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Od autorov:

......

mladych ludi. Vznikla na zdklade skusenosti z prace s mladymi fudmi z Polska, Severného
Maceddnska a Slovenska. Workshopy su rozmanité a zaroven jednoduché na realizaciu. Boli
odskusané v kazdej z uvedenych krajin, preto vas ubezpecujeme, ze si medzi mladezou oblubené. Na
konci opisu jednotlivych workshopov sme uviedli odkazy na uZito¢né online materidly, ako aj kratke
informacie od instruktorov, ktoré mozu byt tipom pre budtcich skolitelov. Verime, Ze vzdeldvanie a
praca s mladymi ludmi je nielen skvelym zazitkom, ale aj u¢innym spésobom starostlivosti o Zivotné
prostredie okolo nas. Publikacia vznikla v ramci projektu "Druha sanca" (¢.: 2021-2-PL01-KA210-YOU-
000049783) vdaka programu Erasmus+.

»SnaZte sa zanechat tento svet o nieco lepsi, ako ste ho nasli"
~ Robert Baden-Powell
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Co znamena byt zeleny?

V sli¢asnosti si spoloénost ¢oraz viac uvedomuje, Ze je potrebné prijat ekologické opatrenia. Rastlce
povedomie o klimatickych zmenach, degradacii ekosystémov a obmedzenych prirodnych zdrojoch
znamena, Ze Coraz viac ludi chape potrebu zmenit svoje navyky a pristup k Zivotnému prostrediu
okolo nas so zameranim na starostlivost o spolo¢né dobro.

Byt ekologicky si viak najprv vyzaduje zmeny v mysleni, ktoré by mali byt zakorenené hlbsie ako len
pocit, Ze sme v "eko" trende. Je potrebné zmenit postoje, hodnoty a priority. Ludia, ktori vykonavaju
ekologické aktivity, sa riadia zaujmom o dobro nasej planéty, starostlivostou o biodiverzitu,
udrzatelnym vyuZivanim zdrojov, pricom si uvedomuju, aky doleZity je dlhodoby efekt ich konania.

Jednym z dolezitych prikladov ekologického spravania je zmena kazdodenného Zzivotného Stylu. To
znamena, Ze podniknete kroky, ktoré maju pozitivny vplyv na Zivotné prostredie. Méze ist o znizenie
spotreby energie a vody, znizenie emisii sklenikovych plynov pouZivanim verejnej dopravy, chédze
alebo jazdy na bicykli, triedenie a recyklaciu odpadu, zniZenie spotreby plastov a vyber vyrobkov s
nizsSim dopadom na Zivotné prostredie.

Ekologicky pristup si vyZaduje aj vzdeldvanie. To znamena mat vedomosti o vplyve ludskych éinnosti
na prirodné prostredie a chapat désledky, ktoré st s nimi spojené. Environmentélne povedomie nam
umoznuje prijimat informovanejsie rozhodnutia o nasich ¢innostiach a rozhodnutiach.

Skutoénost, ze ludia maju velky vplyv na Zivotné prostredie, je dolezita pre prijimanie informovanych
ekologickych rozhodnuti. Prostrednictvom environmentélnej vychovy v $kolach mézeme pochopit,
ako nase kazdodenné cCinnosti, ako napriklad energia, ktord pouzivame v domacnosti, nase spdsoby
dopravy a spotreby, ovplyviuji zmenu klimy, degradaciu ekosystémov a stratu biodiverzity.
Uvedomenie si tychto vplyvov nds podnecuje k zodpovednejSim a udrzatelnejsim rozhodnutiam.

Dolezitu ulohu pri podpore trvalo udrzatelného rozvoja a zniZzovani negativneho vplyvu na Zivotné
prostredie zohrava aj vyvoj ekologickych technoldgii a inovacii. Pokroky v oblasti ekologickych
technoldgii ndm umoznuju vyuzivat alternativne zdroje energie, ako su slnecna a veterna energia,
ktoré su Setrnejsie k Zivotnému prostrediu. Inovativne rieSenia mézu pomoct minimalizovat emisie
sklenikovych plynov, optimalizovat vyuZivanie prirodnych zdrojov a zniZit produkciu odpadu.

Vyvoj ekologickych technoldgii prispieva nielen k ochrane Zivotného prostredia, ale moze tiez
stimulovat hospodarsky rast a vytvarat nové pracovné miesta v odvetviach suvisiacich s trvalo
udrzatelnym rozvojom. Investovanie do ekologickych inovacii a ekologickych podnikov je ddlezitym
krokom k budovaniu hospodarstva zaloZzeného na zasadach trvalo udrzatelného rozvoja.

Kazdodenné Setrenie Zivotného prostredia je dolezitou cinnostou, ktorad prispieva k ochrane
Zivotného prostredia. V sucasnosti, ked su klimatické zmeny, degraddcia ekosystémov a strata
biodiverzity ¢oraz viditelnejsie, je potrebné prijat vedomé a udrzatelné opatrenia na ochranu nase;j
planéty.
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Musime si uvedomit, Ze kaidy z nas ovplyviiuje Zivotné prostredie svojimi kazdodennymi
rozhodnutiami.

Byt ekologicky nie je len zodpovednost voci budicim generaciam, ale aj prileZitost vytvorit lepsi a
udrzatelnejsi svet pre nds a pre vsetky bytosti Zijuce na nasej planéte.

Ekologické spravanie ma kazdy den mnoho vyhod. Po prvé, minimalizacia spotreby energie a vody
znamena znizenie emisii sklenikovych plynov a zatazenia vodnych ekosystémov. Setrenim elektricke]
energie nielen chranime prirodné zdroje, ale aj zniZzujeme spotrebu fosilnych paliv, ktoré su hlavnym
zdrojom emisii oxidu uhlicitého.

Recykldcia a triedenie odpadu je dalSim dolezitym aspektom ekologického Zivotného stylu. Spravnym
triedenim odpadu a recyklaciou materidlov zniZzujeme mnoZstvo odpadu ukladaného na skladky a
znizujeme tazbu prirodnych zdrojov. Tieto cinnosti prispievaju k ochrane prirody, zabrariuju
znecisteniu pody a vody a Setria energiu potrebnu na vyrobu novych vyrobkov.

Znizovanie mnozstva plastov je jednou z kltéovych vyziev siéasného sveta. Plast je tazko rozlozitelny
materidl a predstavuje velké nebezpecenstvo pre vodnu a suchozemsku faunu a fléru. Ak sa vzdame
jednorazovych plastovych obalov, flias a inych predmetov a budeme pouZivat alternativne riesenia,
ako su bavinené tasky alebo sklenené nadoby, mézeme znizit mnozstvo plastov, ktoré sa dostanu do
Zivotného prostredia.

Daldou pro environmentdlnou aktivitou je podpora udriatelnej vyroby a spotreby. Vyberom
miestnych, sezénnych a ekologickych vyrobkov podporujeme polnohospodarstvo a vyrobu s nizSim
vplyvom na Zivotné prostredie. ZniZovanie plytvania potravinami vedomym planovanim nakupov a
vyuzivanim zvySkov potravin prispieva k zniZovaniu spotreby prirodnych zdrojov a emisii sklenikovych
plynov.

Ekologické spravanie by nemalo koncit len individudlnymi ¢inmi, ale aj vzdeldvanim ostatnych a
propagovanim hodnoty trvalo udrzatelného rozvoja. Zdielanim vedomosti, inSpiracie a osvedcenych
postupov mozeme budovat environmentalne povedomie a menit nasu spolo¢nost na zodpovednejsiu
a ekologickejsiu.

Je tiez délezité, aby Coraz viac ludi vnimalo pozitivne Ucinky ekologického Zivotného Stylu a chcelo sa
ktomuto hnutiu pripojit. Popularita ekologickych vyrobkov, udriatelnych znacdiek a
environmentdlnych iniciativ prispieva k zvySovaniu povedomia a angaZovanosti v tychto témach.

v

Ako spolo¢nost si musime uvedomit, ze kazdy nas ¢in, aj ten najmensi, mbze mat pozitivny vplyv na
budicnost nasej planéty. Preto sa oplati vynaloZit Usilie a stat sa sucastou celosvetového hnutia za
trvalo udrzatelny rozvoj.
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Priklady, ktoré mozete vyuzit na to, aby ste boli ekologickejsi vo svojej kazdodennej rutine:

1. Uspora energie: Vypnite svetld a elektrické spotrebice, ked ich nepotrebujete. Vymeiite klasické
Ziarovky za Usporné alebo LED Ziarovky. Vyhnite sa aj zbyto¢nému pouzivaniu klimatizacie a kdrenia.

2. Setrite vodou: Opravte netesniace batérie a naintalujte Gsporné vodovodné batérie a sprchy. TieZ
sa snazte nenapustat cell vanu na kupanie, ak moZete, pouzite sprchu. Zbierajte dazd'ovi vodu na
zalievanie rastlin.

3. Zapojte sa do recyklacie a triedenia odpadu: Zoznamte sa s miestnym systémom triedenia odpadu
a uistite sa, Ze odpad spravne triedite. Recyklujte papier, sklo, plasty a kovy. Venujte pozornost
obalom a vyhybajte sa nadmernému baleniu svojich vyrobkov.

4. Znizte pouzivanie plastov: Vyhnite sa jednorazovym plastovym predmetom, ako su flase, pohare,
slamky a ndkupné tasky. PouZivajte opakovane pouzitelné flaSe na vodu, ndkupné tasky z
ekologickych materialov.

5. Vyberte si ekologickil dopravu: Vyberte si verejna dopravu, bicykel alebo chédzu. Ak potrebujete
auto, zvazte kupu hybridného alebo elektrického vozidla.

6. Zabezpeéte energeticki uUéinnost svojho domu: SnaZte sa udrZiavat teplotu v miestnosti.
Namiesto otvarania okien v zime zniZte teplotu, pretoze zbytocne plytvate energiou.

7. Kupujte miestne a sezdénne potraviny: Aby sa minimalizovali emisie sklenikovych plynov
sposobené dopravou, vyberajte si potraviny, ktoré sa vyrabaju na mieste a v sezdne.

8. Vyhnite sa plytvaniu potravinami: Urobte si ndkupny zoznam a nakupte tolko, kolko potrebujete.
Potraviny spravne skladujte, aby ste obmedzili plytvanie.

9. Vzdelavajte sa a vyberajte mudro: Vyhladajte odborné poznatky, Citajte populdrno-vedecké
¢lanky, aby ste sa dozvedeli viac o environmentalnych otazkach. Pri nakupe sa rozhodujte na zaklade
informacii a podporujte spoloénosti a znacky, ktoré sa zaviazali dodrziavat udrzatelné postupy.

Byt ekologicky by malo presahovat ramec kratkodobého trendu. Je to postoj a spdsob myslenia, ktory
je nevyhnutny pre dlhodobu ochranu Zivotného prostredia a udrzatelny rozvoj. Je délezité, aby sa
Coraz viac ludi zapdajalo do ekologickych aktivit a snaZilo sa vytvorit lepsiu budicnost pre nasu
planétu.

Musime si uvedomit, Ze aj kazdodenné malé kroky maja velky vplyv na ochranu Zivotného prostredia.

Chceme vas povzbudit, aby ste tieto zmeny uskutocnili vo svojom Zivote a propagovali ich medzi
ostatnymi.
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Nazov seminara:

Ako vytvorit’ ekologicku kozmetiku

1. Kratky teoreticky uvod do témy.

Seminare su rozdelené do dvoch tematickych modulov, z ktorych kazdy bude

obsahovat praktické ulohy.

Pocas modulu 1. Domace kozmetické laboratérium ucastnici prijmd vyzvu na vytvorenie
glycerinového mydla prostrednictvom cvi¢enia 1. Patent na voriavé mydlo. Ide o kreativne
cviCenie, kedZe ucastnici budd mat moznost ozdobit mydlo podla svojich predstadv - od
planovania mydlovych prisad aZ po tvorbu dekorativneho obalu. Dal§im ndvrhom v tomto
module je Cvic¢enie 2. Patent na zamatovy krém na ruky. Pocas cvicenia sa ucastnici naucia

postup vyroby krému v domacich podmienkach.

Pocas modulu 2. Kozmetické cukrovinky sa Ucastnici presunu do sveta cukroviniek, kde sa
spdja funkénost kozmetiky s jej estetickou hodnotou, ktorou je efektivhou prezentéciou
kozmetiky ako domaceho peciva. V tomto module budu Ucastnici plnit tri praktické ulohy.
Patent na jedlé sprchové gule, patent na sladké muffiny do kupela a patent na Zelé na ruky.
Tento modul tieZ umoznuje ucastnikom realizovat Ulohy na rozvoj ich kreativity, pricom sa

spajaju dve rozne oblasti, ktorymi su kozmetika a cukrarstvo.

2. Preco je tato téma doleZita pre mladych ludi, ktori by chceli zaviest
ekologické navyky do svojho Zivota? Ako by tato téma mohla poméct v
ekologickej a klimatickej krize?

Zakladnym impulzom pre zmenu nasho postoja k proekologickym aktivitam je
pochopenie, Ze kazdy z nas mbze prispiet k tomu, aby nam v budicnosti nedosiel papier
alebo voda. Najlepsim spO6sobom, ako zacat dobrodruistvo s ekolégiou, je domacnost.

Existuje naozaj vela toho, ¢o mbéZieme zmenit. Od triedenia odpadu, nakupovania s

latkovymi vreckami aZ po opatrenia na Usporu vody a energie. Je nevyhnutné, aby sme ziskali
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vedomosti o tejto téme. Stoji za to spoznat, ¢o najviac skodi naSmu Zivotnému prostrediu a
aké opatrenia mdzeme prijat, aby sme tomu zabranili. O zakladnu starostlivost o plet a telo,
nie o tu, ktorda si vyZaduje odborni pomoc, sa mdézeme postarat pomocou surovin
dostupnych v kuchyni. Vytvdranie kozmetiky v domacich podmienkach si nevyzaduje
predchadzajdcu pripravu a Specidlne nakupy. Masky a peeling si mozZete pripravit z
potravinovych prisad, ako su ovsené vlocky, prirodny jogurt, ktoré mate prave doma: staci
ich zmiesat v miske a je to hotové. Prirodna kozmetika sa tesi rastucej popularite. Kazdy z
nds si moze pripravit prirodnl kozmetiku s presne takymi vlastnostami, voriou a farbou, aké

ocCakava.

Tu su doévody, preco téma "Ako vytvorit ekologicki kozmetiku" moéZe poméct v cCase

ekologickej a klimaticke;j krizy:
1. Nizke naklady: pouZitie potravindrskych vyrobkov na vytvorenie domdcej kozmetiky.

Myslienkou domdcej kozmetiky je pouZitie zloZiek prirodného, rastlinného pdvodu,
zaloZenych na surovinach dostupnych v kuchyni, ako su ovsené vlocky, prirodny jogurt, séda

bikarbdna, Cierna kavova usadenina, listky zeleného c¢aju.

2. Nulovy odpad: pravidelna vyroba kozmetiky, opakovane pouZivané obaly, pripadné

zvysky vyrobku mézeme vyhodit do bio kosa.

Pri vyrobe domacej kozmetiky z potravinovych prisad sa mozZete rozhodnut, kolko vyrobku
potrebujete, aby ste ni¢ nevyhodili do koSa. Pripravite si presne také mnoistvo, aké
pouZijete. Prazdne flaSe a pohare od surovin méZete po dékladnom umyti a dezinfekcii

znovu pouzit.
3. Bezpeénost a vysokd kvalita vyrobku.

Pri vyrobe domacej kozmetiky si mbzete byt isti, Ze vyrobok je Cerstvy, pretoZe domaca

kozmetika sa mdze pripravovat priebezne, ako napriklad pletova maska.

3. Odporucanie konkrétnych odkazov suvisiacich s témou seminara

odkazy na webové stranky:
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1.

2
3.
4

www.triny.pl/blog/jak-zrobic-mydlo-domowy-sposob-na-mydelka-diy/

www.ecoflores.eu/jak-zrobic-domowe-mydlo-przepis

www.tipsforwomen.pl/przepis-na-peelingujace-kuleczki-pod-prysznic/

www.kosmetykinaturalne.com.pl/blog/6-najlepszych-przepisow-na-domowe-

kosmetyki.html

www.esencjablog.pl/2019/05/19/proste-przepisy-na-kosmetyki-domowej-roboty-i-

nasz-sposob-na-wyciszenie/

www.nanowosmieci.pl/domowe-kosmetyki/

www.sklep.zrobswojkosmetyk.pl/pl/n/Kolorowe-Babeczki-do-Kapieli-Zrob-to-sam/71

Sokolovska L., Vysniauskiene J., Tylaite M., Kosmetyki naturalne DIY, Wydawnictwo

Vivante, 2016.

odkazy na vided na YouTube

I A

www.voutube.com/watch?v=AEVUnIXndg8

www.youtube.com/watch?v=3mblOcj26pM

www.voutube.com/watch?v=5hODOx7NB_E

www.youtube.com/watch?v=4jG7A3kCOKQ

4. Scendr seminara

Trvanie semindra

Cas: 5h

Modul 1:

10


http://www.youtube.com/watch?v=4jG7A3kC0KQ
http://www.youtube.com/watch?v=5h0DOx7NB_E
http://www.youtube.com/watch?v=3mbIOcj26pM
http://www.youtube.com/watch?v=AEVUnIXndg8
http://www.sklep.zrobswojkosmetyk.pl/pl/n/Kolorowe-Babeczki-do-Kapieli-Zrob-to-sam/71
http://www.nanowosmieci.pl/domowe-kosmetyki/
http://www.esencjablog.pl/2019/05/19/proste-przepisy-na-kosmetyki-domowej-roboty-i-nasz-sposob-na-wyciszenie/
http://www.esencjablog.pl/2019/05/19/proste-przepisy-na-kosmetyki-domowej-roboty-i-nasz-sposob-na-wyciszenie/
http://www.kosmetykinaturalne.com.pl/blog/6-najlepszych-przepisow-na-domowe-kosmetyki.html
http://www.kosmetykinaturalne.com.pl/blog/6-najlepszych-przepisow-na-domowe-kosmetyki.html
http://www.tipsforwomen.pl/przepis-na-peelingujace-kuleczki-pod-prysznic/
http://www.ecoflores.eu/jak-zrobic-domowe-mydlo-przepis
http://www.triny.pl/blog/jak-zrobic-mydlo-domowy-sposob-na-mydelka-diy/
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v Cvilenie 1. Patent na voriavé mydlo, Spolu: 70 minat (10 minGt prednaska - dvod do
cvienia, 60 minut prakticka cast)

v Cvilenie 2. Patent na zamatovy krém na ruky, Spolu: 50 minudt (10 minat prednaska -
Uvod do cvicenia, 40 minuat prakticka ¢ast)

Modul 2:

v Cvilenie 1. Patent na jedlé sprchové gule, Spolu: 45 minat (5 minat prednaska - ivod
do cvicenia, 40 minut prakticka cast)

v Cvilenie 2. Patent na sladké muffiny do kdpela Spolu: 65 mindt (5 minat prednéska -
tvod do cvicenia, 60 minut prakticka cast)

v Cviéenie 3. Patent na Zelé na ruky, Spolu: 55 minuat (5 mindt prednaska - Gvod do

cvienia, 50 minut prakticka cast)

Zhrnutie seminara: Celkovo: 15 minut

e Vhodna cielova skupina pre workshop: velkost skupiny, vek skupiny
Uéastnici: mladez od 12-24 rokov, 12-15 Géastnikov

Zlozky do kazdého cvicenia boli vypocitané pre kazdého jednotlivca. Odporuca sa vsak

pracovat v skupinach po troch.

e \ysledky vzdelavania z workshopu

Modul 1: Domace kozmetické laboratdorium

Vysledok ¢innosti Tematicky rozsah

Ugastnik: e Uvod do principov kombinovania

e spozna zdaklady vyroby

11
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glycerinového mydla

e vie, ako vyrobit krém s
jednoduchym zloZzenim

e spozna zaklady kombinovania
zloziek

e vie vypocitat pomery zloZiek

surovin

Diskusia o vyhodach konkrétnych
zloziek

Kreativny vyber prisad do mydla

Kreativhe mydlové dekoracie

Modul 2: Kozmetické cukrovinky

Vysledok ¢innosti

Tematicky rozsah

Ucastnik :
e vie, ako pouzivat potravinové
zlozky pri vyrobe kozmetiky
e pozna zaklady kombinovania
ingrediencii

e vie ako vypocitat pomery zloZiek

Potravinarske vyrobky, ktoré sa mézu
pouzivat ako kozmetika
Kreativne sp6soby kombindcie réznych

oblasti ako kozmetika a cukrarstvo

e Metody pouzité na seminari

Pri vyrobe domdcej kozmetiky sa pouzivaju metédy, ktoré sa bezne pouzivaju v kuchyni, ako

napr.:
Fdza 1: Priprava zloZiek zahrria ¢innosti ako:

v" strahanie na struhadle
v’ kréjanie

Fdza 2: Priprava na kombindciu zloZiek zahrria ¢innosti ako

v' zahrievanie

12
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v rozpustanie
v' mieSanie

Fdza 3: Tvarovanie kozmetiky zahrria ¢innosti ako

v nalievanie do tortovych foriem
v’ tvarovanie gul6&ok

DéleZité je tieZ vypocitat proporcie a pouZit mierku, aby bola kozmetika vytvorena
profesionalne.

e Materialy potrebné na workshop
Zoznam zloziek potrebnych na uskutocnenie semindra:
Zakladné vybavenie:

e lyZica (pre kazdého ucastnika)
o vidlicka (pre kazdého ucastnika)
e nbZ (pre kazdého ucastnika)

e A4 misky:0,21,0,51, 11 (pre kazdého ucastnika)

Pomery pre jedného ucastnika

e 100 g krystalického glycerinového mydlového zakladu
e 2 ml esencidlnych olejov, ako je levandula, citrén, medovka
e 0,1 ml potravinarskeho farbiva, napr. fialového, Zltého, zeleného
e dekoraéné doplnky ako:
— 1 gsusenych kvetov, napriklad levandule

— 1 gsusenej pomarancovej kory

1 g rozdrvenych listov medovky

Levandulové glycerinové mydlo

e -silikdbnova forma, napr.6cm x 6 cm x 2 cm
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e 20 g bambuckého masla
e 10goleja

Recept 1. 5 g jojobového oleja, 5 g konopného oleja

Recept 2. 5 g avokadového oleja, 5 g sladkého mandlového oleja
e 10 g hydrolatu

Recept 1. 10 g matového hydrolatu

Recept 2. 10 g levandulového hydrolatu

e 4 kvapky esencidlneho oleja

Maslovy krém na ruky

Recept 1. 4 kvapky matového oleja
Recept 2. 4 kvapky levandulového esencidlneho oleja

e nadoba na 50 ml

6 guliciek (2x biela, 2x hned3d, 2x bézova)

¢ 60 g kokosového oleja

60 g struhaného kokosu
¢ 5 gvanilkového cukru

¢ 60 g kakaového masla

e 60 g struhaného kokosu
e 10 gkakaa

e 10gmedu

Tri r6zne jedlé gulicky do kupela

e 60 g struhaného kokosu

¢ 0,2 g vanilkového oleja

14
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jedna osoba 2 muffiny:

400 g jedlej sody

% e 200 g kyseliny citrénovej
§' e priblizne 60 g olivového/ repkového oleja
'§ e priblizne 6 g potravinarskeho farbiva
% e priblizne 0,4 g éterického oleja (v zavislosti od hustoty)
E ¢ 30 g zemiakového skrobu
§ e 30 g suseného mlieka
e Stipky: farebny posyp, vanilkovy cukor
e 2 silikdnové formy na muffiny
L v
z§ § e 405 g krytalického glycerinového mydiového zékladu
E S e 11 kvapiek potravinarskeho farbiva, napr. zeleného
g g e 8,5 ml éterickej latky, napr. rozmarinu
g ¢

Nakupny zoznam: minimalne pre jednu osobu:

510 g krystalického glycerinového mydlového zakladu

2 ml levandulového oleja

2 ml citrénového oleja

2 ml medovkového oleja

1 ml fialového potravinarskeho farbiva

1 ml Zltého potravinarskeho farbiva

1 ml zeleného potravinarskeho farbiva

1 g suSenych kvetov, napriklad levandule

1 g suSenej pomarancovej kory
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1 g rozdrvenych listov medovky
silikdnova forma, napr. 6cm x 6 cm x 2 cm
20 g bambuckého masla

5 g jojobového oleja

5 g konopného oleja

5 g avokadového oleja

5 g sladkého mandlového oleja
10 g matového hydrolatu

10 g levandulového hydrolatu
60 g kokosového oleja

180 g strihaného kokosu

6 g vanilkového cukru

60 g kakaového masla

10 g kakaa

10 g medu

1 g vanilkového oleja

400 g jedlej sody

200 g kyseliny citrénovej

100 g olivového / repkového oleja
30 g zemiakového Skrobu

30 g suseného mlieka

farebné posypky na potraviny

2 silikbnové formy na muffiny

forma na kocky ladu min. 15 kociek s rozmermi 3x3x3 cm

kancelarske potreby: ozdobny papier, stuhy, min. tri farby, noZnice,

s nd
chance
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e Pokyny pre Skolitela, ako uskutoénit workshop - krok za krokom

Modul 1: Domace kozmetické laboratorium

Cvicenie 1. Patent na vonavé mydlo

o C(as:
10 minat prednasky (avod k cviéeniu 1)

— 60 minut praktickej ¢asti
e (Ciel cviCenia:

17
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Ciefom cvicenia je vyrobit si mydlo. Predpoklada sa, Ze Gc¢astnici si osvoja zruénosti merania,

dokladného miesania prisad a vypoctu pomerov prisad.

Veduci worshopov rozobera proces vyroby mydla domdacim spésobom.

e Priprava cvicenia

Glycerinové mydlo je univerzalny vyrobok, ktory moZno pouzit na vsetky typy pleti. Na

pripravu mydla moZno poufZit rézne prisady v zavislosti od osobnych preferencii a Gcéelu:

e korenie,

suSené kvety,

mleté a preosiate Skrupiny orechov, kavové zrna

bylinky (levandula, rozmarin, medovka),

e susSené a nasledne pomleté ovocné Supky (jablkd, pomarance, citrony)

Nastroje potrebné na vyrobu domaceho mydla:

o glycerinovy zaklad (rastlinny a najvys$sej kvality)

e farbivo - vyberte si farbu farbiva podla svojich preferencii.

e éterické alebo vonné oleje

e formicky - napr. formi¢ka na fad, formicka na tortu alebo formicky na detské

pieskovisko, najlepsie su silikdnové formicky

e prisady, ako su ovsené vlocky, mletda kava, suSené ovocné Supky a kvety

(nepovinné).

e Popis cvi¢eni

Praktické cvicenie 1. Levandulové glycerinové mydlo

Zlozenie:

Rozmery mydla

ecmx6b6cmx2cm:

Daldie navrhy:

¢ mnozstvo mydlového zakladu:

70g + 3-5g (navyse, pretoZe zaklad sa usadi

Rozmery mydla8 cm x 6 cm x 2 cm
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na stenach formy) e mnozstvo mydlového zakladu:
e mnozstvo potravinarskeho farbiva: 95 g + 3-5 g (navySe, pretoze zdklad sa
1-2 kvapky farbiva usadzuje na stenach formy)
e mnozstvo éterického oleja: e mnoizstvo potravinarskeho farbiva:
1,5 ml (priblizne 60 kvapiek) 1- 2 kvapky potravindrskeho farbiva

e mnoistvo esencidlneho oleja: 2 ml
Pri pouzivani prisad: (priblizne 80 kvapiek)

1. Najprv si pripravte prisady ako kvety.

2. Odvazte kvety Pre mydlo s rozmermi 6 cm x 2 cm
3. Od hmotnosti mydlového zakladu e mnozistvo mydlového zdkladu: 60 g +
odpocitajte hmotnost kvetov. 3-5 g (navySe, pretoZie zaklad sa
Napr. usadzuje na stenach formy)
- 69 g + 3-5 g mydlového zakladu e mnozstvo potravinarskeho farbiva: 1-
- 1,5 ml levandulového oleja 2 kvapky potravindrskeho farbiva
- 1 g levandulovych kvetov e mnoistvo oleja: 1 ml (priblizne 40
kvapiek)

Nastroje potrebné na realizaciu cvicenia: na osobu
e 100 g krystalického glycerinového mydlového zdkladu

¢ 2 ml esenciadlnych olejov, ako je levandula, citrén, medovka

0,1 ml potravinarskeho farbiva, napr. fialového, Zltého, zeleného

silikénova forma

dekoracné doplnky:
— 1 g susenych kvetov, napriklad levandule
— 1 g suSenej pomarancovej kory

— 1 g rozdrvenych listov medovky

Potravinarske farbivo by malo zodpovedat éterickému oleju.

Priprava:

1. Na struhadle nastruhajte kusok glycerinového zékladu a vlozte ho do misky.
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2. Ohrievajte vo vodnom kupeli.

3. Zcasu na Cas zaklad premiesajte, aby sa rychlejsie rozpustil.

4. Zaklad by sa mala zahrievat pomaly, nesmie zovriet.

5. Do tekutého zdkladu pridajte trochu farbiva.

6. Do tekutého zdkladu pridajte niekolko kvapiek esencidlneho oleja.

7. Zaklad nalejte do foriem.
* Ak ma byt mydlo s prisadami: Vylejte polovicu formy, pockajte, kym zaklad vychladne a
pridajte prisady, potom vylejte zvySok. Prisady méZete do zakladu pridat hned.
Ak sa na povrchu mydla objavia vzduchové bubliny, mierne ho pokropte alkoholom (96%
rektifikovanym liehom).

8. Mydlo nechajte vychladnut. V zavislosti od velkosti mydla to trva 1 aZz 2 hodiny.

9. Hotové mydla vyberte z formy.

10. Mydla zabalte do félie alebo ozdobného papiera, aby zostali Cerstvé.
Po kazdom poutziti mydlo dékladne vysuste, potom ma mydlo spravnu konzistenciu a nestrati

svoje cenné vlastnosti.

Zdroj:

1. www.triny.pl/blog/jak-zrobic-mydlo-domowy-sposob-na-mydelka-diy/

2. www.ecoflores.eu/jak-zrobic-domowe-mydlo-przepis

Veduci seminara povie ucastnikom, kde by sa mala kozmetika skladovat a ako dlho.
*** podla stupnice naroc¢nosti

Veduci seminara diskutuje o:

- vlastnosti ru¢ne vyrabaného glycerinového mydla, ako su:

—  Ziadna alergicka reakcia,
— vyhladzuje a intenzivne hydratuje pokozku,
— redukuje kozné mozole,

—  zjemnuje a zvysuje pruznost pokozky

Cvicenie 2. Patent na zamatovy krém na ruky
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— 10 minutova prednaska (Uvod do cvicenia)

— 40 minut praktickej ¢asti

Ciel cvicenia:

Ciefom cvicenia je vyrobit si krém na ruky. Predpokladom je osvojenie si zruénosti vazenia,

dokladného miesania ingrediencii a vypoctu pomerov ingrediencii.

Veduci semindra diskutuje o domdacej vyrobe krému.

Co by mal obsahovat dobry krém na ruky?

Priprava cvicenia

Latky, ktoré sa oplati hladat v zloZeni krému na ruky, su:

rastlinné oleje a masla, ktoré nielen upokojuju podrazdenu pokozku, doddavaju jej

Ziviny a regeneruju ju, ale aj posiliuju jej ochrannu bariéru.

prirodné krémy na ruky su zaloZené predovsetkym na vlastnostiach bambuckého

masla, ktoré sa vyborne hodi na starostlivost o ruky.

kakaové maslo a sladky mandlovy olej su tiez éasto sucastou zloZiek.

hydrolat je kvetinovd voda. Ziskava sa ako vedlajSi produkt pri vyrobe éterickych

olejov

éterické oleje - uc€inné zlozky olejov prenikaju do pokozky a stimuluju pokozku a

vlasy.

Popis cviCenia

Praktické cvicenie 2. Maslovy krém na ruky

Ingrediencie:

Navrhy na pridanie:

20 g bambuckého masla

10 g vybraného oleja (alebo zmesi
olejov)

10 g vybraného hydrolatu

4 kvapky esencialneho oleja

Recept 1.

- 20 g bambuckého masla
- 5 g jojobového oleja

- 5 g konopného oleja
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Celkom: 44g vyrobku - 10 g matového hydrolatu

- 4 kvapky matového oleja

Recept 2.
- 20 g bambuckého masla,

- 5 g avokadového oleja
- 5 g sladkého mandlového oleja
- 10 g levandulového hydrolatu

- 4 kvapky levandulového esencidlneho oleja

Nastroje potrebné na realizaciu cvicenia: na osobu

20 g bambuckého masla

10 g oleja—> Recept 1. (5 g jojobového oleja, 5 g konopného oleja) alebo Recept 2. (5
g avokadového oleja, 5 g oleja zo sladkych mandli)

10 g hydrolatu—> Recept 1. 10 g matového hydroldtu alebo Recept 2. 10 g
levandulového hydrolatu

4 kvapky esencialneho oleja—> Recept 1. 4 kvapky matového oleja alebo Recept 2. 4
kvapky levandulového oleja

nadoba s objemom do 50 ml

Priprava:

1.

©® N o U A~ W N

Bambucké maslo rozpustite v hordcom vodnom kupeli. Teplota masla nesmie
presiahnut 40 stupriov.

Vyberte maslo z vodného kupela a pridajte vybrané oleje.

Jemne premiesajte drevenou stierkou, kym nebude hladké.

Odstavte a nechajte vychladnut.

Do vychladnutej hmoty pridajte hydrolat

Znova premiesajte, kym neziskate jednotnu konzistenciu.

Pridajte esencidlny olej a dokladne premiesajte.

Krém nalejte do nadobky.

** podla stupnice naroc¢nosti
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Modul 2: Kozmetické cukrovinky

Cvicenie 1. Patent na jedlé sprchové gule

— 5 minut predndasky (Uvod do cviéenia)
— 40 minut praktickej ¢asti

e Ciel cvicenia:

Predpokladom je ziskanie schopnosti pouZivat potravinové zlozky pri priprave kozmetiky.
Zaroven je cvienie pokraovanim realizdcie hlavného ciela, ktorym je rozvoj schopnosti

merat, presne miesat zlozky a vypocitat pomer zloZiek.

e Priprava cvicenia

Veduci workshopu sa venuje procesu tvorby sprchovych gul s pouzitim potravinovych prisad.
Meranie:

e 1 polievkova lyZica ma objem 15 ml alebo 15 g
e 1 ¢ajova lyZicka ma objem 5 mlalebo5g

® Popis cviCenia

Praktické cvicenie 1. Tri rozne jedlé lopticky do kupela
Kazdy ucastnik si pripravi tri farebné lopticky:

- biela gula - kokos,

- hneda gula - kakao,

- bézova gula - med,

Pripravené gulocky exfoliuju pokozku, preto je ich hlavnou zlozkou kokos.

Biela gula Hneda gula Bézova gula
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2 polievkové lyZice
kokosového oleja
2 polievkové lyZice
struhaného kokosu
% Cajovej lyzicky

vanilkového cukru

2 polievkové lyZice
kakaového masla

2 polievkové lyzice
struhaného kokosu

1 polievkova lyZica

kakaa
V gramoch:
V gramoch:
e 30 g kokosového
e 30 g kakaového
oleja
masla
e 30 gstruhaného
e 30 gstruhaného
kokosu

2,5 g vanilkového

cukru

kokosu

15 g kakaa

1 polievkova lyZica
medu

2 polievkové lyzice
struhaného kokosu

2 kvapky vanilkového

oleja,

V gramoch:

15 g medu

30 g strdhaného
kokosu

0,1 g vanilkového

oleja

Nastroje potrebné na splnenie ulohy: 6 lopticiek pre jednu osobu (2x biela, 2x hned4, 2x

bézova)

60 g kokosového oleja

60 g kokosovych strukovin
5 g vanilkového cukru

60 g kakaového masla

60 g struhaného kokosu
10 g kakaa

10 g medu

60 g strihaného kokosu

0,2 g vanilkového oleja

Priprava:

1. Vsetky prisady dokladne premiesajte v miske.

2. Vytvorte gul6cky.

3. Gulu odloZte na papier na pecenie.
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* podla stupnice naro¢nosti

Zdroj:

1. www.tipsforwomen.pl/przepis-na-peelingujace-kuleczki-pod-prysznic/

CvicCenie 2. Patent na sladké muffiny do kupela

[ ]
(@8

ds:

— 5 minut predndsky (Uvod do cviéenia)
— 60 minut praktickej casti

e Ciel cvicenia:

Cielom cvicenia je, aby si Ucastnici osvojili schopnost kreativne vytvarat kozmetiku. Kupelovu
kozmetiku mozZno vytvorit origindlnym spdsobom, namiesto jednoduchého nalievania
kapelovej tekutiny do vane. Tato metdda je zaroven zaujimavym daréekom, pretoze si ju
vyrobite sami. Je to zdroven pokradovanie realizdcie hlavného ciela, ktorym je rozvoj

schopnosti merat, presne miesat ingrediencie a vypocitat pomer zlozZiek.

e Priprava cvicenia

Veduci workshopu rozobera postup vyroby muffinov do domaceho kupela.

Pomery:

¢ 1 polievkova lyZzica ma objem 15 ml alebo 15 g

e 1 c¢ajova lyZicka md objem 5 ml alebo 5 g

e Popis cvi¢enia

Praktické cvicenie 2. Sladké muffiny do kupela
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Prisady na jeden muffin Prisady na dva muffiny
Zlozenie: Nastroje potrebné na realizaciu: 2 kolaciky
e 200 g jedlej sody na osobu
e 100 g kyseliny citrénovej e 400 g jedlej sody

e priblizne 30 g olivového / repkového 200 g kyseliny citronovej

oleja e priblizne 60 g olivového / repkového

e potravinarske farbivo oleja
v prasku: Stipka potravinarskeho e priblizne 6 g potravinarskeho farbiva
farbiva + 1/2 Cajove;j lyzicky vody e priblizne 0,4 g éterického oleja (v
alebo v tekutine: 1-2 kvapky zavislosti od hustoty)

¢ 2 kvapky esencidlneho oleja, napr. e 30 g zemiakového Skrobu
pomarancového e 30 gsuSeného mlieka

¢ 1 polievkova lyZica zemiakového e Stipky: farebny posyp, vanilkovy
Skrobu cukor

e 1 polievkova lyZica suseného mlieka e 2silikdnové formy

e farebny posyp, vanilkovy cukor

e silikbnové formy na muffiny

Celkova hmotnost: priblizne 363 g

e 200 g jedlej sody

e 100 g kyseliny citrénovej

e asi 30 g olivového oleja

e priblizne 3 g potravinarskeho farbiva

e priblizne 0,2 g éterického oleja (v
zavislosti od hustoty)

e 15 g zemiakového Skrobu

e 15 g suSeného mlieka

o Stipky: farebny posyp, vanilkovy

cukor
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Priprava:

1. Pripravte si formu na kolaciky (napr. formu na muffiny).

2. Zmiesajte jedld sédu s kyselinou.

3. Pridajte susené mlieko a Skrob - nepovinné, pretoie tieto dve zlozky sa mbziu
vynechat

4. Pridajte olivovy alebo iny olej.

5. Trochu hmoty si odloZzte bokom - posluzi ako dekoracia na kolacik.

6. Pridajte potravinarske farbivo.
* Po pridani potravinarskeho farbiva je potrebné hmotu rychlo premiesat! Pretoze
hmota po pridani farbiva za¢ne rychlo penit.

7. Pridajte esencialny olej.

8. Celé to ma mat konzistenciu mokrého piesku.

9. Hmotu vloZte do formiciek a opatrne ju poklepte.

10. Pripravte hmotu, ktoru ste si odlozili.

11. Do odloZzenej hmoty pridajte trochu vanilkového cukru, aby sa krasne prevonala.

12. Hmotu nandsajte tak, ako sa nanasa krém na muffiny.

13. Ozdobte farebnym posypom.

14. Pripravené muffiny dajte na niekolko hodin (napr. na celd noc) na suché miesto, aby

vyschli a stuhli.

Potom ho staci vybrat a zabalit ako darcek alebo sa ist okupat tak, Ze hodite muffin do vane.

Veduci semindra rozobera dovody pridavania zlozZiek, a to:

- pridanie zemiakového skrobu spdsobi, Ze sa gula nebude topit, ale plavat. - ¢o je vizualna

hodnota.

- pridanim suseného mlieka sa pokozka zjemni, ¢o je pre fiu vyZivné.

- pridanim tuku, napriklad oleja, sa pokozka zjemni ako po pouziti olivového oleja. - ¢o je

vyzivna hodnota pre pokozku.
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*** podla stupnice narocnosti

Zdroj:

1. www.sklep.zrobswojkosmetyk.pl/pl/n/Kolorowe-Babeczki-do-Kapieli-Zrob-to-sam/71

2. Sokolovska L., Vysniauskiene J., Tylaite M., Kosmetyki naturalne DIY, Wydawnictwo

Vivante, 2016.

Cvicenie 3. Patent na zelé na ruky

[ ]
)¢

as:

— 5 minut predndsky (Uvod do cvicenia)
— 50 minut praktickej ¢asti

e Ciel cvicenia:

Ciefom je ziskat schopnost kreativne vytvarat kozmetiku a spajat rozne oblasti kozmetiky a
cukrarstva. V ramci tohto cvienia budu Ucastnici vyrabat aj mydlo (ako v module 1), ale v
inej forme. Malé mydielka vyrobené pocas tohto cvicenia mézu pouZzit na vylete na piknik na
dokladné umytie riak. Takto pripravené mydlo zaberie malo miesta a mdZe sa pouzit pocas
vyletu. Je to zaroven pokracovanie realizdcie hlavného ciela, ktorym je rozvoj zru¢nosti

merania, dokladného mieSania prisad a vypocitavania ich pomerov.

e Priprava cvicenia

Veduca workshopu sa venuje procesu tvorby malych glycerinovych mydiel.
e Popis cvicenia

Praktické cvicenie 3. Cestovatel'ské zelé cukriky na umyvanie ruk
Ulohou je pripravit malé glycerinové mydla

Vypocty:

Silikdnova forma na pripravu 15 kociek s rozmermi 3 x 3 x 3 cm.
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Objem jednej kocky: 27 cm3
Pocet kociek x objem jednej kocky: 27 * 15 = spolu 405 ml

Z tedrie: Ak ma forma objem 100 ml, potom na vyrobu mydla v nej potrebujete 100 g

zakladu.
Na 15 kociek je potrebnych 405 ml zakladu.

Mozete si pripravit mydla do zasoby. Majte na pamati, Ze mydlové cukriky budi mensie,

napr. 3 x 3 x 2 cm, pretoze Cast zakladu sa usadi na stenach foriem, v ktorych sa miesa.
Kazdy ucastnik si pripravi vlastnu silikdnova formu:

Zlozenie:

na jednu silikdnovd formu pre jednu osobu:

e mnoistvo priehladného glycerinového zakladu: 405g
e mnozstvo potravinarskeho farbiva: 11 kvapiek

e mnoistvo oleja: 8,5 ml esencidlneho oleja, napr. rozmarinového

Priprava:

Na struhadle nastruhajte kusok glycerinového zéakladu a vloZzte ho do misky.
Ohrievajte vo vodnom kupeli.

Z Casu na Cas zaklad premiesajte, aby sa rychlejsSie rozpustil.

Zaklad by sa mal zahrievat pomaly, nesmie zovriet.

Do tekutého zakladu pridajte farbivo.

Do tekutého zakladu pridajte esencialny olej.

N o u ~ w N

Zaklad nalejte do silikdbnovych foriem na lad.

* Ak sa na povrchu mydla objavia vzduchové bubliny, mydlo zlahka pokropte

alkoholom (96% rektifikovanym liehom).

8. Mydlo nechajte vychladnut. V zavislosti od velkosti mydla 1 hodinu az niekolko
hodin.

9. Hotové mydla vyberte z formy.

10. Mydla zabalte do félie alebo ozdobného papiera, aby zostali cerstvé.
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*** podla stupnice ndroc¢nosti

e Kratky navrh, ako zhrnut workshop

Zhrnutie workshopu obsahuje

v’ diskusia o spésoboch pouZitia pripravenej kozmetiky
pripomienka spésobu vyroby a Upravy pomocou inych prisad

pripomenutie metdd vyroby domacej kozmetiky

ASERNERN

diskutovat o tom, ako pripravit kozmetiku ako darcek pre rodinu a priatelov,

napriklad ako zabalit mydlo alebo kolaciky do kupela.

Zavery Pauliny po seminaroch v Lodzi, v Pol'sku:

Workshopy o domacej kozmetike boli rozdelené na teoretickii a praktickd cast. Kazdému
cviceniu predchadzal teoreticky Uvod, aby sa Ucastnici dokladne oboznamili s prezentovanou
témou. Jednou z Uloh bolo pripravit si peeling na telo a tvar s pouzitim prirodnych surovin z
kuchyne, ako su cukor, sol, med, olivovy olej, jogurt atd. Diskutovalo sa o prinosoch pre

pokozku, o r6znych spb6soboch pripravy peelingov z potravin.

Na efektivne vedenie semindrov bol vypracovany podrobny plan, ktory zahffal vSetky kroky

a fazy vyroby vybranych receptir kozmetiky a domdcej chémie.

Pisomné materialy, ktoré som vytvorila, obsahovali informdcie o jednotlivych krokoch vyroby
kozmetiky a recepty domacej chémie, ¢o ucastnikom nielen ulahcilo sledovanie procesu a
pochopenie jednotlivych faz, ale tieZz im umoznilo neskér vyrobit vyrobky podla priloZenych

receptov.

Na dalsSich podujatiach tohto typu je vhodné usporiadat skupinovu diskusiu a vymenu
skusenosti, aby sa Gcastnici podelili o svoje skisenosti s domacou kozmetikou, ako aj zistit,

aku kozmetiku z drogérie pouZivaju a Ci sa da pouzit prirodna nahrada, a ¢i uz niekedy pouZzili
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prirodné riesenia, ako napriklad poutzitie jedlej sédy pri vyrobe Cistiacich prostriedkov pre

domaécnost.

Myslim, Ze na dalsSich podujatiach by stalo za to zorganizovat sutaz medzi ucastnikmi o

vybrany typ kozmetiky s moznostou uhadnut ingrediencie.
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Nazov seminara:

Potraviny bez odpadu

1. Kratky teoreticky uvod do témy

Seminar je rozdeleny do dvoch tematickych modulov, z ktorych kazdy bude obsahovat

praktické ulohy.

Po¢as modulu 1. Zero Food Waste (nulovy potravinovy odpad.) - Tedria sa ucastnici
oboznamia so Stylom a hnutim Zero Food Waste, osvedéenymi postupmi a budd pracovat na

tvorbe kampani na zvySenie povedomia o plytvani potravinami.

Pocas modulu 2. Zero Food Waste - prax sa Ucastnici naucia, ako neplytvat potravinami
najma v domdacnosti, ako rozpoznat, kedy uz potraviny nie si bezpeéné a jedlé, ako spravne

varit a skladovat potraviny, ako kompostovat a ako pripravovat bezodpadové jed|a.

2. Preco je tato téma dolezita pre mladych ludi, ktori by chceli zaviest
ekologické navyky do svojho Zivota? Ako by tato téma mohla poméct v
ekologickej a klimatickej krize?

VIAC AKO 1/3 POTRAVIN NA SVETE SA VYHODI.

Potravinovy odpad sa vztahuje na potraviny, ktoré st vhodné na konzumaciu, ale s vedome
vyhodené vo faze maloobchodného predaja alebo spotreby, zvycajne po uplynuti dadtumu
spotreby. Potravinovy odpad sa vyskytuje v celom spektre vyroby, od farmy cez distribuciu az

po maloobchodnikov a spotrebitela.

Potravinovy odpad nie je len odpad, ktory vyprodukujeme alebo nahromadime pocas jedla
alebo po fnom. K potravinovym stratam dochadza este predtym, ako sa potraviny dostanu k
spotrebitelovi, a to v dosledku problémov vo faze vyroby, skladovania, spracovania a

distribucie.
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K potravinovému odpadu, ktory sa nachddza na sklddkach, najviac prispievaju vyradené
vyrobky, najma potraviny od polnhohospoddrov alebo doddavatelov. Vacsina supermarketov
odmieta Skaredé alebo nespravne tvarované vyrobky, a tak pofnohospodarom nezostava nic¢

iné, len ich vyhodit.

Pri rozklade potravinového odpadu vznikd metan, silny sklenikovy plyn, ktory prispieva ku
globalnemu oteplovaniu. Celosvetovo sa tretina vyprodukovanych potravin vyhodi
neskonzumovand, ¢o spdsobuje zvySenl zataz pre Zivotné prostredie. Odhaduje sa, Ze
zniZzenie mnoZstva potravinového odpadu o 15 % by mohlo kazdoro¢ne nasytit viac ako 25

milidonov ludi.

Znizenie plytvania potravinami sa celosvetovo povaZuje za klticovu iniciativu na dosiahnutie
udrzatelnej potravinovej buducnosti. Ciel trvalo udrZatelného rozvoja ¢. 12 sa zaobera

zodpovednou spotrebou a vyrobou.

Do boja proti plytvaniu potravinami a prispievania k lepSiemu Zivotnému prostrediu by sa
mali zapojit vSetky subjekty v potravinovom retazci vratane fariem, polnhohospodarskych
spracovatelov, vyrobcov potravin, obchodov s potravinami, resStauracii, univerzit, skol a

miestnych samosprav.

Mladi ludia by mali byt od Utleho veku vzdeldvani a vedeni k tomu, ako prispiet k zniZzeniu
potravinového odpadu a pouZivat techniky varenia bez vytvérania potravinového odpadu.
Mali by sa oboznamit s tymto konceptom a prispievat ako dobrovolnici v miestnych
potravinovych bankdch, inSpirovat svoje rodiny, ako podporovat potravinové banky a varit

zdravsie jedlda s mensim mnoZstvom potravinového odpadu.

Skoly by mali zaviest opatrenia na recyklaciu potravinového odpadu na kfmenie zvierat,
naucit Studentov vytvarat kompost, bioenergiu a prirodné hnojiva z vyhodenych potravin,

¢im by prispeli k hospodarskemu a ekologickému rozvoju komunit.

Tu su dévody, preco mdze téma "Zero Food Waste" pomdct v ekologickej a klimatickej krize:
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1. Plytvanie potravinami posSkodzuje Zivotné prostredie, pretoie prispieva ku
globalnemu oteplovaniu a zmene klimy. Menej vyhodenych potravin na skladkach
znizuje emisie metanu a znizuje uhlikovu stopu: Tento plyn je ovela nebezpecnejsi
ako oxid uhlicity, pretoze absorbuje teplo viac ako iné sklenikové plyny. Aj ked' je
Zivotnost metanu kratsia ako Zivotnost oxidu uhli¢itého, ucinok tohto plynu je silnejsi.
Teplo, ktoré absorbuje, moze v kratkom case ohriat Zem.

2. Kontrolovand vyroba potravin pomaha lepSie hospodarit s energiou a zdrojmi,
zabrariuje znecistovaniu pri pestovani, vyrobe, preprave a predaji potravin.

3. Znizenim hromadnej spotreby potravin a darovanim bezpecnych potravin [udom v
nuadzi prispieva k rozvoju komunity a zabranuje tomu, aby kvalitné potraviny skoncili

na skladke.

3. Odporucanie konkrétnych odkazov suvisiacich s témou seminara

e 6 tipov, ako zabranit plytvaniu potravinami vo vasej domacnosti
https://toogoodtogo.com/en-us/movement/households

e Vzdeldvacie video prispdsobené detom, ktoré im poméze pochopit problém
plytvania potravinami a osvojit si environmentalne a socialne zodpovedné spravanie.
https://www.youtube.com/watch?v=0egxgvZNnOl

e Zbierka receptov, ktord vam pomédze premenit beZne vyhodené potraviny a zvysky na
nové chutné jedla.
https://mkt-cms.toogoodtogo.com/api/vl/file/us/en-us/download?slug=remix

4. Scenar seminara

e Trvanie seminarov
Cas: 6 hodin pocas 1 dfia alebo 3 hodiny pocas 2 dni

Modul 1:
v Cvicenie 1: Tedria - Ziskanie vedomosti o $tyle a hnuti za Zero Food Waste,

zdielanie osved&enych postupov v EU a vo svete v oblasti predchadzania

plytvaniu potravinami - 1 hod.
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v/ Cviéenie 2: Prax - Vytvorenie kampani na zvySenie povedomia o plytvani

potravinami pre socidlne médid a tlacené materidly - 2h

Modul 2:

v Cvifenie 1: Tedria - Naucte sa, ako neplytvat potravinami najma v doméacnosti,
ako rozpoznat, kedy uZ potraviny nie su bezpecné a jedlé, ako spravne varit a
skladovat potraviny - 1h

v’ Cvilenie 2: Prax - Priprava 2 receptov na bezodpadové potraviny - 1 hodina

v’ Cvicenie 3: Cvitenie - Vyroba kompostu - 1h

e Cielova skupina pre workshop: velkost skupiny, vek skupiny

Ucastnici: Mladi fudia vo veku 14-29 rokov,

e Vysledky vzdeldvania na semindri

Modul 1. Nulovy potravinovy odpad - tedria

Vysledok cinnosti Tematicky rozsah

Ucastnik e Uvod do zésad Zero Food Waste
e vie, ako podporit Zero Food
e Diskutujte o vyhodach zniZzovania
Waste.
mnozstva potravinového odpadu
e ovlada zaklady tvorby digitalnych

kampani (tvorba obsahu a e ZvySovanie povedomia o Zero Food

pouzivanie aplikacie Canva) Waste
Modul 2. Zero Food Waste - prax
Vysledok c¢innosti Tematicky rozsah
Ugastnik e Naugit sa kreativne narabat s

. - v otravinovym odpadom
e vie, ako zniZit mnozstvo P Y P

potravinového odpadu v e Ziskat poznatky o zniZovani mnozstva

domacnosti.
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e Vie, ako pripravit recepty bez

potravinového odpadu

potravinového odpadu.

e Vie, ako vyrobit kompost

e Metddy pouzité na workshope

Praca v skupinach
Brainstorming

Kreativny dizajn

PouZivanie online ndstrojov
Vyber zloZiek a miesanie

Priprava a varenie

e Materialy potrebné na workshop

Notebook alebo poditac a projektor

Papier a farby na kreslenie

Opatovne pouzitad plastova nddoba (na kompost), min.20l
Jedlo (na zdklade vybraného receptu na pripravu)
Zostatky potravin

Kuchynské potreby (podla receptu na pripravu bezodpadovych potravin)

e Pokyn, ako zabezpeéit workshop pre skolitela - krok za krokom

Modul 1:

v’ Cviéenie 1: Tebria - Ziskanie poznatkov o 3tyle a hnuti za Zero Food Waste,

zdielajte osvedéené postupy v EU a vo svete v oblasti predchadzania plytvaniu
potravinami
e C(Cas
— 45 minuat prezentdcie a 15 minut diskusie

e Ciel cvicenia
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Ucastnici ziskaju teoretické poznatky o $tyle a pohybe bezodpadovych potravin,
podelia sa o osvedcené postupy v EU a vo svete v oblasti predchadzania plytvaniu
potravinami a budd mat mozZnost diskutovat o tom, ako mo6zZu tieto postupy preniest
na miestnej Grovni s cielom predchadzat plytvaniu potravinami.

e Priprava cvi¢enia
Ucastnici nepotrebuju na splnenie Ulohy Ziadne néastroje, iba $kolitel potrebuje
notebook a projektor/TV.

e Opis cvicenia
Veduci workshopu predstavi, ¢o je to potravinovy odpad, obozndmi ucastnikov s
osvedcenymi postupmi na predchadzanie vzniku potravinového odpadu vo svete, so
systémom potravinovej banky a dalSimi teoretickymi poznatkami. Po prezentacii

Gcastnici zacnu diskutovat a podelia sa o svoj nazor na témy prezentacie.

v Cvienie 2: Prax - Vytvorenie kampane na zvySenie povedomia o plytvani

potravinami pre socidlne média a navrh pre tlacené materialy.

(@l

® as

— 15-mindtova prezentacia online nastrojov na tvorbu kampani a
navrh materidlov pre kampane
— 60 minut prace v skupinach

— 45-mindtova prezentdcia kampane kazdou skupinou

e (Ciel cvicenia
Ucastnici ziskaju vedomosti o tom, ako pouzivat digitdlne ndstroje na navrh
materidlov pre kampan za bezodpadové potraviny a ako vyuZivat socidlne média na
realizaciu kampani a oslovenie vacSieho poctu sledovatelov. Ziskaju tiez zruénosti,

ako efektivne pracovat v skupinach a prezentovat svoje kampane.

e Priprava cvicenia

Uéastnici by mali byt rozdeleni do skupin po 3 - 4 osobach a mat k dispozicii jeden

notebook alebo stolny pocita¢ pre skupinu s pripojenim na internet.
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e Opis cvicenia

Veduci semindru rozoberie nasledujuce kroky:

1. Predstavenie digitadlnych nastrojov na navrhovanie kampani ako Canva,
SurveyMonkey, MailChimp a bezplatné zdroje obrazkov

2. Rozdelenie ucastnikov do skupin po 3 alebo 4 v zavislosti od poctu Ucastnikov

3. KaZda skupina si vyberie ndvrhovy ndstroj, ktory sa pouZije na kampan, a spolo¢ne
pracuju na kampani za Zero Food Waste.

4. Po 1 hodine si ucastnici predstavia svoje kampane a metodiku na oslovenie ¢o
najvacsieho poctu sledovatelov.

5. Veduci workshopu vyberie najlepSiu kampan a implementuje ju na socidlnych

sietach prostrednictvom profilov a stranok organizacie

Modul 2:
v' Cviéenie 1: Tedria - Naulte sa, ako neplytvat potravinami najmi v
domacnosti, ako rozpoznat, kedy uz potraviny nie su bezpeéné a jedlé, ako

spravne varit a skladovat potraviny - 1h

(@8

L4 ds

- 60 minut
e (Ciel cvicenia
Ucastnici ziskaju praktické poznatky o tom, ako rozpoznat dobré a pokazené
potraviny, ako predchadzat plytvaniu potravinami v domacnosti, o normach
bezpeénosti potravin na narodnej Grovni a na Urovni EU, ako spravne varit potraviny,

aby sa zabranilo strate vyZivovych hodnot, ako spravne skladovat potraviny.

e Priprava cvicenia

Ucastnici nepotrebuji na splnenie ulohy Ziadne nastroje, iba $kolitel potrebuje
notebook a projektor/TV.
e Opis cvicenia
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Veduci semindra predstavi, ako moZeme rozpoznat dobré a pokazené potraviny, ako
zabranit plytvaniu potravinami v domacnosti, normy bezpecnosti potravin na
narodnej Urovni a na trovni EU, ako spravne varit potraviny, aby sme zabranili strate
vyzivovych hodndt, ako spravne skladovat potraviny.

Po prezentacii Ucastnici zaénu diskutovat a podelia sa o svoj nazor na témy

prezentdcie.

v’ Cviéenie 2: Prax - Pripravte 2 recepty na bezodpadové potraviny

o Cas

- 15-mindtovy online prieskum bezodpadovych receptov na zaklade
dostupnych ingrediencii
- 45 minut pripravy receptov
e Ciel cviCenia
Ulastnici sa naudia pripravovat bezodpadové jedld na zdklade vybranych
bezodpadovych receptov.

e Priprava cvicenia

Uéastnici budu potrebovat suroviny, ktoré sa daju lahko uvarit (zelenina, ovocie,
korenie), nacinie ako n6z, doska na krajanie, lyzica, vidlicka, voda a maly ohrievac na
varenie.
e Popis cvi¢enia
Veduci workshopu postupuje podla tychto krokov:
1. Poskytuje ucastnikom prisady a nacinie na pripravu jedal
2. Rozdeli ucastnikov do 2 skupin
3. Ucastnici pracuju v skupine a na zaklade dostupnych ingrediencii vykonaju online
prieskum a vyber receptu.
4. Ucastnici pripravia vybrany recept a predstavia ho ostatnym ¢lenom skupiny a

veducemu workshopu.

v’ Cviéenie 3: Cvicenie - Vyroba kompostu

(@8

L4 ds
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- 60 minut
e (Ciel cviCenia
Ucastnici sa dozvedia, ¢o je to kompost, ako si ho mdZeme vyrobit doma a ako sa da
pouzit ako hnojivo.

e Priprava cvicenia

Ucastnici by si mali priniest nejaké odpadové potraviny z domu, na zloZenie
odpadovych potravin a dalSieho organického odpadu do kompostéra su potrebné
aspon dve plastové alebo drevené nadoby (aspon 20 1), Skolitel potrebuje notebook a
projektor/TV na Uvodnu prezentaciu a video navody.
e Popis cvicenia

Veduci workshopu vysvetli, ¢o je kompostér a na ¢o sa da pouzit, aké organické
materialy sa daju pouzit na jeho vyrobu a ukaZe niekolko online videi o
kompostovani. Po Uvodnej prezentdcii Ucastnikom ukaze, ako si kompostér vyrobit

doma pomocou plastovych alebo drevenych nadob.

Materialy, ktoré sa mézu pouZit na prezentaciu:

Modul 1
VIAC AKO 1/3 POTRAVIN NA SVETE SA VYHODI.

Agentura na ochranu Zivotného prostredia poskytuje graf "Hierarchia zhodnocovania

potravin", ktory vysvetluje spésoby nakladania s nadbyto¢nymi potravinami:

v’ Zniienie zdrojov: Najskorsia prevencia znizenim celkového objemu vyrobenych
potravin

v Nakfmte hladnych fudi: Darovanie prebyto¢nych potravin na komunitné miesta

v Krmivo pre zvierata: Darovanie zvy$kov potravin a odpadu miestnym
polnohospodarom, ktori ich m6zu pouzit ako krmivo pre zvierata.

v" Priemyselné pouZitie: Darovanie pouZitych tukov, olejov a maziv na vyrobu bionafty
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v" Kompostovanie: Potravinovy odpad, ktory sa kompostuje, aby sa vytvorila organicka
hmota, ktord sa pouziva na hnojenie pody.

v’ Skladkovanie/spalovanie: Poslednd moznost pre nespotrebované potraviny

"ZniZenie plytvania potravinami je jednou z najdoleZitejsich veci, ktoré mozeme urobit na
zvratenie globdlneho oteplovania.”

- Chad Frischmann, odbornik na zmenu klimy

SEPA  Food Recovery Hierarchy

Enviignanpnial Profaclion
Agency

Source Reduction
Reduce the volume of surplus food generated

Feed Hungry People
Donate extra food to food banks, soup kitchens and shelters

Feed Animals
Divert food scraps to animal feed

Industrial Uses
Provide waste oils for rendering and
fuel conversion and food scraps for
digestion to recover energy
Composting
Create a nutrient-rich
soil amendment

Landfill/

Incineration
Last resort to

disposal
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Zoznam piatich najcastejSie vyhodenych potravin a sp6sob ich vyuzitia.

#1 Chlieb

Kazdy rok sa vyhodi viac ako 240 miliénov krajcov chleba. Chlieb sa velmi dobre mrazi, najma
na toasty, takZe ak sa ho nechystate pouzit, dajte ho do mraznicky. Zo starého chleba sa daju

vyrobit krutdny, strdhanka, vajecny chlieb alebo dokonca puding s maslom.

Napady na recepty: marmelddovy puding | chlebovy a maslovy puding.

#2 Mlieko

Kazdy rok sa do drezu vyleje priblizne 5,9 miliédna pohdrov mlieka, aj ked je velmi
jednoduché ho spotrebovat. Velké mnozstvo mlieka mbzete pouzit do ovocného smoothie,

besamelovej omacky alebo na pripravu ryZzového (alebo jacmenného) pudingu.

Napady na recepty: ryzovy nakyp | ovsené bandnové kolaciky.

#3 Zemiaky

Kazdy rok vyhodime 5,8 milibna zemiakov. Zemiaky skladujte na tmavom mieste, aby
vydrzali dlhSie. Ak sa uz nejaky ¢as povaluju, uvarte ich vSetky a po Castiach ich zamrazte. Zo
zvyskov zemiakovej kase pripravte zemiakové placky, rybie placky alebo halusky a zo zvyskov
pecenych zemiakov pripravte tradi¢né zemiaky O'Brian. Uvarené zemiaky mozZete nakrdjat
na platky a pripravit z nich rychlu veceru alebo ich opiect a pripravit z nich zemiakové kliny

(ktoré mozete uvarit a zmrazit).

Napady na recepty: zemiakova dauphinoise | boulangere s tromi korerimi.

#4 Syr

Syr vydrzi velmi dlho, takZze ak ho vyhodite, naozaj neexistuje vyhovorka! Ak je plesnivy,
jednoducho ho zoSkrabte a zvySok pouZite pri vareni. Syrovd omdcka je jednoducha, staci

urobit besamel a pridat zvysky akéhokolvek syra - je nevyhnutna na pripravu lasagni,
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makardénov alebo karfiolového syra a mnohych dalSich oblibenych jedal. Nakoniec, vaésinu

syrov mozno zmrazit.

Napady na recepty: chlieb s jablkami, guinessom a syrom | §pendtové a tymidnové kolaciky.

#5 Jablka

Kazdy rok sa vyhodi neuveritelnych 1,3 milidna jablk. Aby vam vydrzali dihie, skladujte ich
na chladnom, tmavom a dobre vetranom mieste - uistite sa, Ze sa navzajom nedotykaju a zZe

su Cisté a suché.

Napady na recepty: jablkovy sneh | appley Chelsea buns.

Na zdklade vyskumu FAO a National Geographic z roku 2016 sa v dodavatelskom retazci

vyhodi takmer polovica vietkého vyprodukovaného ovocia, zeleniny, koreriov a hluz.

e QOvocie a zelenina: 1400 milidnov ton (46 % sa vyhodi)

e Obilniny: 1197 miliénov ton (29 %)

e Korene a hlfuzy: 598 milidnov ton (46 %)

e Mliecne vyrobky: 841 miliénov ton (17 %),

e Maso: 352 milidnov ton (21 %)

e Olejnaté semena a strukoviny: 227 miliénov ton produkcie (22 %)

e Ryby a morské plody: 63 miliénov ton produkcie (35 %)

Domdcnosti v EU roéne vyhodia viac ako 17 milidrd kg ¢erstvého ovocia a zeleniny - 35,3 kg
odpadu z Cerstvého ovocia a zeleniny na osobu roc¢ne, z ¢coho 14,2 kg je mozné predist - V
priemere sa vyhodi 29 % &erstvého ovocia a zeleniny zakipeného domacnostami v EU (De

Laurentiis a kol., 2018)

Odhaduje sa, Ze kazdy rok sa 50 miliénov ton ovocia a zeleniny vypestovanych v Eurdpe
vyhodi pre ich nespravnu velkost alebo tvar - to znamen3, Ze tretina dopestovanych plodin

sa nikdy nedostane na pulty supermarketov (The University of Edinburgh, 2018).
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AZ dve patiny vSetkych plodin ovocia a zeleniny sa vyhodia, pretoZe su "Skaredé" (The
Guardian, 2013). Neddvna S$tudia vo Svédsku ukazala, Ze bandny su najvyhadzovanejim

ovocim v obchode kvéli hnedym skvrndm alebo drobnym otlakom (Mattsson et al., 2018).

Domadcnosti kazdoro¢ne vyhodia priblizne 570 000 ton cerstvého mdsa v hodnote 1 300
miliénov GBP, pricom takmer polovica z neho by sa dala vyuZit. To je priblizne 50 milionov
kuréiat, 1,5 milidna oSipanych a 100 000 kusov hovadzieho dobytka. Celosvetovo je to
takmer 12 miliadrd zvierat: mimoriadny pocet Zivych tvorov, ktoré sa narodili len preto, aby sa

nimi plytvalo (Oakeshott a Lymbery, 2014).

Kazda tretia ryba ulovena na celom svete sa nikdy nedostane na tanier, pretoze sa bud

vyhodi spat cez palubu, alebo zhnije skor, ako ju mozno zjest (FAO, 2018).

Kérea je dobrym prikladom krajiny, ktorej sa podarilo Uspesne znizit mnozstvo
potravinového odpadu. Juhokérejska vlada zakazala ukladat potravinovy odpad na skladky;
namiesto toho musia obc¢ania vsetok odpad recyklovat. V sucasnosti sa v krajine recykluje 95

% potravinového odpadu.

A ¢o mestské polnohospodarstvo? Mestské farmy davaju obyvatelom miest moznost vyrabat
si vlastné potraviny a zaroven sa pri tom vzdeldvat. Tento typ polnohospodarstva pomaha
znizovat negativne vplyvy na Zivotné prostredie, pretoze podporuje udriatelné
polnohospodarstvo. Potravinovy odpad alebo zvysky jedla sa recykluju a premienaju na

kompost, ¢o znamena, Ze sa ni¢ nepremrha.

Pred nakupom si veci naplanujte. Zistite presné mnozistvo surovin a materidlov, ktoré

potrebujete na pripravu jedal, aby vam pri kazdom vareni nezostavali zvysky.

Vedzte, Ze datum spotreby neznamend, Ze potravinu uz nemozno konzumovat. Je tu preto,
aby informoval spotrebitela, Ze po uplynuti ddtumu spotreby uz vyrobok nebude v
najlepSom stave. To vSak neznamena, Ze potravinu nemozno konzumovat. Nie je potrebné ju

vyhadzovat.
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Zavery Anny po semindroch v Lodzi, v Pol'sku:

Pred seminarom by bolo vhodné pripravit Uvodny prieskum pre Gcastnikov, aby sa zistila
Uroven vedomosti a prispdsobit semindr znalostiam skupiny. Skupina, v ktorej prebiehali
hodiny, bola velmi nadana a uvedomela, preto by sa workshop mohol rozsirit o naro¢nejsie

témy.
Niekolko aktivit, ktoré obohatili workshop:

- Interaktivny kviz o plytvani potravinami v Eurdpe a Polsku. Kviz sa uskutocnil
prostrednictvom platformy Kahoot.
- Naudit sa spravne skladovat potraviny - skupinova préca. Usporiadanie potravin na

spravnych miestach na papierovej makete.
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Nazov seminara:

Ako recyklovat’ pouzité obleCenie

1. Kratky teoreticky uvod do témy.

Semindare su rozdelené do dvoch tematickych modulov, z ktorych kazdy bude obsahovat

praktické ulohy.

Pocas modulu 1. Tanec ihly s nitou sa Ucastnici pustia do vyzvy, aby si pripomenuli zaklady
ru¢ného Sitia. Ide o prakticku, ale zabudnutu zrucnost. Kazdy ucastnik si osvoji zaklady Sitia,
nauci sa, ako urobit slepy steh, ako urobit zakladny steh (t. j. Sev), ako ukondit Sitie uzlom,
ako navliect nit na ihlu. V prvej praktickej Ulohe Géastnici vyuZiju staré oblecenie, napriklad
staré tricko, na vyrobu zaujimavej dekoracie alebo ako darcek pre blizkeho. V druhej
praktickej Ulohe budu ucastnici Sit vankusové srdce, ktoré slizi ako ozdoba alebo daréek pre

blizkeho ¢loveka vyrobeny zo starej dzinsoviny.

Poc¢as modulu 2. Tanecné kroky ihly a nite pri recyklacii odevov ucastnici vyuziju
nadobudnuté zruénosti pri Siti pokrocilych projektov, ako je kravata (Praktické cvicenie 1),

nakupna taska (Praktické cvicenie 2) alebo dva typy Celeniek (Praktické cvicenie 3).

2. Preco je tato téma déleZita pre mladych ludi, ktori by chceli zaviest
ekologické navyky do svojho Zivota? Ako by tato téma mohla poméct v

ekologickej a klimatickej krize?

Pojem recyklacia je dnes znamy takmer kazdému cloveku. Okrem toho sa recyklacia
vyskytuje takmer v kazdej oblasti nasho Zivota. Hlavnym ciefom recyklacie je ziskat suroviny z
odpadu a opatovne ich pouzit na vytvorenie novych vyrobkov. Jednym z druhov recyklacie je
upcyklacia odevov - zahfiia vyuzitie uz dostupnych materidlov, napriklad odevov, ktorym
mozno dat druhy Zivot. Opatovné pouZitie uz opotrebovaného oblecenia umoznuje nielen

chranit Zivotné prostredie, ale aj dat mu Uplne novu, ¢asto vyssiu kvalitu.
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Upcyklacia oble€enia je zndma najma starSim fudom. V mladosti, ked bol nedostatok
nielen finanénych prostriedkov, ale aj vyrobkov, si ¢asto vyrabali oblecenie z latkovych
plienok, kuskov obrusov a zaclon. Upcykldcia sa tyka nielen oblecenia a textilu, ale aj hraciek,
ktoré su vyrobené z dreva. V ¢asoch naSich starych rodi¢ov a babiciek bol tento sp6sob
vysledkom hospoddrnosti a kreativity a v sicasnosti je vysledkom starostlivosti o Zivotné

prostredie.

Tu st doévody, preco téma "Ako recyklovat pouZité oblecenie" moze pomaoct v ekologickej a

klimatickej krize:

1. Rychla méda znamena masovu vyrobu desiatok kusov oblecenia a vyrobkov v podobe
novej kolekcie aj niekolkokrat do roka, ktoré sa potom po niekolkych tyzdnoch zlacnia.
Vysledkom je obrovské mnoistvo vyrobkov na trhu, ktoré nakoniec skoncia v koSi a su
nahradené novymi vyrobkami. Oplati sa tomu celit! V suvislosti s rychlou médou je najma v

mddnom priemysle velmi potrebnd upcyklacia odevov a nastastie ju vidi coraz viac ludi.

2. Upcyklacia oblecenia je kreativne vytvaranie novych predmetov z materidlov, ktoré mali

skondit v odpade. Nepotrebné veci vdaka tomu dostanu druhy Zivot.

3. Vediet Sit dava pocit nezavislosti. Otvarate sa novym vyzvam, uz nemusite kupovat to, ¢o
vam povedia v obchodoch. MdzZete si it sami alebo prerabat veci podla toho, ako sa menia

vase potreby, vytvorit nieco jedinecné, ¢o nikto iny nema.

4. Vediet Sit poskytuje pocit kontroly, pretoze v nudzovych situaciach, ked potrebujete

rychlo prisit gombik alebo ked vam odev nahle praskne vo Svikoch, ho mézete rychlo opravit.

5. Sitie sa moéze stat kreativnym a praktickym koni¢ckom. Takyto koni¢ek vdm pomédie

relaxovat, poskytne vam pocit uspokojenia, Ze robite nieco uzitocné.

3. Odporucanie konkrétnych odkazov suvisiacich s témou seminara

odkazy na vided na youtube

1. https://youtu.be/ma9FXONIQOM
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2. https://youtu.be/Vmgz10ONxLsY

https://youtu.be/XqQs8NIcMZ8
https://voutu.be/DOKIRQDH3Sc

https://youtu.be/LYRC-uZNOAE

https://youtu.be/ukRDHgXEE8k

www.youtube.com/watch?v=5WyAeR_Ifv0

® N o v oA w

www.youtube.com/watch?v=5VCAsOaRWis

4. Scendr seminara

e Trvanie seminarov
Cas: 5h

Modul 1:

v Cviéenie 1. Tanec ihly s nitou
Praktické cvi¢enie 1. Ako Sit rucne? - Dve srdcia; spolu: 50 minut (10 minut prednaska
- Uvod do cvicenia, 40 minut prakticka cast)
Praktické cvicenie 2. Ako usit vankusové srdce; spolu: 50 mintdt (10 minut prednaska -

Uvod do cvicenia, 40 minat prakticka ¢ast)

Modul 2:

v Cviéenie 1: Taneéné kroky ihly a nite pri recyklacii odevov
Praktické cvi¢enie 1. USit kravatu pre seba alebo priatela; Spolu: 65 minut (5 mindat
prednaska - ivod do cvitenia, 60 minut prakticka ¢ast)
Praktické cvicenie 2. Na nakupy s vlastnou taskou; Spolu: 65 mindt (5 minut
prednaska - ivod do cvitenia, 60 minut prakticka ¢ast)
Praktické cvicenie 3. Mddne a pohodiné - Sitie celenky; Spolu: 65 minat (5 minut

prednaska - ivod do cvicenia, 50 minut prakticka ¢ast)
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Zhrnutie semindra: Celkovo: 15 minut
Stupnica obtiaznosti:

* jednoduché,

** {azké,

*** yelmi tazké

e Cielova skupina pre workshop: velkost skupiny, vek skupiny

e Vysledky vzdelavania na semindri

Modul 1: Tanec ihly s nitou

Vysledok ¢innosti Tematicky rozsah
Ucastnik e Ako &t ru¢ne?
e ovlada zdklady ruéného Sitia e Ako navliect ihlu?

e dokaze vyrobit zdkladné ozdoby e Ako ukondit gitie s uzlom?

rué¢nym Sitim
e Ako vytvorit zakladny steh alebo Sev?

e Ako vytvorit slepy lem?

e Ako vytvorit ozdobny steh?

Modul 2: Tanecné kroky ihly a nite pri recyklacii odevov

Vysledok ¢innosti Tematicky rozsah

Ucastnik

Ako poufZivat Sijaci stroj?

e pozna zaklady Zijacieho stroja Ako usit kravatu, ndkupnu tasku,

iz it Zlositejii elenku?
e dokaZe vytvorit zloZitejSie vzory celenku

pomocou ru¢ného Sitia a Sijacich
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strojov, napriklad kravatu, e Poutitie Zehlicky na pripravu vzoru na

nakupnu tasku, ¢elenku. Sitie

e Metddy pouzité na workshope
Metddy, o ktorych sa diskutuje na seminaroch, su ru¢né Sitie.
e Veduci seminaru predstavi: Ako Sit ruc¢ne?

Zacnite navliekanim nite a viazanim uzla. Pretiahnite ihlu cez latku az po uzol (nezabudnite
zacat z vonkajSej strany latky) a usite maly, kratky steh doprava alebo dolava. Potom usite

dalsi steh na pravej strane latky (jeden steh od posledného).

e Veduci workshopu méze navrhnut pouzitie Sijacieho stroja, aby sa Ucastnici chceli

zdokonalit v Siti.

o UZitocCné je aj pouZivanie Zehlicky.

e Materialy potrebné na workshop
Nastroje potrebné pre kazdého ucéastnika na splnenie ulohy:

Praktické cvicenie

Ako Sit ruéne? - ¢ ihlus malym ockom a nitou

Dve srdcia e ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou pre kazdého ucastnika

e tenky materidl na zvladnutie zakladnych krokov - vytvorenie
zakladného sSvu - predbezné skolenie

e hrubsi material na usitie srdca z pracovného listu €. 1.

e noZnice

e stuha alebo nit na zavesenie

Ako usit srdce? e ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou pre kazdého ucastnika

- Vankusové
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srdce

hrubsi material na usitie srdca z pracovného listu €. 2.
noznice

vata na vyplnenie

stuha alebo nit na zavesenie

Navyse prislusenstvo: koralky na ozdobu

Usite kravatu
pre seba alebo

priatela

ihlu s velkym o¢kom a hrub3ou nitou pre kazdého Gcastnika
hrubsi material na kravatu

tensi material na podsivku

noznice

veduci workshopu méZe poutZit Sijaci stroj, aby pomohol tc¢astnikom

presne splnit dlohu

Na nakupovanie
s vlastnou

taskou

ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou a tensou nitou pre kazdého
Ucastnika

hrubsi materidl na tasku

hrubsi material na rukovate tasky

noznice

veduci workshopu méze poufit Sijaci stroj, aby pomohol Gcastnikom

presne splnit dlohu

Moddne a
pohodIné - sSitie

Celenky

ihlu s velkym ockom a tensiu nit pre kazdého ucastnika
typ materidlu v zavislosti od preferencii

noznice

Kusok zeliezka

veduci workshopu méZe poufit Sijaci stroj, aby pomohol tcastnikom

presne splnit dlohu

e Pokyn, ako zabezpecit workshop pre skolitela - krok za krokom
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Modul 1: Tanec ihly s nitou

Cvicenie 1. Ihla dopredu - nit pre fiu

Cielom cvi¢enia je, aby sa Ucastnici naucili zaklady ruéného $itia. Sitie nie je len Sijaci stroj.
Zrucnosti ruéného Sitia su uzitocné na zasitie dierky, prisitie gombika, vyrobu o0zddb, ako su

nausnice, zasitie zaplaty na odev.

Praktické cviéenie 1. Ako $it ruéne? - Dve srdcia

— 10 minatova prednaska (Uvod do cvicenia)
— 40 minut praktickej ¢asti
e (Ciel cviCenia:
V tejto ulohe Ucastnici pouziju staré oblecenie, napriklad staré tricko, na vyrobu zaujimavej
dekoréacie alebo ako darcek pre blizkeho ¢loveka. Ulohou u&astnikov je obozndmit sa s
pomocou veduceho workshopu s najdolezitejSimi krokmi, ktoré im pomo6zu ziskat zruénosti v
oblasti zdkladov ruéného Sitia, od navliekania nite na ihlu az po zhotovenie ozdobného stehu

- zakladného Svu. Na ulohu je pripraveny pracovny list €. 1.

e Priprava cvicenia

Nastroje potrebné pre kazdého Ucastnika na splnenie ulohy:

ihlu s malym o¢kom a nitou

¢ ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou pre kazdého Ucastnika

e tenky materidl na zvladnutie zdkladnych krokov - vytvorenie zakladného Svu -
predbezné Skolenie

¢ hrubsi material na usitie srdca z pracovného listu ¢. 1.

* noiZnice

e stuha alebo nit na zavesenie

e Popis cvi¢enia
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Veduci worshopov sa venuje nasledujucim zakladnym krokom:

Krok 1: Ako navliect nit na ihlu

=

Pripravte si ihlu a nit.

N~

Nite odstrihnite ostrymi noznicami, aby ste zabranili ich rozstiepeniu, ¢o umozni lahsi
priechod nite malym ockom ihly.

3. Prevlecte nit cez ocko ihly, pretiahnite ju a na konci dlhsej nite zaviazte uzol.

4. Uistite sa, ze konce nite s daleko od ocka, aby sa zabranilo jej vykiznutiu z o¢ka.

5. Tahajte za vldkna, kym sa oba konce nestretnu.

6. Na konci ich zviazte uzlom.
Krok 2: Ako ukongit $itie uzlom?

7. Jednou rukou uchopte ihlu a druhou uchopte nit.

8. Pomocou nite urobte malud slucku okolo ihly.

9. Jemne posunite slu¢ku smerom ku koncu nite a zaroven ju utiahnite.
10. Na konci urobte pevny uzol.

11. Aby uzol pevne drzal, zopakujte tento krok dvakrat.

Krok 3: Ako vytvorit zakladny steh alebo Sev?

12. Zakladny Sev mozZno vytvorit dvoma sp6sobmi: priebeznym stehom alebo podsivacim
stehom.

13. Pretiahnite ihlu cez latku, zacinajuc od vonkajsej strany latky, az kym uzol tesne
neprilne k latke.

14. Opatovne vlozZte ihlu o kusok dalej a tento krok zopakujte.

15. Ak pouzivate dlhsi Sev - ihlu zasunte o nie¢o dalej, pricom dodrzujte rovnaku
vzdialenost od 1 cm do 3 cm. Pri poutZiti kratSieho Svu -je vzdialenost mensia ako 1
cm.

16. Steh by mal byt rovhomerny na oboch stranach tkaniny.
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Veduci worshopu da ucastnikom pracovny list ¢. 1 so Sablénou na vystrihnutie dvoch

srdiec¢ok. Ulohou Gcastnikov je pomocou $abldny vystrihndt z pripraveného materidlu dve

srdcia a vytvorit dekordciu "Dve srdcia" ako na obrazku nizsie (obr. 1).

Obr. 1. Dve srdcia

Fotografia pochadza z webovej stranky: www.nadrutachiszydelku.eu/produkt/serce-filcowe/

Veduci worshopov moéze tiez navrhnut vykonavanie zloZitych Sijacich ¢innosti, napriklad Sitie

naslepo:

Krok 4. Ako vytvorit slepy lem?

N o v~ w N e

10.

Pripravte si maly Stvorcovy kus latky a prelozte ho presne na polovicu.

Vyberte dlhé okraje latky a prelozte ich dovnutra.

Navlecte nit naihlu.

Urobte uzol.

Pretiahnite nit cez vrchnu Cast latky.

Spojte obe latky tak, aby nit prechadzala cez vytvoreny zahyb.

Vlozte ihlu rovnobeZne s vonkajSou stranou a vedte ju cez tunel, ktory sa vytvori
medzi Svom a krycou latkou.

Opatovne vloZte ihlu rovnobezZne s vonkajSou stranou a opat ju pretiahnite.

Tento krok opakujte az do konca tkaniny.

Sitie ukon¢ite uzlom - urobte maly steh, pretiahnite nit pod nim a urobte malu slu¢ku,

dvakrat pretiahnite ihlu cez slucku a utiahnite nit.
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Veduci workshopu moze pouZzit:

1. https://youtu.be/ma9FXONIQOM

2. https://youtu.be/XaQs8NIcMZ8

3. https://youtu.be/Vmagzl0ONxLsY

** podla stupnice naroc¢nosti

Praktické cvi¢enie 2. Ako usit srdce? - Vankusové srdce

[ )
)¢
Q
w

— 10 minutova prednaska (Uvod do cvicenia)
— 40 minut praktickej ¢asti

e (Ciel cvicenia:

s - nd
chance

V tomto cviceni Ucastnici pouziju staré oblecenie, napriklad stard dzinsovu bundu, na vyrobu

zaujimavych dekoracii alebo ako darlek pre blizkeho ¢loveka. Veduci da ucdastnikom

pracovny list €. 2 so $ablénou na vystrihnutie jedného velkého srdca. Ulohou tcastnikov je

pomocou 3ablény vystrihnit z pripraveného materidlu srdce a vytvorit tak dekoraciu

"vankusové srdce", ako je zndzornené na obrazku nizsSie (obr. 2).

e Priprava cvicenia

Nastroje potrebné pre kazdého Ucastnika na splnenie ulohy:

e ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou pre kazdého Ucastnika

e hrubsi material na usitie srdca z pracovného listu €. 2.
* noiZnice

¢ vata na vyplnenie

e stuha alebo nit na zavesenie

¢ Navyse prislusenstvo: koraliky na ozdobu

e Popis cvi¢enia

Veduci semindra rozoberie nasledujuce kroky:
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Krok 5. Ako vytvorit ozdobny steh?

Pouzite tazku nit a vySivaciu ihlu.

Navlecte ihlu.

Pouzite kusok plsti.

Ihlu pretiahnite cez latku pri okraji.

Vlozte ihlu Sikmo od miesta, kde je nit, a prejdite na rubovu stranu latky.
Vytvori sa diagonadlny steh.

Teraz je potrebné vloZit ihlu do vytvorene;j slucky a stlacit ju.

Steh by mal byt v pravom uhle.

£ 0 N o U B~ wWw N

Pokracujte v diagonalnych Svoch aZ na koniec tkaniny.

Veduci seminara diskutuje o tom, ako splnit tlohu:

Zo Sablény v pracovnom liste 2 vystrihnite srdce.
Pripevnite pripravenu Sablénu (napr. pomocou Spendlikov) k materidlu.

Vystrihnite dve rovnaké srdiecka.

H W N

Ak chcete prisit koralky, najlepsie je ozdobit srdce pred spojenim dvoch sfdc a vyplnit
ich vatou.

5. Srdiecko modzete ozdobit nasitim hviezdiciek alebo akéhokolvek tvaru z farebnej
priadze.

Po ozdobeni spojte obe srdiecka a zatvorite ich zositim.

PouZite nit kontrastnej farby k farbe srdca.

Na konci Sitia naplrite srdce vatou.

o o N o

Dokondite Sitie.

10. Na vrch srdiecka prisite nit, aby sa dalo zavesit.
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Obr. 2. Vankusové srdce

Fotografia pochadza z webovej stranky: www.miastodzieci.pl/zabawy/jak-zrobic-serce-z-

filcu/

Veduci workshopu moze pouzit:

1. www.mikatextiles.com/blog/szycie/jak-szyc-recznie-7-wskazowek-dla-poczatkujacych/

** podla stupnice ndroc¢nosti

Modul 2. Tanecné kroky ihly a nite pri recyklacii odevov

CvicCenie 1: Tanec ihly a nite

Cielom cviCenia je, aby Uucastnici vyuzili nadobudnuté zrucnosti v Siti na realizaciu
pokrocilého projektu, ako je napriklad kravata, nakupna taska alebo dva druhy celeniek do

vlasov.

Praktické cvicenie 1. USite kravatu pre seba alebo priatela

[ )
)¢
)
(%]

— 5 minut prednésky (Uvod do cvicenia)
— 60 minut praktickej ¢asti

e (Ciel cvicenia:
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Pri tejto aktivite Ucastnici pouziju staré oblecenie na vyrobu zaujimavej kravaty. Kravaty

nenosia len muzi, aj Zeny pouzivaju tento kus odevu.

Priprava cvicenia

Nastroje potrebné pre kazdého uUcastnika na splnenie ulohy:

e ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou pre kazdého ucastnika

hrubsi material na kravatu

¢ tensi material na podsivku

* noZnice

e veduci workshopu mozZe pouzit Sijaci stroj, aby pomohol Ucastnikom presne
splnit ulohu

Popis cviCenia

Veduci semindra rozoberie nasledujuce kroky:

Krok 1. Vystrihnite tvar.

A w N

Papier prelozte na polovicu tak, aby mal dve vrstvy.

Za¢neme nakreslenim dlhého $tihleho obdiZnika. M&j ma dizku 180 cm a $irku 8 cm.
Obdlznik rozdelte na $tyri ¢asti, polovicu vertikdlne a polovicu horizontalne.
Nakreslite tvar kravaty. Celkovo musite nakreslit Styri Ciary, teda na kazdej polovici.
Najprv vyznalte body. Od lavej strany obdiZnika je medzi ¢iarami presne 5 cm. V
strede obdiZnika sa trochu zrazajd, a preto su od seba vzdialené 3,5 cm. Smerom
doprava sa opat rozchadzaju a na konci su od seba vzdialené 8 cm Kazda vazba kondi
v tvare trojuholnika (obr. 4).

Prva vrstvu narezte napriec stredom (obr. 5)

Konce obdiZnikov skratte tak, aby tvorili trojuholnik (obr. 6).

Rovnakym spdsobom, s pouZitim Sablény, ale len s jednou vrstvou, vystrihnite

podsivku. PodSivku vloZte do kravaty.
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Obr. 1.
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Obr. 2.

<
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Obr. 3.

Tip: Namiesto vystrihovania sablony mozete pouzit stard kravatu, roztrhnut ju a poslizi ako

Sabldna.

Krok 2. Sitie kravaty.

8. Zacnite na lavej strane kravaty, aby ste ju mohli na konci prelozZit spat.

9. Prelozte boky na Sirku asi 5 mm, vlozte podsivku dovnutra a zaSite kravatu z boku.

Veduci workshopu moze pouZzit:

https://youtu.be/DVSNOMVXMno

*** podla stupnice ndroc¢nosti

Praktické cvicenie 2. Na nakupovanie s vlastnou taskou

[ )
)¢
[+))
wv

— 5 minut predndsky (Gvod k cviceniu 2)
— 60 minut praktickej ¢asti

e Ciel cvicenia:
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Pri tejto aktivite UcCastnici pouZiju staré oblecenie na vyrobu praktickej nakupnej tasky.

Vyuzitie je rovnako funkéné pre Zeny aj muzov.

Priprava cvicenia

Nastroje potrebné pre kazdého uUcastnika na splnenie ulohy:

ihlu s velkym ockom a hrubsou nitou a tensou nitou pre kazdého ucastnika

¢ hrubsi materidl na tasku

¢ hrubsi material na rukovate tasky

* noZnice

e veduci workshopu mozZe pouzit Sijaci stroj, aby pomohol Ucastnikom presne
splnit ulohu

Popis cviCenia

Pri tejto aktivite UCastnici pouZiju staré oblecenie na vyrobu nakupnej tasky.

© N o kB W NoE

10.
11.
12.
13.

Pripravte si latku.

PreloZte ho na polovicu, aby nebolo potrebné presivat dno tasky.

Z latky vystrihnite obdiZnik. Velkost je [ubovolna, zéleZi na vasich preferenciach.
V zdvislosti od vasich potrieb si pripravte aj rukovate tasky.

Nezabudnite, Ze nesmu byt prilis Gzke.

Pripravte sa na Sitie bo¢nych stran latky.

Latku obratte naruby.

Okraje prelozte o 1 cm smerom dolu a o dalSie 3 cm, aby vznikol pekny, pomerne
hruby "okraj"/zahyb.

Zahyb dva krat zaloZzte.

Pripevnite ich pomocou Spendlikov.

Okraje zosite.

V hornej ¢asti vrecka preloZte okraj. Odmerajte proporcie podla velkosti tasky.

Pripravte sa na Sitie usi tasky.
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14. Pripraveny popruh prelozte na polovicu, aby boli rukovate tasky pevné. PreloZte na

lavej strane.

15. Zabezpette ich pomocou $pendlikov. Zosite po celej dizke a pretote na pravi stranu.

16. Konce uci tasky ohnite a pripevnite Spendlikom asi 1 cm od bo¢ného okraja tasky. Na

kazdej strane jeden pasik, bez kriza.

17. Priblizne 10 cm od okrajov prisite pasy.

Veduci seminara moze pouzit

1. https://youtu.be/LYRC-uZNOAE

2. https://voutu.be/-395-hR8pgk

*** podla stupnice narocnosti

Praktické cviéenie 3. MAdne a pohodIné - usit ¢elenku

[ ]
(@l
Q
[7,]

— 5 minut prednésky (Uvod k cviceniu 2)

— 50 minut praktickej ¢asti

e (Ciel cvicenia:

Cvic¢enie zacnite meranim obvodu hlavy - vo vyske, v ktorej sa bude nosit celenka. Vsetky

dalej uvedené rozmery je mozné lubovolne upravit, ale odporuca sa, aby vyska ¢elenky bola

7-8 cm. Obvod celenky zavisi predovsetkym od hribky a pruznosti pouzitého materidlu.

Pri tejto aktivite Ucastnici pouZiju staré oblecenie na vyrobu celenky.

e Priprava cvicenia

ihlu s velkym ockom a tensiu nit pre kazdého Ucastnika
typ materidlu podla vasich preferencii

noznice

Zeliezko

Zehlicka
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e veduci workshopu modzZe poufZit Sijaci stroj, aby pomohol tGcastnikom presne
splnit ulohu

Popis cvicenia

Pri tejto aktivite U€astnici pouZziju staré oblecenie na vyrobu dvoch typov Celeniek.

Krok za krokom: Zakladna celenka z jednej vrstvy latky

o v A W N oe

Vystrihnite obdiZnik $iroky 10 cm: obvod hlavy minus asi 4 cm.
Pomocou Zehlicky vyZehlite okraje dlhé priblizne 1,5 cm

Potom okraje zarovnajte a kratke okraje pripevnite k sebe. Zosite.
Sev preloZte na dve strany.

Predtym spojené okraje zabalte.

Ak chcete, mbzete ich obsit, ¢im zabranite odvijaniu okrajov.

Krok za krokom: Celenka s G¢innym uzlom

Zacnite vystrihnutim obdiZnika dlhého 16 cm. Dizka zodpoveda obvodu hlavy +
pridavok na uzol priblizne 13-14 cm.

Latku prelozte na polovicu- pozdizne, dihé okraje zosite k sebe a nechajte otvor na
Sve.

Latku prevratte na druhu strranu. Sev umiestnite do stredu a stlaéte ho- strana, kde
je vidiet Sev bude oznacovana ako strana so Svom.

Otocte Iatku na stranu so Svom. Na pripravenej latke uviaZte jeden uzol (nezosivajte
ho).

Davajte pozor, aby ste nim nezakryli otvor zahybov.

V tomto okamihu si ho méZete nasadif na hlavu a uistit sa, 7e dizka pasu je
primerana.

Ak je di7ka spravna, tak upevnite lepsie uzol, aby ste mali oba konce ,,tunela vonku.
Davajte pozor, aby ste Svik neprekrutili.

Konce oboch tunelov zoSite dokopy. Ak za Svom zostala navyse latka, odstrihnite ju.

Uvolnite uzol a presunte ho cez Sev (tak, aby ho zakryl).
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10. Celenku vyrovnajte.

Veduci seminara moze pouZit video:

1) www.youtube.com/watch?v=5WyAeR_Ifv0

2) www.youtube.com/watch?v=5VCAsOaRWis

e Kratky navrh, ako zhrnut workshop

Zhrnutie semindara :

e diskusia o zakladoch ruéného Sitia, napr. ako ukoncit Sitie uzlom, ako urobit

zakladny steh, t. j. Sev, ako urobit slepy lem, ako usit ozdobny steh,
e diskusia o roznych kreativnych napadoch na vyrobu ozd6éb, ktoré sa daju sit rucne,
e prehlad pravidiel pouzivania Sijacieho stroja,

e diskusia o tom, ako vytvorit $ablonu, ktord pomdze pri presnej realizacii projektu -
napriklad obkreslit Sablonu, vystrihnit Sablonu, priloZit Sablonu na materidl,

vystrihnut material podla Sablony,

diskusia o kreativnych sposoboch recyklacie odevov.

Zavery z Gawela z Lodze:

Ucastni€ky si najviac obltbili vyrobu tasiek a u€enie sa novym stehom. Na dal$i workshop by
bolo dobré pripravit viac materidlov na Sitie, ktoré by si Ucastnici vybrali sami. Bolo by tiez

mozné premietnut na projektore video, ktoré by ukazalo, ako sa jednotlivé veci rucne Siju.
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Nazov seminara:

VYROBA DOMACEJ CHEMIE Z PRIRODNYCH
SUROVIN

1. Kratky teoreticky tivod do témy

Nikto z ndas nemoze prezit bez Cerstvej vody, ktoru pijeme, bez rastlin, ktoré konzumujeme, a
bez Cistého vzduchu, ktory dychame. Aby sme si mohli postavit strechu nad hlavou a
vykurovat svoje domovy, potrebujeme prirodné zdroje. Na to, aby sme mohli Zit a
prosperovat, s nevyhnutné, preto je doélezité podporovat ekologické hnutie. Je vyznamnym

hnacim motorom smerom k udrZatelnejSej buducnosti.

Mnohi fudia maju doma tony Ccistiacich prostriedkov. Otazkou je, ¢i ich naozaj vsetky

potrebujeme?

Ide o skveld marketingovu techniku, ako vdm predat vela Cistiacich prostriedkov, kazdy na
nieco iné ale v skuto¢nosti si vystacite s jednym naozaj dobrym povrchovym sprejom, ktory

moZete pouZit na najroznejsie veci.

Co je teda zIé na ¢istiacich prostriedkoch pre domacnost, zakipenych v obchode? Mnohé
Cistiace vyrobky obsahuju silné chemické latky, ktoré sa v prirode tazko rozkladaju.
Napriklad - praci prasok, aj po vyprani zostavaju na obleceni a bielizni nepozorovatelné
zvysky tenzidov, ktoré prenikaju cez pokozku do tela. Samozrejme, Ze vacsSina z nds tieto
zvysky vobec neciti a ani o nich nevieme, aspon zatial. NaSe telo sa vie s mnohymi vecami
velmi dobre vysporiadat, ale predstavte si, ako sa chemické latky stale hromadia. A potom
jedného dra mézete lahko zistit, Ze mate nejaky zdravotny problém. Ludia, ktori maju citliva
pokozku, ekzémy alebo deti, su ovela nachylnejsi na styk zvySkovych tenzidov z pracich

praskov s pokozkou. Chemikalie, ktoré sa dnes skryvaju pod nazvami "vona" a "parfém", su

zodpovedné za cely rad zdravotnych problémov a maju tiez negativny vplyv na Zivotné
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prostredie. Ludia s citlivejSou pokozkou ¢asto pocituju podrazdenie pokozky, pricom si ¢asto
neuvedomuju, Ze na vine je ich oblubena avivaz, ktoru leju do pracky. Medzi dalsie
zdravotné komplikacie spO6sobené umelymi vonnymi latkami patria dychacie problémy,

narusSenie hormonalnej rovnovahy a riziko vzniku rakoviny.

2.Preco je tato téma dolezita pre mladych ludi, aby pomohli v ekologickej

a klimatickej krize?

Cielom tohto semindra je ukazat, Ze mnohé z beznych domacich produktov, ktoré pouZivate
kazdy den, sa daju vyrobit doma pomocou jednoduchej chémie. Niektorym fudom sa to
mbze zdat ¢asovo naroc¢né, ked mozu jednoducho ist do obchodu a kupit si, ¢o potrebuju.
Aké su vsak vyhody vlastnoruénej vyroby domdacej chémie a preco je dblezité sirit informacie
o vyhoddach pouzivania vyrobkov bez chemikalii? Po objaveni vyhod pouzZivania vyrobkov bez

chemikalii budete radi, Ze ste presli na ekologickejSiu variantu.

e Ekologické vyrobky su cenovo vyhodné - vsetci chceme usetrit nejaké peniaze.

KedZe ekologické vyrobky su navrhnuté tak, aby sluZili na viacero ucelov, mate viac
prileZitosti neplytvat peniazmi na ich klpu. PouZivanie jedného bezpeéného
Cistiaceho vyrobku na vsetky vase potreby Cistenia znamena, Ze uz nemusite minat na
rozne Cistiace prostriedky. Vyrobky bez chemikdlii chrania vase zdravie, Zivotné

prostredie a usetria vam nejaké peniaze.

e LepSie zdravie bez Skodlivych chemikalii - vSetky Cistiace prostriedky, ktoré si mozete

kapit v obchode, skodia viac, neZ si myslite. Vystavenie sa tymto chemikalidam méze
spOsobovat alergické reakcie a mnohé dalSie zdravotné problémy. V pripade doma
vyrobenych pripravkov presne poznate kazdu zlozku, ktord sa do daného vyrobku
dostava. Ste si teda vedomi, Ze ni¢ v tomto vyrobku nikomu neubliZi: vdm, vasim
detom, vasmu domacemu milacikovi atd. V Cistiacich produktoch existuje vela
zloZiek, ktoré su velmi 8kodlivé. Co ndm napoveda ak sU tam upozornenia, aby ste
nevylievali zvysky prostriedku do drezu, ak si tam upozornenia, aby sa k prostriedku

nedostali vase deti? Samozrejme, Ze nadoba je plnad Skodlivych aZ nebezpecnych
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latok. Nastastie ekologické Cistiace prostriedky su vyrobené z prirodnych zloziek, ¢o
znamend malo alebo Ziadne chemikdlie, takze modzZete fahko eliminovat $kodlivé

alebo zdravie nebezpecné latky.

e SluZia na viacero ucelov - ekologické Cistiace prostriedky su zamerne vyrdbané tak,

aby sluZili na viacero uUcelov a aby sme mohli Setrit zdroje. Hlavhym cielom
udrzatelného Zivota je chranit Zem, zachovanim nasich rychlo sa vycerpavajucich
zdrojov. K tomuto smeru moZete prispiet pouZivanim viacucelovych ekologickych

Cistiacich prostriedkov.

e Znizite otravu Zivotného prostredia - Chemikalie pouZivané pri vyrobe domacej
Cistiacich prostriedkov sa nakoniec pri ich pouzivani uvolfiuju do atmosféry, rovnako
ako si musime uvedomit, Ze nadoby na ne su zvycajne z nerozloZitelnych plastov. To v

koneénom dosledku vedie k znecisteniu vody, ovzdusia a pody.

KedZe chapeme, Ze je dolezité, aby kaidy c¢lovek robil malé kroky k udrZatelnejsej
buducnosti, navrhujeme zorganizovat workshop, kde si fudia budd moct vyskusat vyrobit
Cistiace prostriedky pre svoju domacnost z prirodnych surovin. PretoZe "Malé Cciny,

zndsobené milionmi ludi, m6Zu zmenit svet a zachranit planétu!"
Odporucania pre trénera

- Od facilitatora sa oc¢akava, ze vytvori atmosféru, ktord ulahéi a podpori komunikaciu a
aktivitu ucastnikov, pretoze mladi ludia sa musia citit slobodni pri praci a objavovani,
vzajomnej interakcii a zdielani. Budte Uprimni a priatelski, povzbudzujte ich a pouzivajte
svoj zmysel pre humor.

- Vyazvite ucastnikov, aby sa podelili o svoj nazor. Dbajte na rovnovahu medzi globdlnym a
lokalnym aspektom, aby ludia videli priamy vplyv témy na ich vlastny Zivot.

- Facilitator by sa mal uistit, Ze skupina je nabudend a vSetci su pripraveni na produktivny
workshop a ekologické aktivity. Ak ma skupina nizku Uroven energie, odporucame kratky

energizer.
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SCENAR WRKSHOPU

Trvanie seminara:

4 hodiny

Cielova skupina:
velkost skupiny - 8-15 o0s6b

vek skupiny - od 15 rokov, ale méze sa prisp6sobit aj mladSiemu veku

Vysledky vzdelavania na seminari:

- Zapojit udi do ekologickych zmien prostrednictvom pouZivania ekologickych vyrobkov v
ich domacnostiach;

- Naudit sa vyrabat ekologickii domacu chémiu;

- Roazvijat a udrziavat Uctu k prirode, uvedomovat si vplyv ludskej ¢innosti na fiu a naudit
sa, ako individualnymi ¢inmi prispievat k ochrane Zivotného prostredia;

- Vytvorit aktivny, tvorivy a vzajomne sa vzdeldvaci priestor s vyuzitim neformalneho

vzdelavania.

Metody pouzité na seminari:
- facilitacné rdmce (systémy spoluprdce a komunikacie, ktoré su vytvorené na
konkrétny ucel).
- aktivne ucenie

- neformalne vzdelavanie

Materialy potrebné na workshop

Pre osvieZzovac vzduchu

- niekolko esencidlnych olejov (napr. citrénovy olej a olej zo sladkého pomaranca)

- prazdne malé sklenené flase (najlepsie je vybrat si flasu z tmavého skla)
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- lieh (pomoZe vasej zmesi vydrzat dlhsie)

- 1 hrncek vody

Univerzalny Cistiaci prostriedok

2 Salky destilovanej vody
- 1lyZicka béraxu

- Olej

- 1lyzi¢ka tekutého mydla
- 1lyzi¢ka sody na pranie
- tekuté mydlo na riad
Praci prasok

- Tuhé mydlo/mydlové vlocky: olivové, kokosové alebo mydlo zo Zivocisneho loja Ci
Zlce, bud nastriuhané mydlové vlocky, alebo si ho mdzete nastruhat sami. 200 g

- Pracia séda: pouziva sa na zmdkcéenie vody. Nezamienajte si vSak sddu na pranie a
jedltd s6du, maju uplne odlisSny chemicky vzorec. 1500 g

- Perkarbonat sodny: pouZiva sa na bielenie bielizne a tieZ ako dezinfekény prostriedok,
ucinny do viac ako 60 stupfiov. Casto sa priddva do tmavej bielizne, ak ju chceme
dezinfikovat. (Riziko vyblednutia nestabilnych farieb.) 500 g

- TAED: priddva sa do perkarbonatu, aby sa aktivoval pri teplotach pod 60 stupriov. 25g

Pokyn, ako zabezpeéit workshop pre 3kolitela - krok za krokom

1.Uvod a teoretické vstupy (30 min)
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Workshop sa zacdina privitanim acastnikov a predstavenim ucéelu a ciela workshopu.
Facilitator mozZe zacat workshop aktivitou vzdjomného spozndvania sa v pripade, Ze sa
Ucastnici navzdjom nepoznaju. Napriklad jednoducha hra s loptou - Ucastnici mézu sediet v
kruhu, chytat loptu a povedat meno a ¢o oc¢akavaju, Ze ziskaju od tohto workshopu.

Potom sa facilitdtor zacne viac venovat téme semindra. Facilititor mdze viest dialdog s
Ucastnikmi otdzkami typu: Aké su vyhody viastnej vyroby domdcej chémie a preco je podla

vds délezité sirit informdcie o vyhoddch pouZivania vyrobkov bez chemikalii?

Na flipcharte mobéZete zhrnit nevyhody pouZivania toxickych Cistiacich prostriedkov
prostrednictvom diskusie s Gcéastnikmi alebo si ich Gcastnici mézu napisat na lepiace

papieriky.

Potom moze facilitator ukazat ucastnikom videa (jedno alebo obe):

Pravda o toxickych Cistiacich prostriedkoch - https://youtu.be/McURp93WofQ

Domace Cistiace prostriedky verzus prinesené z obchodu -

https://www.youtube.com/watch?v=MKC-fPVB5XU

Workshop (3 hodiny)

Univerzalny Cistiaci prostriedok

1) zac¢nite s dvoma salkami horucej vody

2) pridajte tri polievkové lyZice octu a 1 ¢ajovu lyzi¢ku tekutého mydla alebo prostriedku na
umyvanie riadu

3) zmes prelejte do flase s rozpraSovacom

4) zmes pretrepte

5) postriekajte pult a utrite ho docista!

Video s celym postupom je k dispozicii tu: https://youtu.be/axluhQefwCl

Praci prasok
1) nastruhajte mydlo na jemnom struhadle.

2) odvazte zlozky cCistiaceho prostriedku podla odporucanych davok (pozri nizsie)
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3) vSetky prisady dokladne premiesajte.

Osviezovac vzduchu

1) vlozte asi 6 kvapiek esencidlneho oleja (mb6zZete rozdelit: 3 kvapky jedného oleja a 3
kvapky druhého)

2) uistite sa, Ze sa vam vona paci

3) pridajte trochu alkoholu

4) doplrite zmes vodou

5) nasadte veko a pretrepte ho

6) vykonajte skiSobny postrek

Zaver (30 min)

Po splneni Gloh méze facilitator polozit U¢astnikom otéazky, ako napriklad:

-Bolo tazké alebo ¢asovo ndrocné vyrobit si tieto domdce Cistiace prostriedky sami?
-Planujete v tom pokracovat sami a zaclenit to do svojho navyku?

-Chceli by ste sa v buducnosti dalej ucit a zucastnit sa dalsich podobnych semindrov?

Po brainstormingu tychto otazok maoze facilitator pripravit dalSiu kratku aktivitu - napady na

opatrenia ako motivaciu pre ucastnikov, aby pokracovali v ekologickom Zivotnom Style.
Facilitator méze rozdelit Géastnikov do dvoch timov.

1°' tim by sa mal zamysliet nad 5 hlavnymi otazkami, ktoré si musi poloZit pred rozhodnutim,

Ci si kapit nejaky chemicky vyrobok.

2" tim by mal zhrnut, ako méze kazdy Elovek prispiet k ochrane Zivotného prostredia (napr.
znizit spotrebu a mnozstvo odpadu, vyrabat domace vyrobky, motivovat ostatnych - napr.

zdielanie fotografii z workshopu na socidlnych sietach)

Potom by si timy mali navzajom odprezentovat vysledky svojej diskusie.
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Na konci workshopu si kazdy ucastnik vezme domov vzorku toho, ¢o spolo¢ne vytvorili.

Zdroje

1. https://www.ecofriendlysport.eu/wp-content/uploads/2022/05/

book 102 SportProgramForYouth 29.05.22.pdf

2. https://cdn2.assets-servd.host/pebble-mag/production/resources/The-Ultimate-Guide-

to-Eco-Friendly-Cleaning.pdf

3. https://www.hennepin.us/-/media/hennepinus/business/work-with-hennepin-county/

environmental-literature/green-cleaning-recipe-guide.pdf

4. https://livesimply.me/homemade-vs-store-bought-5-important-questions-you-must-ask/
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