. Kazda domacnost je jin4, ale tato
kniha nabizi kompletni $kélu fe$eni pro rtizné podminky, takze jisté najdete vhodné
piipravky i pro sviij domov. Neni potfeba délat si zasoby a skladovat desitky lahvi
riiznych uklidovych prosttedka, které by se ,,nékdy mohly hodit“ — drzite v rukou
jedine¢ného pravodce, ktery vas naudi pfipravit si vlastnoru¢né jakykoli ¢istici pro-
sttedek ve chvili, kdy ho pottebujete!

Jste ptipraveni zacit si vyrdbét vlastni ¢istici prostfedky? Vezméte si na pomoc
tuto knihu, nakupte par doporucenych ptirodnich surovin a uklidovych potteb
a pustte se do prace. Nebudete vétit, jak snadné je si vlastni ¢istici prosttedky pt¥ipra-
vit... Ba co vic, nebudete véfit, jak izasné funguji. Ve skute¢nosti se mozna dokonce
zalnete na uklid tésit!
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PRVNi KAPITOLA

ZAKLADY
EKOLOGICKEHO UKLIDU

At uz se chystate uklidit cely pokoj, nebo jen jeden $uplik, pottebujete
k tomu ¢as a plan. Pro vétsinu lidi je viak obtiZné najit si ¢as a uplat-
nit efektivni tklidovou strategii. P¥idejte toxiny z kupovanych ¢isticich
prostiedkd, a cela situace za¢ne byt pofddné désiva. Nechcete-li, aby na
vas pfi pomysleni na uklid sly mdloby, projdéte si uklidové strategie po-
psané v této kapitole. Najdete zde snadné postupy, tipy, jak uetfit ¢as,
a zékladni informace o ptirodnich ¢isticich prosttedcich. Uklid doméac-

nosti uz nebude nep¥ijemnou povinnosti a stane se pro vas hrac¢kou!

Upozornéni: Latky pouzité v recepturdch a nadvodech jsou na ptirodni bazi
a nejsou toxické, presto je stejné jako jakékoli jiné uklidové prostfedky v do-
macnosti uchovavejte mimo dosah déti a domécich mazlicka. Pokud ¢istici
prostfedek obsahuje ptiblizné jedno procento esenciilnich oleju (coZ plati
u receptii uvedenych v knize), je obecné bezpeény pro domdci zvitata; mate-li
viak obavy, poradte se se svym veterinafem. P¥i michéni ¢isticich prostfedki’
si podinejte opatrné a dodrzujte doporuceny zpusob pouziti i pokyny.

Pro usnadnéni préce jsou viechny suroviny v receptech uvedeny v mililitrech — at se jedna o tekuté,
¢i suché. K ptripravé ingredienci vam tak bude stadit jedind odmérna nadobka. (Pozn. red.)
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Pro¢ pouzivat ekologicke cistici prostredky?

Existuje mnoho davodd, pro¢ zadit pouzivat ekologické nebo ptirodni ¢istici pro-
sttedky. Zde uvadim nékteré z nich:

+ MozZn4 nechcete mit v domdacnosti toxiny (vétsina domdcich ptipravka toxiny
neobsahuje). Podle americké vladni agentury Centers for Disease Control and
Prevention (Stfedisko pro kontrolu a prevenci nemoci, CDC) se kazdy den v ame-
rickych domacnostech ne$tastnou ndhodou otravi vice nez 300 déti. Jestlize bu-
dete zamykat 1ékarni¢ku a pouzivat bezpecné uklidové prosttedky, snizite riziko
nehody.

+ Mozna chcete usettit penize (a rozhodné usettite).

+ Mozna chcete snizit objem odpadu z domacnosti, ktery skon¢i na skladce (spotte-
bu plast mzete vyrazné snizit tim, ze budete rozprasovace a nddoby na ¢istici
prostfedky pouzivat opakované).

+ Mozna chcete pouZivat ptirodni produkty, protoZe nékdo z rodiny m4 astma nebo
trpi alergiemi (ekologické ¢istici prostiedky jsou pro alergiky mnohem lepsi). Je
zajimavé, ze uklidové prostfedky mohou vyvoldvat nemoci a tim degradovat p¥i-
znivé u¢inky uklidu. Podle americké neziskové organizace Environmental Wor-
king Group (www.ewg.org) mohou bézné ¢istici prost¥edky a umélé viiné zptsobit
rozvoj astmatu, mohou obsahovat nizké koncentrace 1,4-dioxanu (karcinogen),
a dokonce mohou obsahovat i malé mnozstvi formaldehydu (dalsi karcinogen),
aniz by to vyrobci museli uvddét na etiketé. Tyto litky mohou dale zptusobovat
problémy téhotnym Zendm, které je pouZivaji. A¢koli mnoho lidi nemiva na tyto
toxiny zadnou reakci, pro¢ to riskovat?

Bez ohledu na to, pro¢ jste se rozhodli ekologické ¢istici prosttedky pouzivat, muzZete

nejlepsich vysledka.

FAKTOR BEZPECNOSTI

Nejéastéjsim divodem, pro¢ se lidé rozhodnou pouzivat ekologické ¢istici prostted-

vevs

rabéné produkty. Bezpeéné (istici prosttedky bohuzel nejsou béZnym standardem.
Clovék by si fekl, ze ¢istici prosttedky uréené k pouziti v domacnostech museji byt
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bezpelné, ale nebyva to vzdy pravidlem. Presvédcila jsem se o tom z vlastni zkuge-
nosti; kdyZz byla moje nejstarsi dcera v batolecim véku, popadla ,bezpeény“ &istici
prostedek (ktery je uréeny k ¢isténi détskych zidlicek a pomtcek pro miminka)
a nasttikala si ho na obli¢ej a do pusy. Vytrhla jsem ji lahev z rukou a opldchla jsem ji
oblicej. Kdyz jsem v rychlosti o¢ima pielétla varovani na $titku ¢isticiho prostredku,
zjistila jsem, Ze musim zavolat na krizovou linku. Incident nastésti dopadl dobte,
stacilo jen, aby dcera vypila jeden nebo dva hrnky mléka a pofddné se vykoupala,
oviem tehdy zapocala ma cesta hledani skute¢né bezpeénych ¢isticich prosttedka.
Podivejte se na §titky na obalech ¢isticich prosttedkd, které méte doma, a pfe-
téte si bezpeénostni varovani a slozeni. MoZnd na nich najdete upozornéni typu
yhebezpelny pro lidi a zvifata“ nebo ,zptisobuje zavazné, aviak do¢asné poskozeni
zraku" & nevyslovitelné ingredience jako ,,ethanolamin® nebo ,hexoxyethanol“. Do-
konce i latka uvadénd ve slozeni produktu jako ,fragrance® predstavuje riziko, pro-
toZe muZe zpusobit podrizdéni kiiZe a vyvolat astma ¢ alergie. Zni to désivé, vidte?

OVERTE SI HODNOCENi PRODUKTU

Skvélym zdrojem, kde si miiZzete ovéfit bezpe€nost pfipravkii pouzivanych v domécnosti,
jsou internetové stranky organizace Environmental Working Group www.ewg.org. Posuzuji
bezpecénost témér vSech znadek a pripravki prodavanych v obchodech. Presvédcite se, Ze
témér vSechny suroviny pouzivané v této knize s vyjimkou boraxu ziskaly hodnoceni A na
stupnici od A do F, kde F je nejhorsi. Mam rada Cistou domacnost a mam vysoké naroky
na pripravky, které vyrabim a doporucuji. Museji byt bezpecné a zaroveri i Gc¢inné. Mize se
zdat, Ze je to snadné, ale opak je pravdou.

Pramyslové vyrabéné ¢istici prostfedky obsahuji pfevazné vodu, chemikélie a vani.
Nékteré z pouzitych chemikalii mohou zhorsit stav alergie a kozni potiZe, p¥i¢emz
pfedstavuji riziko otravy pro déti a doméci mazli¢ky, kterym se mohou dostat do ru-
kou ¢i do tlapek ve chvili, kdy se nedivate. Kromé zjevného rizika otravy pfedstavuje
zdravotni riziko i vdechovani vypari z nékterych ¢isticich prosttedki. Na nékterych
ptipravcich je naptiklad napséno, Ze pti praci s nimi mdme pouzit ochrannou masku
nebo Ze mame dobte vétrat, ale vétsina spottebiteli se bezpe¢nostnimi pokyny nej-
spi$ neridi. [ kdybyste v8ak pokyny dodrzeli, je to skute¢né ptipravek, ktery chcete
pouzivat v domAacnosti?

Mé samotnou zneklidiiuje ptitomnost $kodlivych bakterii a skute¢nost, Ze mo-
hou vyvolavat nemoci (a Ze pak onemocni celd rodinal!), takZe chapu, pro¢ jsou ku-
pované pripravky, které slibuji, Ze zahubi 99,9 procent viech bakterii, tak oblibené.
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Vymytit viechny bakterie je ve skute¢nosti obtiZné, ale pokud v béZné doméacnosti
kazdy den vytistite pracovni desky kuchyniské linky a umyvadlovou desku v koupel-
né, vétdiny mikrobt a bakterii se zbavite. Chcete-li je zcela vyhubit, existuji i ptirod-
ni prostfedky, které to také zvladnou s presnosti na 99,9 procenta — v knize najdete
celou 8kalu receptii na dezinfekéni prosttedky. Kdyz jsem si uvédomila, Ze pravidel-
nym stirdnim kuchytiské linky a umyvadel v koupelné dosdhnu stejného vysledku,
zacala jsem si vyrdbét vlastni bezpeéné ptirodni istici prostedky.

FAKTOR USPORY PENEZ

Pokud vis dostate¢né nelaka ptipravovat si vlastni &istici prostfedky z dvodu bez-
pecnosti, vézte, Ze byste tim zaroven usettili penize! Védéli jste, Ze si lahev univer-
zalniho éisticiho prostfedku muzete p¥ipravit za par korun a Ze vlastni pragek na
prani vas nebude stat vic neZ stokorunu? Ze p#iblizné ptllitrova lahev doméciho
¢istictho prostfedku na povrchy z pfirodniho kamene vas vyjde na méné nez Sest
korun, zatimco stejné mnozstvi kupovaného p#ipravku stoji nejméné sto korun? Ze
za gel na prani na 68 virek pradla, ktery jste pravé s ndmahou nasoukali do kufru
auta, jste zaplatili vice neZ t¥i sta korun? Doma si ho muzete vyrobit za stovku.
S mym receptem ve skute¢nosti vyperete je$té par pracek pradla navic, takZe usetfite
jesté vic. Nakoupite-li suroviny ve vétdim baleni, mzete si p¥ipravit kterykoli ¢istici
prostredek z této knihy pro celou domacnost za par korun za jednu dévkul!
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Vyhody uklidového planu

Vmeéstnat tklid do nabitého denniho harmonogramu neni snadné, dokonce ani
s ekologickymi ¢isticimi prostfedky. MoZna proto by se vétsina z nds radéji vénovala
¢emukoli jinému nez tklidu. Uklizeni obvykle odkladdme a dostaneme se k nému,
az kdyz ndm vyjde chvilka ¢asu nebo kdyZ nemame absolutné nic jiného na préci.
Ale nemusi to tak byt. Najit si kazdy den trochu ¢asu na kratky tklid je ndroéné, ale
pro vétsinu z nas vyhody mnohondsobné prevazi druhou moznost - stravit cely den
velkym uklidem.

Prvni krok k uklidovému planu spo¢iva v pochopeni, co skute¢né znamena ,,éista
domacnost”. Cilem neni byt bez poskvrnky, nybrz ¢isty byt. Bydlite spole¢né s lid-
mi, které méte radi, a proto chcete, aby si Zivot ve vasi domacnosti mohli plné vy-
chutnat. Cisté koupelny obsazuji pfedni p#icky mého tuklidového planu, ale hratky
rozhizené po celém obyviku svédii o tom, Ze se déti dobte bavi. Zopakuji to jesté
jednou: cilem je &isty byt, nikoli byt bez poskvrnky.

Je jedno, zda travite padesat hodin tydné mimo domov nebo zda jste doma cely
den, tak jako tak si miZete Uspésné sestavit plan uklidu odpovidajici vagim potte-
bam a ¢asovym moZnostem. Dilezité je nékde zacit. Pokud si myslite, Ze jste prili§
zaneprazdnéni na to, abyste zacali uklizet podle planu, budu vdm oponovat tim, Ze
jste ptili§ zaneprdzdnéni na to, abyste nezacinali uklizet podle planu. Vice ¢asu nej-
spi$ stravite stéZovanim si na to, jak je uklid stra§ny nebo jak musite uklizet vé¢ny
nepotidek, nez samotnym uklidem!

Kdyz ptemyslim nad svym dklidovym pldanem, rdda dodrzuji nékolik pravidel. Jest-
lize vdm nebudou vyhovovat, mizZete si je snadno upravit podle potteb své rodiny.

1. Bud'te realisticti. SnaZim se mit redlna o¢ekdvani a diky tomu se mi da¥i do-
drzovat jednoduchy plan uz fadu let. Velka rozhodnuti a zmény maélokdy usku-
te¢nime, protoze je obtizné jim dlouhodobé dost4t. Misto toho si stanovte malé
a dosazitelné uklidové cile.

2. Rodina je na prvnim misté. Moje rodina ma pred uklidem pfednost. Kdyz déti
chtéji, abych si s nimi $la hrat ven, ackoli jsem jesté nestihla uklidit koupelny pod-
le planu, tak uklid odlozim. Koupelny mi do zittka nikam neute¢ou, ale moznost
hrat si s détmi venku tu nebude vé¢né.

3. Nastavte si kratky casovy limit. Mym cilem je vénovat tklidu patnact az
dvacet minut denné. At uklizite cokoli, stanovte si limit, pracujte rychle a pak
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piejdéte k jiné ¢innosti. Tieba zjistite, Ze vam rano pted odchodem do prace zbyva
pét minut, které mazete vénovat uklidu. Sklidte nadobi v kuchyni, ustelte postel
avyrazte do prace. Pét minut, které jste rano vénovali tklidu, ocenite, az se vecer
vratite do ¢isté kuchyné.

4. Zapamatujte si, Ze cilem neni dokonalost, ale pohoda, jednoduchost a svéz,
¢istd domdacnost. JestliZe si najdete chvilku na uklid a budete doma udrzovat
poradek, budete se tam citit dobte a nebudou véas drazdit hory povalujicich se
¢asopisii nebo $pinavého obleceni.

Mym cilem je vam jednoduse pomoci nékde zacit. Nenechte se odradit, kdyz néco

nezvlddnete kazdy den - zitra je taky den. A nemarnéte ¢as a energii snahou vyna-
lézt ,,dokonaly plan®.
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