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Priro¢nik »Postanimo samooskrbni« je namenjen motivaciji vseh generacij za samooskrbo, ne glede na sta-
rost in izkusnje. Zato je sestavljen enostavno, po zaporedju petih delavnic, ki so potekale v okviru projekta
Naucimo se postati samooskrbni, ki ga je sofinanciralo Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano v
letu 2015. V priro¢niku je v uvodu predstavljen Uéni poligon za samooskrbo, ki je ucilnica v naravi za samo-
oskrbo. Uporabnik pridobi osnovne podatke o Uénem poligonu s poudarkom na samooskrbnih ureditvah in
ekoremediacijskih tehnikah. V drugem delu priro¢nika so predstavljene osnovne analize za prepoznavanje
prsti, ki so pomembne za vzgojo rastlin. Poudarek je na mehanskih lastnostih, ki pomembno vplivajo na
procese v prsteh. V tretiem delu so narisane sheme gred, ki jih uporabljamo v samooskrbi. Skupni imeno-
valec novih pristopov vrtnarjenja je vertikalni pristop. Z dvignjenimi gredami lahko dosezemo tudi do 3-krat
vedji pridelek kot na klasi¢ni nacin, saj imajo ti sistemi ve¢ prednosti. Doloceni tipi gred so razviti na novo
in jih slovenska literatura Se ne pozna. V Cetrtem delu je opisan sistem ekoremediacij ali naravnih oZivitev.
Z njimi zadrzujemo vodo na pobodjih, usmerjamo tok padavinske vode in omogoc¢amo veckratno rabo vode.
Posebna prednost ekoremediacij je tudi uporaba rastlin, ki ¢istijo in varujejo zemljo. Zadnji del je namenjen
zelis¢em, divjim rastlinam in njihovi uporabi v vsakdanjem Zivljenju. Glavni poudarek je na susenju in shra-

njevanju v dobro zaprtih posodah, kar omogoca njihovo dolgotrajno rabo.

S priro¢nikom si uporabnik lahko pomaga pri nacrtovanju, izdelavi in nadgradnji vrta. Posebna vrednost

prirocnika je odpiranje novih idej, zamisli in priloznosti, ki jih lahko vsak uporabi za lastno samooskrbo.

Biti samooskrben pomeni biti bogat!

Avtorica
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Uéni poligon Dole je na meji med obinama Poljéane in Slovenska Bistrica. Zaselek Dole ima ime po
obliki povrsja, ki spominja na »dol«, torej dolino v obliki ¢rke U. Obmogje v velikosti nekaj manj kot 1,5
ha v preteklosti ni bilo intenzivno obdelano, saj so prsti dokaj skromne. Prevladujejo namre¢ pobo¢ni
psevdogleji, ki imajo plitev zgornji horizont, kislo reakcijo in malo organske snovi. Zato je bila izbira
permakulture in ekoremediacije kot nadina obdelave prsti nujna.

POLIGON JE RAZDELJEN NA PET DELOV:

. prvi del je viden takoj pri vhodu, to je permakulturni vrt z rastlinjakom in zemljanko, kjer se pridelujejo
razlicne vrste jedilnih rastlin. Zemljanka je shranjevalnica semen, saj se v njej zaradi nizje temperature in
odsotnosti svetlobe semena lahko hranijo dalj ¢asa;

. drugi del poligona je na zahodnem pobodju, tu so terase jagod in kartonaste grede, ki izkoriS¢ajo vpojnost
materialov kot so seno, karton, papir, le ti zadrzujejo vodo in na ta nacin blazijo susnost. Uporabljeni so
sistemi ekoremediacij za zadrZevanje vode;

. tretji del poligona je namenjen gozdnemu vrtu, posajeni so biodinami¢ni akumulatorji, to so rastline, ki
imajo sposobnost v sebi kopiciti snovi, ki bi jih sicer primanjkovalo v prsteh. Poleg gozdnega vrsta je tudi
delavnica za prakti¢no izdelavo gred,;

. Cetrti del poligona je mongolska hisa ali jurta s toplo gredo, kompostnim wc in predprostorom ter priro¢no
kuhinjo, ki koristi energijo iz sonca za ogrevanje vode in elektriko. Jurta stoji na obmodju Stevilnih tipov
gred kot so spiralasta greda, greda na klju¢, dvignjena greda in greda z biomaso ter rastoce grede. Posajene
so rastline, ki imajo mo¢ naravnih antibiotikov. Tod je tudi ve¢ja mlaka, hotel za zuzelke, dom za pikapolonice
in zasaditev robid;

. peti del poligona je namenjen poznavanju ekoremediacij. Vzpostavljena so razli¢na rastisca (kisloljubna,
bazofilna, nitrofilna) in fitoremediacijske rastline. Tod je tudi je vodni bajer za zajem padavinske vode, ki se
uporablja s padcem za zalivanje rastlinjaka. Pomembna je tudi kolobarna greda.

Ogled u¢nega poligona za samooskrbo Dole prinasa uporabnikom nova spoznanja, nove ideje in motivacijo za
lastno samooskrbo.

Na karti Slovenije je oznacena lega U¢nega poligona za samooskrbo, na na¢rtu uénega poligona pa je vidna
razmestitev permakulturnih in ekoremediacijskh ureditev.
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Razporeditev sistemov za pridelavo hrane, predelavo in shranjevanje.




2.3 KONSISTENCA

g - -

Pripomocek: gruda prsti.

2 ANALIZA ZEMLJE KOT OSNOVA ZA VRTNARJENJE

Postopek: s prsti pretrgamo, »odpremo« prst

Rezultat: zbitost ali rahlost zemlje je odvisna od vlage in od teksture. Je najbolj pomembna lastnost, ki doloca

S . e e " . . . rodovitnost prsti.
Mnogi imajo koscek zemlje in Zelijo posaditi rastline, ki bodo dobro uspevale na njihovem vrtu. Zato

zelijo poznati enostavne postopke za analizo zemlje, ki jim pomagajo pravilno pripraviti zemljo za

setev. V nadaljevanju so zbrani enostavni postopki za ugotavljanje osnovnih lastnosti prsti, ki omogo- Krati.ca kategorij.e Dol
¢ajo izbor primernih rastlin (npr. za ¢ebulo je potreben pH 8, torej alkalna reakcija zemlje). konsistence prsti
Si sipka
Ra rahla
2.1 BARVA PRSTI Dr drobljiva
. e Go gosta
Pripomocki: beli papir, navadna voda. = -
zbita
Postopek: grudico zemlje zmocimo in pomazemo po belem papirju na debelo, da ostane plast zemlje na papirju.
Opazujemo barvo prsti, ki kaze procese, ki previadujejo v zemlji. L tiE
Rezultat: ¢imbolj temne prsti so, ve¢ imajo humusa. o Qe
PI plasti¢na
CE SO PRSTI SVETLE, JIM DODAMO AKTIVNO OGLJE PREKO KOMPOSTA ALI PA GOZDNO PRST. DO- Ma mazava
DAMO TUDI APNENCASTI PESEK. Le lepljiva

CE SO PRSTI ZBITE, TRDE, GNETUIVE, PLASTICNE, JIM DODAMO KOMPOST, PESEK IN ORGANSKO SNOV. MAZA-

2.2 VLAGA PRSTI VIH IN LEPLIIVIH PRSTI NE SPREMINJAMO, TAM POSADIMO VLAGOLIUBNE RASTLINE.

Pripomocek: vpojni papir, filter papir.
Postopek: v vpojni papir zavijemo za 1 veliko Zlico zemlje in trdno stiskamo 10 sekund 2.4 SKELETNOST PRSTI

Rezultat: glede na odtis na vpojnem papirju dolo¢imo stopnjo vlaznosti. Ta je odvisna od teksture!
Pripomocek: sito ali mrezica 2 mm, voda, prst, shema za delezZ skeleta

Stopnja | Opis Postopek: primerjava ostanka na situ s shemo
1 suh Rezultat: dolocitev deleza skeleta
2 suh/svez
3 sves Poimenovanje prsti | % skeleta (volumski delez)
4 svez/vlazen brez skeletne 0-1
5 vlazen z zelo malo skeleta 1-5
6 moker z malo skeleta 5-15
skeletne 15 - 30
CE SO PRSTI VECJI DEL SUHE, JIM DODAMO GLINO IN KOMPOST, DA POVECAMO ZADRZEVANJE VLA- zelo skeletne nad 30

GE, CE PA SO VECJI DEL LETA MOKRE, JIM DODAMO PESEK, DA POVECAMO ZRACNOST.




2.5 VELIKOST SKELETA

Pripomocek: shema za velikost skeleta
Postopek: primerjava ostanka na situ s shemo

Rezultat: premer najbolj pogostih skeletnih delcev.

zelo majhni delci

(premer pod 1mm) oo e
025 05 0,75 1,0mm

majhni delci
(premer 1-2mm) e o o O
1,01 1,3 16 20mm

srednje veliki delci
(premer 2-5mm) o O . ‘

203 30 40 50mm

veliki delci
(premer 5-10mm) ‘ ‘ ’
6,5 7,5

50

8,5 10,0 mm

zelo veliki delci
(premer nad 10mm)
10,0 12,5 14,0 mm
0 50 mm
10 20 30 40 I

Dolocanje kamnitosti (Rowell, 1994)

Velikost skeleta (Vovk Korze, 2000)

VELIKI DELCI SKELETA ZRACIJO PRSTI, ZATO JIH POBEREMO ALl DODAMO ORGANSKO SNOV, KOMPOST, GLINO,
DA PREPRECIMO 1ZSUSEVANJE PRSTI.




2.6 OBLIKA STRUKTURNIH AGREGATOV

Pripomocek: shema za primerjavo strukture
Postopek: primerjava povezanosti delcev v prsti

Rezultat: najbolj ugodna je zrnasta struktura, vse ostale so neugodne za prsti

Struktura prsti pomeni obliko strukturnih agregatov, ki prst sestavljajo. Pozorno opazuj vzorec prsti in ugo-
tovi, kaksna je njena struktura.

stebricasta prst

masivna prst nestrukturna prst

drobno grudicasta prst debelo grudasta prst prizmaticna prst

masivna prst listiCasta prst

NAJBOLISA JE ZRNASTA STRUKTURA, SICER PRSTEM DODAMO KOMPOST.

2.7 TEKSTURA PRSTI

Pripomocek: shema za dolocanje teksture prsti
Postopek: vzorec prsti zmocimo in ga gnetemo tako, da oblikujemo svaljek

Rezultat: najbolj ugodne so ilovnate prsti glede na zadrzevanje vlage
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2. PESCENA ILOVICA: tvorijo se skupki

£5%

bur’

3. ILOVICA: svaljek se drobi

4. MELJASTA ILOVICA: svaljek lahko
oblikujemo, obrocek iz njega razpade

5. GLINASTA ILOVICA: svaljek lahko
oblikujemo, obrocek iz njega razpoka

6. GLINA: svaljek lahko oblikujemo,
obrocek iz njega je gladek

Dolocanje mehanske sestave na terenu (Lovrencak, 1979)




2.8 DOLOCANJE DELEZA PESKA, MELJA IN GLINE 2.9 KALCIJEV KARBONAT

Pripomocek: teksturni trikotnik Pripomocek: 10 % solna kislina
Postopek: pois¢emo teksturno frakcijo in od¢itamo delez peska, melja in gline Postopek: zemljo pokapamo s solno kislino in opazujemo ucinek.
Rezultat: rezultat pove obcutljivost prsti na suso Rezultat: vsebnost CaCO, pomembno prispeva k rodovitnosti prsti.
Terenska klasifikacija prsti po % CaCO, | Slu3ni efekti Vidni efekti
brez karbonatov <0.5 % jih ni jih ni
zelo malo karbonatov 0.5-1% komaj zaznavni jihni
malo karbonatov 1-5% zaznavni svetla pena na posameznih zrnih,
komaj vidna
delno do jasno zaznavni tudi obcasne pene, pri natancnem
vstran od usesa opazovanju vidne
srednje karbonatov 5-10% jasno zaznavni razlo¢ni mehurcki pri penjenju,
premer do 3 mm
veliko karbonatov >10% jasno zaznavni Stevilni mehurcki do 7 mm pre-
mera, mo¢no penjenje

CE PRSTI NE ZASUMIJO, KO JIH POKAPAMO S SOLNO KISLINO, TO POMENI, DA NE VVSEBUJEJO KARBONATOV,
100 % s 70 Neo  so a0 30 20 10 o KI SO ZA RASTLINE POMEMBNI KOT KALCIJ, KALIJ IN MAGNEZIJ. ZATO DODAMO KARBONATNI, TO JE APNEN-
delez peska [%] CAST| PESEK.

Lastnosti osnovnih teksturnih razredov

2.10 REAKCIJA PRSTI

Teksturni razred | Opis Znadilnost posameznega teksturnega razreda

P PESEK Pesceni delci so vidni in otipljivi ter dajejo vtis hrapavosti. Konsistenca vzorca je Pripomocek: tekocinski terenski reagent
sipka, nevezana, delci prsti se ne oprijemajo prstov. Vzorec ni plasticen in se ne da

ol ity Sl e Wessnie clo B3¢ el o e Postopek: grudico zemlje damo v plasti¢no podstavek, nato pokapamo z reagentom

Rezultat: ko se zemlja napije reagenta, se v spodnji podstavek pretoci barvna raztopina, ¢e je rdeca do oranza,

PI PESCENA | Posamezni delci peska so $e opazni, pri drobljenju dajejo grudice slaboten $um zaradi trenja , R , o ) »
ILOVICA | delcev peska med seboj. Vzorec se Ze lepi in maze na prste. Lahko oblikujemo debel svaljek, ki je zemlja kisla, Ce je zelena je nevtralna, Ce je modra je bazicna.
se trga. Ce stisnemo suh vzorec, le-ta ponovno razpade, viazen skupek pa je obstojen.
ILOVICA Vidni so redki pesceni delci. Vzorec je nekoliko plasti¢en, prijema se prstov, maze. pH vrednost oznaka
Svaljek se Se vedno pretrga. Suh skupek je obstojen, ¢e z njim ravnamo previdno, :
L . . . . . e : . 7.1-80 slabo alkalne prsti
vlazen vzorec se da oblikovati v svaljek, ki pa se pri nadaljnjem gnetenju drobi.
llovica vsebuje okoli 25% glinenih delcev, 28 - 50% melja in 25 - 50% peska. 69-70 nevtralne
Gl GLINASTA | Delci so komaj vidni, imajo zametast sijaj in mokast videz. Vzorec je plasticen, se 6.0-6.9 slabo kisle
ILOVICA lepi in maze prste. Svaljek se da oblikovati, a se trga. Suh vzorec je v roki drobljiv. 50-59 isle
MI MELIASTA | Samo redki delci so vidni in otipljivi, znacilen je mokast videz. Vzorec se prijemlje 40-49 mocno kisle
ILOVICA prstov in jih maze. Svaljek se da oblikovati, a se trga. Suh vzorec je v roki drobljiv. . ] ]
manj kot 4.0 izredno kisle
G GLINA Delci niso vidni, povrsina je gladka in ima zametast sijaj, vzorec je plasticen, lepljiv

in mazav. Svaljek se dobro oblikuje. Suh vzorec je v roki tezko drobliv KISLI ZEMLJI DODAMO APNENCASTI PESEK. ALKALNI ZEMLJI DODAMO SILIKATNI PESEK — KREMENOV PESEK.

ZA OBDELAVO JE NAJBOLJSA TEKSTURA, KI VSEBUJE | - ILOVICO. SICER PRSTEM DODAJMO ORGANSKO SNOV - KOMPOST. NAJBOLISA JE ZELENA BARVA, NEVTRALNO.




3.3 GREDA NA KARTONU

Grede so prikazane grafic¢no s Stevilénimi podatki in opisi, kar omogoca izvedbo v praksi.

:(;J_ SENG-ZASTIRKA
3.1 GOMILASTA GREDA ZEMLIA 2
ORGANSKQ
SNQV3IQ
’ 15
KARTON
copovinu [ 80 O kL BTN Ky e aat -
S 2,0 Z\FS"I].]&,
. Y LNA
___-.:«-z:n- S5 LISTJE, 60
111“&‘-‘-‘%*0 seNd’ Ll sy
UL A KARTON | 5
7 - 4oy o 2 OLESENELI
o, o { A <\ ' ogzgs —— - QbPAD: il )g
_ : ] _ U/m&,_' v
o B o 3.4 GREDA V PLETENI KOSARI
3.2 GREDA Z ODPRTINO ZA KOMPOST NOTRANJIOST KOSARE JE OBDANA S FOLIIO
’ e g ""'Il||": _1|li_ ]]"[l'- 'I'il- —
i e e
-6l
ZEMLIA
Gl
LISTIE ol
VOLNA
PLAST =100m : {0
2 RODOVITNA ZEMLIA i : = 20 PAPIR
KOMPOST, ORGANSKA SNOV : 57 Al
2ADRZEVALNA FLAST: VOLNA LISTIE, SENO | “2% . .
KARTON CASOPISNL PARIR




3.5 OKROGLA GREDA

A5 ¢m VRINE

A5 ¢ POLERELEGA

1252;5 EESLE' By ' = - KOMPOSTA 2 DEZEVNIKI
KOMPOSTA PRENAZA, VEJE I Sum ZEMLIE ol GNOJA

Z5¢cm LSTIA NAVZDOL OBRNJENA RUSA

3.6 GREDA V OBLIKI DIMNIKA

~105-150em

=4rao
AR

3.7 VISOKA GREDA
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3.9 GREDA NA POBOCJU

4 UPORABA EKOREMEDIACIJ ZA ZADRZEVANJE VODE
i IN RODOVITNOST PRSTI

Na obmogjih s tezko ilovnato teksturo se voda tezko vpija v zemljo, zato je potrebno predvsem na
pobodjih narediti horizontalne jarke, da se v njih zadrzi voda in pocasi odteka do korenin rastlin Zato
tudi rastline posadimo v jarke, ki jih napolnimo s kompostom in prstjo. Z jarki uspeSno zbiramo in
porazdeljujemo padavinsko vodo, kar koristi rastlinam pri rasti. Druga moznost zadrzevanja vode so
kompostni kupi in zastirka, ki vpijejo meteorno vodo.

V nadaljevanju so opisani sistemi za zadrzevanje padavinske vode v praksi.

4.1. BIO NASIP - RASTLINSKA CEPICA

} 2 ODVETNG
ZEMLIO
NAPQLNIMOQ
2GORNJ

i Bio nasip -

" KVADRATNI KOLI
(STRANICA 4Qcm) 7 -
PRVOTNG POBOCJE

rastlinska cepica

3.10 ZELISCNA GREDA
coE 5

3 Wm{o @P&KP\,S_O\ WA VREME Bio nasip je fitoremediacijska tehnika, pri kateri uporabljamo gosto nasajena
e NEOE,'Q,UTL')\ MRAE drevesa (predvsem vrbe) na umetno nasutem nabrezju. Z bio nasipi umetno
' cEIN Que0 : UODP‘TEY‘; z.adr.iujemcv)vhr‘up S prom‘etr.\if in hrupvm.ih obmo.éij.‘Sekur‘1d‘arna.vloga bio‘nfa-
N by o sipa je v zasciti pred delci, ki jih prinasajo vetrovi. Bio nasipi tudi preprecujejo
' = " odtekanje dezevnice in povrsinsko erozijo. Povecujejo razgradnjo snovi v tleh.
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4.2 BIORETENCIJSKI FILTER

Bioretencijski filter

4.4. BIOFILTRI ALI BIOLOSKI VALOVI

Biofitri ali
bioloski valovi

Zgrajen je iz plasti travne ruse in plasti zemlje, pod njo pa je plast gramoza
in peska. Travna rusa zadrzuje povrsinsko vodo in omogoca drenazo, prst je
podlaga za rast rastlin in razrast korenin. Pod plastjo prsti je plast proda in
peska, ki povecuje infiltracijo in ¢is¢enje meteorne vode. Bioretencijski filter
uporabimo za ciS€enje dezevnice s ciliem njene ponovne uporabe (npr. za
zalivanje). Debeline posameznih plasti zemlje in peska s prodom so odvisne
od velikosti povrsine iz katerega zelimo Ccistiti meteorno vodo, pa tudi od na-
klona in obicajne mnozine padavin.

4.3 RESITVE PRI PLAZENJU PRSTI

Resitve pri

plazenju tal

Za erozijsko zascito so najbolj primerne rastline z dolgimi ’ B
in razras¢enimi koreninami kot so topol (Populus sp.), vrba (Salix sp.),
evkaliptus (Eucalyptus sp.), ¢rna jelsa (Alnus glutinosa), zelena jelSa (Alnus viridis),
¢rni gaber (Ostrya carpinifolia), gaber (Carpinus sp.), jesen (Fraxinus sp.), breza
(Betula sp.), brogovita (Viburnum opulus) in navadna krhlika (Frangula alnus).

Za protierozijske ukrepe (ozelenjevanja pobocij, obrezna zavarovanja) je najpo-
gosteje uporabljena vrba, kot pionirska grmovna vrsta.

Erozijska obmodja lahko varujemo tudi s kokosovo mrezo, zvitki iz geotekstila,
vrbovimi popleti, lesom in kamnitimi bloki.

Biofiltri (ali bioloski valovi) so krajinski elementi za
odstranjevanje odpadnih voda in mulja ter drugega onesnazevanja

iz povrsinskih odtokov vode. Sestavljeni so iz drenaze s poloznimi stranmi (manj
kot Sest odstotkov) in napolnjeni z vegetacijo, kompostom in kamenjem.

Bioloski valovi so v okolju ustvarjeni kot valovi, poglobljeni v okolici, njihova spo-
dnja plast je posipana s peskom, ki opravlja funkcijo filtriranja meteorne vode; na
pesek se nato zasuje plast prsti, na katero lahko posadimo avtohtone rastline, da
razvijejo svoj koreninski sistem, ki je sposoben ¢iS¢enja kontaminirane meteorne
vode. Tako ustvarjeni zadrzevalni bazeni in mokris¢a zagotavljajo stalen dotok vode
za namakanje in za urejanje krajine. Najpogostejsa uporaba le teh je okoli parkiris¢.

4.5 NARAVNI CISTILNI SISTEMI

MARAVNI CISTILNI SISTEMI IN
EKOSISTEMSKE DOBRIME IN STORITVE
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5 ZELISCA DIVJE RASTLINE IN GOJENA ZELENJAVA

Dinamicni

bioakumulatoriji

Zelis¢a spadajo med zelo priljubljene rastline, saj niso obcutljiva na vreme in ne zahtevajo veliko vode.

Naravna zeliSca rastejo na travnikih in imajo mocnejSo aromo od gojenih. Divje rastline nasploh imajo Dinamiéni bioakumulatoriji: Drobnjak - Na, Ca ‘ / f
zelo visoko vsebnost zdravilnih sestavin, zato jih uvrs¢éamo v prehrano. Gojena zelenjava potrebuje ustre- je izraz za rastline, ki imajo posebno Borec - Si, K
zne pogoje za rast, tekom vegetacijske dobe nabiramo zelenjavo in jo potem tudi shranjujemo za zimo. sposobnost, da bogatijo tla. Rastline Kumina - P
akumulirajo tiste minerale, ki jih v tleh Cikorija - Ca, K
Sledi prikaz tipov rastlin s poudarjenimi prednostmi, ki jih uspesno koristimo v samooskrbi. kjer rastejo, primanjkuje. Navadni potrosnik - Ca, K
Korenje - Mg, K
Ajda - P

Kislica - Ca, K, P
Gabez - Si, N, Mg, Ca, K, Fe
Regrat - Na, Si, Mn, Ca, K, P, Fe, Cu

Naravni antibiotiki ucmkowto% V

(] (] (] [ X ]
delujejo proti bakterijam,
virusom, glivicam in zajedalcem
Veste katera rastlina je Zivilo Oznaka ND (kot zdravilne, : W {/}
in katera zdravilo? njihova prodaja in uporaba nista .
Veliko rastlin vsebuje snovi, ki delujo proti bakterijam. Znanost ne zmore (Pravilnik o razvrstvitvi zdravilnih rastlin) dovolieni): konoplja, diseca metlika,
ugotoviti, zakaj vecina naravnih antibiotikov odpravi bakterije, viruse in kva- oL e e el ey e J:esenski.podlesek,. n. pafjijezik,glﬁstovnisa,
sovke, sintezni pa to ne zmorejo. Prednost naravnih antibiotikov je v tem, da dni koper, navadna kamilica, navadni hren, japonski zvezdasti janez, strupeni ameriski
ne napadajo zdravih bakterij in u¢inkovito delujejo proti bolezenskim bakterijam. vrtni belug, ognji¢, kumina, navadno kore- bezeg.
Znajo premagati celo bakterije, ki so postale odporne proti antibiotikom, zato nje, pravi Zefran Odobrene zdravstvene
so prihodnost za ¢lovestvo. Oznaka Z (kot zdravila brez recepta): n. kutina, ~ trditve za varno hrano:
ginko, $entjanzevka, n. brin, mocvirski ro- Oljcno olje - (vsebuje moc¢ne
Zamarin, n. borovnice (listje), plod petersi- antioksidante, polifenol hidroksitirosol)
lja, trepelika. Kakao - vsebuje antioksidante in ucinku-
Oznaka ZD (kot zdravilo na zdravni$ki recept): je na Zzilni sistem za normalni pretok krvi
Smarnica, sivka, vrtni in opijski mak, olean- Zita - vsebujejo vlaknine, vplivajo na
der, smrdljivi brin, ¢rni teloh, n. brsljan,~ prebavo in delovanje ¢revesja
samo v majhnih kolic¢inah, sicer so sko- Orehi - vsebujejo mascobne kisline
dljive omega 3 za proznost zil in pretok krvi




Uzitne divje rastline

Portulak - vsebuje C-vitamin, Zelezo
in omega 3, zelo koristna rastlina.
Cikorija ali plavi regrad - vecstransko
uporabna rastlina celo leto

Marjetica - uzitna okrasna rastlina
Velecvetni lu¢nik - uziten in zdravilen
Poljski timijan ali materina dusica -
zelo aromaticna zelis¢na rastlina
Spomincdice, vse vijolice in macehe
(sorodnice vijolic) so uzitne - tako
listi kot cvet

Njivska preslica — bogata s silicijem

Trpotec - vse vrste so uzitne (popki,
socvetja) — imajo okus po gobabh; stare
rastline so grenke

Koprive (tako mrtve kot navadne) -
so uzitne, imajo mocan okus

Mehki osat - grenak, a kakovostna
zelenjava

Asparagus - uziten

Gomoljasti gabez - korenina uporabna
za mazila

Salomonov pecat - uziten je mlad in
kuhan, sicer ne

Jagodnjak, robide, maline - tudi listi
uzitni

Rman - dober je za teZave s prebavili,
za Zelod¢ne razjede

Lipa, lipovec - uzitni mladi listi; dobra
solatna osnova, redki listi, ki niso grenki

CudezZna moc¢ rastlin

Rastline proti boleznim:
smrdljivka, cesen, bazilka, timijan,
borec, bob in mle¢ek

Rastline za odpornost:

kamilice, kumina, janez, ameriski slamnik
Rastline za zeleni gnoj:

detelja, koruza, bob, grah, oljna repica,
soncnica, orgscica, krmni oves

(se podorjejo, nudijo rastlinam bogato organsko gnojilo)
Rastline, ki odganjajo zuzelke:

pravi pelin, navadni pelin, sivka,
kapucinke, ivanjscica, rabarbara,
roZzmarin, Zametnica

Opojno disece rastline:

timijan, nepozebniki, diseci kovacnik,
pelin, metuljnik, nagelj, sivka, lovor,
maslenica, kromac

Rastline, ki ne cutijo
pomanjkanja vode:
hermelika, mak, meta, sivka, macja
meta, pasja kamilica, brin, ¢eSmin,
bezeg

Rastline za naravna skropiva:
rabarbara, paradiznik, vrati¢, preslica,
koprive, ¢ebula, cesen

Rastline kot cudezna zdravila:
materina dusica ali timijan, blazi tezave
z dihali, lajsa prebavne motnje in zdravi
vnetja, ima antisepti¢ni ucinek

Naravni antibiotoki so inteligentnejsi od sinteznih:

Alicin: v ¢ebuli, ¢esnu, cemazu

Limonen:v eteri¢nih oljih citrusov, boru, smre-
ki, jelki, mirti, kumini, materini dusici, meti,
ameriskemu slamniku, naravnem rmanu
Timol: v Zajblju, materini dusici, dobri misli in
timijanu

Karvon: v eteri¢nih oljih zac¢imbnic kot so ko-
per, kumina, meta

Inhibin: mocan antibiotik v vseh vrstah medu.
Propolis cebele uporabljajo za konzerivanje
panja. Dokazano deluje proti 28 vrstam bak-
terij in pomaga pri oslabljenjem imunskem
sistemu.

Ehinaceja — ameriski slamnik vsebuje limo-
nen, pospesuje tvorbo interferona in s tem
deluje proti virusom gripe in herpesa ter
varuje sluznico in kozo. Unicuje tumorske
celice.

Aloa vera - ima protivnetno in regenerativno
delovanje in pospesuije celjenje ran ter varuje
DNK celice pred poskodbami.

Sladki koren - je najbolj raziskan, deluje an-
tioksidacijsko, protivnetno in protistresno.
Spodbuja delovanje Zol¢a, blazi tezave ran in
prebavil.

Brusnice - sok sveZe stisnjene divje brusnice
deluje protivnetno, proti prehladu in povisani
temperaturi, proti zobni gnilobi in ranam na
Zelodcu.

Ingver, cimet, kardamom, kajenski poper -
so mocni naravni antioksidanti in antiseptiki.
Kapucinke -imajo moc¢ne antibioti¢ne lastno-
sti, so bogate z vitanimom C in se uporabljajo
proti boleznim jeter in ledvic ter pri bronhitisu
in astmi. V vrtovih ne smejo manjkati, saj Sciti-
jo rastline pred usmi, gosenicami, mismi, polzi
in mravljami.




5 ZAKUUCEK

Uspesna pridelava zelenjave, sadja in drugih pridelkov zahteva osnovna znanja iz poznavanja prsti in
rastlin. Naravna pridelava brez fitofarmacevskih sredstev vkljucuje poznavanje biodinamike. Posebno
vrednost ima lastna praksa in poznavanje izkusnje drugih. V katalogu »Programi prakti¢nega izobraze-
vanja so navedene delavnice«, ki omogocajo nadgradnjo lastnega znanja za pot k samooskrbi.
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