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Vyhody

meéstského
zahradkareni?

MESTSKE ZAHRADKARENI JE:
@ zptisob aktivniho odpocinku,

@ zdroj ¢erstvych bylinek a zeleniny
v kuchyni,

@ vzdélavaci aktivita nejen pro déti,

@ forma trvalé udrzZitelnosti.

Terapie i fitness

Zahradkateni je idedlni forma aktivniho
odpocinku. Znamy guerilla-zahradkar Ron

Finley ve svém projevu na TEDx konferenci

(kazdorocni konference s heslem ,my3- Cerstvé bylinky jsou neodmyslitelnou
lenky, které stoji za rozsifeni, pozn. prekla- soucdsti kazdé dobré kuchyné.
datele) fekl, ze ,,zahradkareni je levnéjsi nez tera-

pie (...) a jesté k tomu ziskate jahody*

Jeho slova o terapeutickych tcincich zahradkareni potvrzuji i norske studie, které nazna-
¢uji, ze zahradkareni snizuje hladinu stresu. Participanti v jednom vyzkumu podstoupili stresu-
jici situaci. Nasledné je vyzkumnici nahodné rozdélili do dvou skupin. Dal$ich 30 minut si jedna
skupina ve vnitfnich prostorach éetla knihu, zatimco druha se v zahradé vénovala zahradkar-
skym pracim. Participanti z druhé skupiny hlasili snizeni stresu, zatimco ti, ktefi etli, hovorili
o jeho nartistu. (Gardening promotes neuroendocrine and affective restoration from stress. Van
Den Berg, A.E., Custers, M.H. Wageningen University and Research Center, The Netherlands.
Journal of Health Psychology 2011 Jan; 16(1); 3-11.) Dalsi studie zase naznacuje vliv zahrad-
kafeni na pokles deprese (Therapeutic horticulture in clinical depression: a prospective study.
Gonzalez, M.T,, Hartig, T., Patill, G.G., et al. Norwegian University of Life Sciences, As, Norway.
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Research and Theory for Nursing Practice 2009; 23(4):312-28.). Participanti, ktefi se vénovali

aktivni praci na zahradé, vykazovali niz$i hladinu deprese.

Kromé toho pfi zahradniceni se ¢asto shybame a natahujeme, ¢im? si zdroven procvicu-
jeme télo a spalujeme kalorie podobné jako naptiklad béhem cvic¢eni jogy nebo aerobiku, coz

pusobi piiznivé nejen na nasi psychickou, ale také na fyzickou stranku.

Cerstvé bylinky a zelenina v kuchyni

Také vateni s ¢erstvymi bylinkami, utrzenymi ve vasi méstské zahradce, ziskd uplné jiny roz-
mér, jez snadno poznate podle viiné a chuti. Z ¢erstvé medunky, maty a Salvéje si mtizete v 1été
ptipravit osvézujici napoj a v zimé povzbuzujici ¢aj, pficemz péce o tyto rostlinky je velmi
snadna. Staci jim poskytnout dostate¢né velkou nadobu, umistit ji do polostinu a ¢as od ¢asu

je zalit.

Ve vlastni zahradce si také mtizete vypéstovat netradi¢ni druhy jedlych rostlin, které nejsou
bézné dostupné v obchodech, jako naptiklad libecek, ktery se skvéle hodi do vyvari, nebo
estragon ¢i koriandr, jez tvof{ neodmyslitelnou soudast asijské kuchyné.

Par nadob se salatem, fedkvickami, §pendtem a rajcaty, pipadné jedlymi kvéty doplnénymi

bylinkami vam dokaze zajistit chutnou lehkou vecefi bohatou na vitaminy. Navic tim, Ze jste si

Libecek vypéstovany
ze seminka v nddobé
na balkoné.
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Vyroba ptaciho krmitka z rulicky od toaletniho papiru natfené arasidovym
mdslem a obalené v ptacim zobu.

rostlinky vypéstovali sami, méte jistotu, Ze byly vypéstované organicky (bio), bez pouziti che-
mickych pripravki. Doma vypéstované bylinky a zelenina jsou také nepochybné levnéjsi nez ty,
které byste koupili v obchodé oznacené jako bio produkt. Nemluvé o tom, ze pro né nemusite

nikam chodit ani jezdit.

Zabava pro déti

Soucasti zahradkarskych praci jsou také aktivity, které zvladnou i ti nejmensi. MtiZete je nechat
naptiklad sypat seminka do jamek, plnit nddoby zeminou nebo stla¢ovat hlinu s jiz vysetymi
seminky. Déti si tak buduji vztah nejen k prirodé, ale téz k jidlu, a udi se vice si vazit vlast-
noru¢né vypéstovanych potravin. Diky praci na balkonové zahradce se stanou vnimavéj$imi

ke svému okoli - rostlindm, drobnému hmyzu a dal$im Zivo¢ichtim kolem nas.
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Déti si ziskite, nechdte-li je vypésto-
vat si ruzné barevné vyhonky, naptiklad
hrasku nebo Cervené fepy. Spole¢né vyberte
seminka, naleznéte vhodnou nadobu,
na dno nasypte drendzni vrstvu stérku, na ni
dejte zeminu a seminka vysejte. Prikryjte
jemnou vrstvou hliny, zlehka utlacte a dobre
zalejte. Déti mohou pomdhat pifi kazdé
z téchto aktivit, dokonce i pti vysévani semi-
nek, protoze v pripadé vyhonki nezélezi
na tom, jak velké vzdalenosti nechate mezi
seminky. Vyhodou vyhonki je, Ze rychle
rostou, proto je pro déti zabavné je pozo-
rovat. Jejich postoj k vlastnim vypéstkim
bude jesté kladnéjsi, kdyz jimi détem ozdo-

bite sendvic.

V zimé muzete spole¢né vyrabét jednodu-
Péstovdni na strese ve vyvysenych zdhonech. ché ukryty pro hmyz ze starych cihel, tera-
kotovych kvétinacti nebo starého kartonu,

ktery stocite, vyplnite drobnymi vétvickami

azavazete. Pro ptacky miuizete spole¢né vyrobit krmitka z roli¢ek od toaletniho papiru, potte-
nych arasidovym maslem nebo medem, obalenych pta¢im zobem nebo jinymi seminky proda-
vanymi jako krmivo pro venkovni ptactvo, a spole¢né pozorovat rozmanité spektrum ptactva,

které na né prileti.

Prispivani k trvalé udrzitelnosti

Kli¢ovym faktorem pro trvalou udrzZitelnost (z ang. sustainability) je zesouladéni hospodar-
ského rozvoje s ochranou zivotniho prostfedi, ¢imz neni myslena jen ochrana destnych pra-
lesti ¢i losost plovoucich v ocednech. Naopak. K trvalé udrzitelnosti mize prispét kazdy z nés,
dokonce i my, ktefi Zijeme ve méstech. Pokud jste si zalozili balkonovou zahradku a péstujete si
v ni vlastni bylinky, pfipadné néjakou tu zeleninu, uz jste svtij prvni krok k trvalé udrzitelnosti
udélali. Védéli jste, Ze péstovani rostlin na balkonech a terasich udrzuje budovy v 1été chlad-

néjsi a snizuje jejich prehtivani, diky ¢emuz se snizuji naroky na klimatizaci?
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Jak mGze méstské péstovani

prispéet k trvalé
udrzitelnosti?

1. Kompostovanim

Kompostovani je pfirozeny, clovékem korigovany proces, pti kterém dochazi k rozkladu biolo-

gického odpadu za pomoci vzduchu a vody.

Zaroven je to jedna z nejlehcich véci, jakou miize kazdy z nas ptispét k trvalé udrzitelnosti.
Bioodpad tvori 30 az 40 % naseho odpadu, coz je biologicky rozlozitelny odpad. Jde zejména
o papir, sacky s vylouhovanym ¢ajem, kavové sedliny, drcené vaje¢né skorapky, slupky z bram-

bor, ovoce a zeleniny, zelené zbytky rostlin apod.

Ve mésté muzete kompostovat nékolika
zptsoby. Ten nejjednodussi je nadrobno
nakrajené malé kousky bioodpadu zahra-
bat do nddob k rostlinim, které péstujete
na balkoné. Tam se budou zbytky z kuchyné

pomalu rozpadat a ménit na kompost.

Dal$i moznosti je vermikompost. Jedna
se o kompostovani pomoci malych kali-
fornskych Zizal, které se daji snadno koupit
iu nas. Kalifornské zizaly zpracuji bioodpad
ve svém travicim traktu a nasledné vylouci
latky bohaté na Ziviny. Vermikompostér
nezabere prili§ mista, proto ho miizete mit
i doma, v byté, nebo na chodbé ¢i ve sklepé.
V podstaté v§ude tam, kam nesviti pfimé

slune¢ni svétlo, a je tam pristup vzduchu.

Kompostovisté vybudované ze zbytkil
mit viko, byt z odolného materidlu, nejlépe drevénych desek.

Vhodna nddoba na vermikompost by méla
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z plastu, s objemem alespon 10 litri. Kalifornské ZiZzaly jsou jinak relativné nendro¢né — ke spo-
kojenosti jim sta¢i podestylka a dostatek potravy v pravidelnych dévkdch. Jednou za cas je

vhodné zkontrolovat, zda maji uvnitf dostate¢né vlhko.

Tieti moznosti je komunitni kompostovani. I v Ceské republice vznikaji komunitni kom-
postovisté a stale pribyvaji dalsi (viz naptiklad Kompostuj.cz). Sem mohou obyvatelé z okoli
nosit sviij bioodpad. Zizaly a ptidni bakterie se postaraji o jeho proménu na kvalitni kompost,
a tim pak mohou obc¢ané pohnojit nejen svoje rostliny na balkoné ¢i v komunitni zahradce,
ale také obce vefejnou zelen a travniky. Pokud je dodrzen spravny postup, neni tfeba se obavat
zadného zapachu. Dulezité je, aby se do kompostu hazel jen odpad ur¢eny na kompostovani.
Nepatii do néj mlé¢né ani masné vyrobky, a je nutné, aby se nahoru pravidelné prihazovala

zemina, ktera pohlcuje zapach.

2. Vybudovanim kompaktni vodni nadrze

Ve méstech, kde stéle ptibyvaji sklenéné budovy na tikor zelenych ploch, hrozi ¢im ddl vétsi
nartst teploty. Tento efekt miizeme snizit vysazenim rostlin na sttechach a terasach, ale také
malymi vodnimi plochami, tzv. minijezirky, v nichZ mtizeme péstovat vodni rostliny. Z téchto

jezirek se mohou v letnich horkych dnech napédjet Ziznivi motyli, ptaci i hmyz.

Zachytem destové vody ze stfesnich ploch ziskime vodu na zalévani. Svymi vlastnostmi
je destovd voda vhodnéj$i na zalévani nez voda z vodovodniho kohoutku. Timto zpiisobem
miiZete navic udetfit finance a také vlastni energii, protoze nemusite nosit vodu ze vzdaleného

vodniho zdroje. V neposledni fadé také odleh¢ite méstské kanalizaci.

3. Péci o ptaky a motyly

Ani ve mésté nesmime zapominat na ty nejmensi. Ackoli se vim muize zdat, Ze motyli se uz
z mést davno vytratili, zkuste si na balkoné vysadit bylinky nebo kvéty a néhle zjistite, Ze je jich
tu stale dost. Motyli maji velmi radi sladké ovoce, proto je miizete pfikrmovat nakrdjenymi

kousky ovoce v misce s trochou vody.

Ptakum v 1été udélate radost napajedly s ¢istou vodou. Pravidelné kontrolujte jeji teplotu, aby
se na slunci neprehfivala. V zimé ptaci oceni ofisky a semena v budce pod sttiskou, anebo jim

miizete nékam zavésit doma vyrobenou lojovou kouli.
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Sazenicky v plastovych obalech od jogurtii.

4. Vysazenim rostlin, které vyhledavaiji vcely

Vyznam vcel v naSem potravinovém fetézci je nezpochybnitelny. Diky jejich opylovani jsme
schopni péstovat stovky druhti zeleniny a ovoce, které tvori soucast nasi potravy. Uvédomuji si
to i péstitelé ve méstech, proto tam béhem poslednich let mtzeme vidét zajimavy trend — nartst
vcelich ald (mlizeme je najit napiiklad na stfechdch hotelovych budov). Med méstskych vcel je
minimalné stejné kvalitni jako med v¢el z venkova, a to hlavné diky pestré vysadbé v méstskych
parcich a zahradach, ale také diky balkontim a terasam bytovych domi v blizkosti tlt. Ve més-
tech je oproti vétsimu znecisténi ovzdusi mensi mnozstvi postfiki a pesticidd, které byvaji pro

veely ¢asto smrtelné.

Pfi planovani své zahradky nezapomente proto na véely. Maji rady kvetouci bylinky, zejména
$alvéj, pazitku, dobromysl (oregano), levanduli a meduniku. Myslete na to, az budete sbirat
bylinky ze své zahradky, a nechejte jim vzdy par rostlinek rozkvést. Odménou pro vas bude
jejich vesely bzukot. Nemusite se bat zihadel, protoze vcely nejsou za normalnich okolnosti

agresivni (dokud se neciti ohrozeny).
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Uvazujete-li o tilu na své terase, kontaktujte odborniky (Cesky svaz véelatt, www.vcelarstvi.cz)

a absolvujte v¢elarsky kurz.

5. Upcyklingem

Upcykling je proces promény vyhozenych nebo nevyuzivanych predmétti na nové, lepsi
produkty. Méstska zahrada je idealnim mistem pro upcykling. Staré plechové kbeliky, plas-
tové obaly od zeleniny, plechovky od ¢aje, staré dozy, kelimky od smetany a jogurti, krabice
od mléka a dzust, to vée se dd proménit na nddherné nadoby k péstovani zeleniny a bylinek.
Kdyz je dobfe zkombinujete, budou se krasné vyjimat a vy budete mit radost ze své originalni
zahradky. Nic vam nebrani v tom, abyste natfeli staré hrnce, prelepili je tapetou, nalepili na né
kaminky nebo musle, ¢i vytvorili mozaiku z ulomki z dlazdic. Mizete je také polepit starym
motouzem a natfit na bilo. Védéli jste, Ze péstovat se da i ve staré pneumatice? Kdyz se rozhléd-

nete okolo sebe, urcité najdete velké mnozstvi zapomenutych predmeéta, které dokdzete znovu

vyuzit.

Bazalka péstovand ve staré vané na terase.
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ve velkych
nadobach od barvy.




