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1e svoboda

Samooskrba se ne zacne na vrticku, gredici ali njivi. Zaéne se v nasih glavah, z nasim nacinom razmisljanja.
Samooskrba je nadin Zivljenja, filozofija, ki nas usmerja k naravi, v Zivljenje in v nas same. Ko enkrat stopimo na
samooskrbe, z nje nikoli ve¢ ne skrenemo, o tem sta prepricani tudi moji sogovornici, ki samooskrbo Zivitain o r
tudi predavata. Ddr. Ana Vovk in mag. Alenka ZapuSek sta si enotni, da samooskrba pomeni svobodo in stabilnc

ter zdravje in vitalnost. Vabljeni, da se pridruzite samooskrbnemu krogotoku.
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SAMOOSKRENA
LOVENIJA

_= se ozremo po slovenski samooskrb-
= ==zusiiki, nam je jasno, da bi lahko bile
—= =<2 visje. Potrebe po lokalno ekolosko
orcelanih Zivilih rastejo, a smo glede te-
1= = 20-odstotno samooskrbni, preostalo
wwozmo v obliki surovin, dodatkov ali krme,
7.1, semen in hrane. Zal ima Slovenija
o najmanj kmetijskih zemljis¢ na prebi-
=ca. Zelenjava, Ki jo pridelajo domadi vr-
“oxzri, pokrije polovico potreb slovenskih
zospodinjstev. Se vedno j je prevec rodovi-
1 povrsin namenjenih gojenju krme za zi-
2. ki je tudi ena od panog, ki je, takoj
== prometom, najvedji onesnazevalec zra-
«= Casi, v katerih smo, ko se hrana dra-
= dobava posameznih zivil pa je celo ote-
m=na, kar kli¢ejo, da se vrnemo Kk lastnim
zr=nranskim virom, da postanemc samo-
=«<rbni. Zacnemo lahko Ze z zelenjavni-
= zasaditvami na domacéem balkonu. Do-
=z pridelana hrana je ne samo poceni, ves
~as priroki, je tudi zdrava, bolj hranljiva, in
«ot pravita moji sogovornici, »zivas,

MEDNARODNI CENTER
ZA SAMOOSKRBO
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= Pravi, da je

zosastvo v blizini Poljéan idealno za razvoj
~owe znanosti, saj na njem niso nikoli kme-
wzli na klasi¢en, konvencicnalen nacin.
—«rzii okolje omogoda uresni¢evanje nje-
= flozofije, ki temelji na zdruZevanju zna-
mosiin prakse, Ana je namred¢ prepri¢ana,
=z znanost, ki ni prepojena z Zivljenjem, ni-

2 prave vrednosti. Samooskrbo defini-
== «of nacin zivljenja, kot sposobnost, da
z=se najprej poskrbimo psihi¢no oziroma
_hovno in nato fiziéno. Skozi svoje pro-

=me izobrazevanja in prakticne delavni-
c= udelezence opremlja s tovrstnimi spo-
Tmani in novimi znanji. »Samooskrbni po-

-

stanemo, ko se osvobodimo vseh odvisno-
sti sodobnega potrosnistva,« je preprica-
na. Na posest prihajajo raziskovalci iz tu-
jine, kjer v praksi preizkusajo, kar zapise-
jo v projektih. Znanstvenica je prepri¢ana,
da je kljuéno, da v zivljenju odkrijemo svo-
je poslanstvo. Sele, ko se ga zavemo, lah-
ko zivimo izpolnjujoée. Vsakodnevne aktiv-
nosti in hiter ritem Zivljenja nas oddaljuje-
jo od tega, da bi spoznali svoj notranji po-
tencial. Tega lahko, po mnenju sogovorni-
ce, odkrijemo tudi s koenceptom samoocskr-
be. Na svoji ekosistemski kmetiji dela le po
metodi naravnega kmetovanja, ki popolno-
ma obraca na glavo pravila konvencionalne-
ga kmetovanja, ki ga pozna vecina ljudi, ¢e-
prav je uniéilo plodne zemljo in biodiverzite-
to ter podtalnico ter e druge naravne vire.
»10 je nacin kmetovanja, kjer zemlje ni tre-
ba prekopavati, gnaijiti, zalivati, puliti pleve-
la itd. Gre za novo filozofijo obdelave, ki je
ljudje niso vajeni. Narava ne potrebuje ¢lo-
veske pomodi, ¢lovek bi ji moral znati pri-
sluhniti in z njo sodelovati. In k takemu naci-
nu kmetovanja spodbuja naravno kmetova-
nje, ki poskusa posnemati vzorce iz narave.
Plevel, ki se pri konvencionalnem kmetova-
nju zdi kot nadloga, je pri naravnem kmeto-
vanju uporaben, na primer kot zastirka, vse
v naravi je namre¢ uporabno, ni¢ ni odpa-
dek,« pojasni Ana.

STIKZ N&%m@
VRACA ZIVLJENJSKO
ENERGIJO

Tudi sama kmetuje na ta nadin, kar boga-
ti njeno zivljenje. »Vsak dan imam kup obve-

znosti na fakulteti, izvajam predavanija in iz-
obrazujem razli¢ne skupine, piSem porocila
za projekte ter izvajam prakticne aktivnosti
za razvoj novih znanj in seveda sodelujem
Z naravo za vzgojo pridelkov na moji eko-
sistemski kmetiji ter tako chranjam vsako-
dnevni stik z zemljo. Ravno zaradi tega sti-
ka se nikoli ne poc¢utim utrujena. Cutim no-
tranjo energijo, ves ¢as me zanimajo neod-
krite stvari, zelim biti na robu in tako videti
dlie, si upati stopiti tudi na povsem neznane
poti in tako odpirati nova obzorja. Ce zelimo
druzbo popeljati na vigjo raven razmisljanja,
se moramo v znanosti nenehno premikati
naprej. V ta spoznanja in raziskovanja zelim
vkljuéiti &im veé liudi. Zelim si razviti pravi-
¢en in celovit naéin Zivljenja. Verjamem, da
ko si enkrat tako resni¢no in pravicno pove-
zan z naravo, te narava podpira nazaj.«

BREZ MUKOTRPNIH
tf%a APO F%@V

Naravno kmetovanje rusi stereotipe kon-
vencionalnega pristopa, kot so ckopava-
nje, pletje plevela, skrb pred skodljivci,
strah pred su$o in z njo povezanim muko-
tronim zalivanjem itd. »Podedovani vzorci
nasih prednikov, ki so cele dneve prezive-
li na njivah, kjer so trdo fizi¢no delali in bi-
li kljub svojim naporom laéni in brez pra-
vega pridelka, niso veé aktualni. S svojim
pretiranim trudom in neprimernimi postop-
ki niso bili uspesni, saj so z oranjem in po-
dobnimi grobimi obdelavami zemljo uni¢e-
vali, nato so jo pregnojili in tako ugasnili Zi-
vljenje v njej. Da bi sploh lahko kaj pridela-
li, so nato morali zemljo znova umetno pri-
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no

praviti za rast, pri Cemer so znova porabi-
li veliko energije in ¢asa, a je bil njihov pri-
delek kljub vsemu zelo skromen in koli¢in-
sko omejen. Danes imamo veliko znanja o
naravi in ekosistemih, ki jih poznamo kot
zelo celovite in uravnane pristope; ekosis-
tem gozda, travnika, njive, vode, obrobne-
ga pasu gozda itd. Vsak tak del¢ek deluje
kot celota. Ce poznamo delovanje teh oko-
lij, v njih lahko »gradimo«; na primer, pride-
lujemo lahko v vodi, na gozdnem robu, na
travniku, skratka kjerkoli. Njivske ekosiste-
me pa oblikujemo tako, kot bi jih oblikova-
la narava, kar pomeni, da upostevamo vse
naravne zakonitosti, jim sledimo in z njimi
sodelujemo; zemlje ne prekopavamo, ne
lopatimo, ne pulimo plevela itd., edino, kar
poc¢nemo, je, da dodajamo razne materi-
ale in na ta nadin ustvarjamo naravno rav-
novesje. Sama delujem po tej biointenzivni
metedi in pridelam bistveno ved, da o ka-
kovosti in »Zivosti« hrane ne govorim,« po-
jasni. Pri tovrstnem kmetovanju je dobro
slediti setvenemu koledarju in se dosledno
drzati navodil, kdaj sejati koren, gomolj, li-
ste, plodove itd. »Narava namred ne ¢aka,
¢e izpustimo ugodne dneve za doloéene
vrste zelenjave, jih ne moremo nadoknaditi

oziroma jih lahko znova ujamemo 3ele na-
slednje leto. Z naravo je treba sodelovati
resno in dosledno,« $e pojasni.

Wy TRAYVD OCTANE
KO TRAVNIK POSTAN
£ A OQCKDEN
SAI ww SKRBNA
S Eeer
OSEST

Ce zelimo del travnika spremeniti v gre-
dico ali vrti¢ek, ga ne smemo lopatiti ali ka-
korkoli grobo mehansko obdelati. V zemlji
je veliko organizmov, ki so koristni, in jih s
tovrstno obdelavo uni¢imo. »Raje se lotimo
biodinami¢ne obdelave, ki svetuje, da del
travnika, ki ga zelimo spremeniti v obdelo-
valno povrsino, prekrijemo s kartonom ali
Casopisnim papirjem. Na ta nadéin ugasne-
mo rast travnih korenin. Po tednu dni ze-
mljo nahranimo, kar je dobro narediti za-
to, ker travniki naceloma niso dobro pre-
hranjeni. Za ta del uporabimo navadni ra-
stlinski kompost; za zeleni del uporabimo
kompostirane zelene ostanke vrtnin, za rja-
vi del pa suho listje in mleti les, za ¢mi del
uporabimo kavne usedline, jaj¢ne lupine in
pepel. Najprej posujemo zeleni del in nato
rjavi ter &rni. Plasti zlagamo kot pogacdo. Ko
postopek dvakrat ponovimo in tako nasta-
lo biomaso nekaj ¢asa pustimo pri miru, se

za¢ne humifikacija oziroma nastajanij
musa, Ki je hkrati Zze nas vrticek, v ka
ga sejemo in zasajamo. Priporoéam

rabo sadik, saj je zgodaj spomladi v z
veliko lacnih prebivalcev, ki semena |
do. V takem okolju odli¢no uspeva k
pir; gomolje polozimo v mehko bioma
ga ogrnemo s suho pokoseno travo. K
pirja ni treba okopavati, ogrinjati in izk
vati. Ko je krompir zrel, ga z grabljan
hlo dvignemo iz humusa, tak krompir
nikoli ni poskodovan ali oglodan, ker
dljivei napadajo samo gomolje, ki so
mlji. OcCitno je, da tovrstni pristop obt
ve zemlje ne zahteva prav nobenega n
ra. To je dokaz, da nam pri samooskr
treba »trpeti«, lahko samo uZivamo, ke
rava dela za nas. Zal pa vedina ljudi s
dno ne zaupa naravi in raje vztraja pri

vencionalni pridelavi,« pojasnjuje Ana.
udarja, da moramo z zemljo delati z |
znijo, $ele takrat nam bo lahko povrnila
smo med vrinarjenjem slabe volje, jez
nerazpoloZeni, se nam narava ne bo
gla oddolziti s svojimi darovi. V samoc
bo se lahko vkljucijo tudi tisti, ki Zivijo v
kih ali nimajo prostora za vrtove: »Zas
tve lahko naredimo na balkonu, v lonc

vy




koritih. Zacnemo lahko z diSavnicamiin za-
Gimbnicami, tudi to je samooskrba,« spod-
buja sogovornica.

w

BIO »SKROPIVO«
iZ TOBAKA

Ce pridelujemo hrano po naravnem kme-
tovanju, skropiv ne rabimo. »Je pa res, da
lahko nesorazmerje v vremenskih razme-
rah spodbijdi organizme, da postanejo ak-
tivni in pojedo nase pridelke. V ta namen si
lahko pripravimo naravni insekticid iz toba-
ka, ki ga lahko gojimo sami, saj pri nas zelo
dobro uspeva. Najbolje je, da ga spomla-
di posejemo in ga maja posadimo na robo-

ve parcel, saj zraste tudi do 3 m visoko. Li-
ste tobaka posusimo in za 24 ur namo&imo
v vodo. Dobimo naravni insekticid, ki orga-
nizmov ne ubije, ampak jih samo odstrani,
da postanejo hrana drugim. Na ta nacin za-
okrozimo biosistemski krog,« sveiuje ddr.
Ana Vovk.

V SAMOOSKRBO

ZARADI ALERGIJ
Mag. Alenka Zapusek, ki skupaj z mo-
7em v vasi Lindek nad Frankolovim vodi
samooskrbno kmetijo Vrhivéek, pove, da
se je njihova samooskrbna zgodba zacela
s héerinimi alergijami. »Imela je atopijski
dermatitis. Bioresonan¢no testiranje je
pokazalo, da sem bila vzrok za njen aler-
gijski odziv jaz, saj je z dojenjem prejema-
la moje toksine. Bila sem namredé zakisa-

na, spomnim se tudi, da sem med nose¢-

nostjo pojedla ogromno napolitank. Ko
sem spremenila prehrano, iz nje odstrani-
la vse bele stvari, in se zacela prehranje-
vati z lokalnimi sestavinami, se je hcerina
koza hitro popravila in alergije so do nje-
nega prvega rojstnega dne izzvenele. Mi-
mogrede, tudi njena tertica je bila nareje-
na iz pirine moke, ki jo e vedno pogosto
uporabliamo v nasi kuhinji. Dobili smo ze-
lo moé¢no lekcijo in spoznanje, kako hra-
na pomembno vpliva na nase pocutje in
zdravie. S hrano lahko bolezen hranimo
ali pa se proti njej borimo. Zaceli smo go-
jiti svojo zelenjavo, nadaljevali smo s piro.
Pozneje smo zasadili tudi zeliS¢ni vrt in se
zaceli ukvarjati z gojenjem industrijske ko-
noplje,« pove Alenka.
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Zelo pomemben vidik samooskrbe je
skrb za okolje. »Za naju z Rudijem je bila
odloditev za kmetovanje brez uporabe pe-
sticidov povsem naravna, saj sva zaradi na-
jinih izobrazb, sva kemicarka in biolog, in
tudi zaradi delovnih izku$enj na podrocju
varstva okolja, vedela, kaksni so lahko vpli-
vi uporabe pesticidov. Med drugim njiho-
va uporaba onesnazuje podtalnico. Vecina
ljudi, ki goji svojo zelenjavo, ne uporablja
pesticidov in se roc¢no loti izzivov s pleve-
lom in gkodljivei. S samooskrbo Zelis se-
bi in svoji druzini privoséiti najboljse, pred-
vsem v smislu zdravja in dobrega pocutja.
Ce je solata, ki jo pojes pri kosilu, $e pred
pol ure rastla v zemlji, ob¢&utis bistveno raz-
liko v okusu, kot ¢e je bila ta solata pobra-
na pred Stirinajstimi dnevi ve¢ sto kilome-
trov stran. Da ne govorimo o energiji, Ki
jo dobig ob zauzitju hrane z vrta. Obstaja-
jo raziskave, ki dokazujejo eksponencialni
upad biofotonov s Gasom; dlje casa, ko ne-
ko Zivilo stoji na trgovinskih policah, manj-
$a je vrednost energije, ki jo dobimo z za-
uzitiem,« pojasnjuje sogovornica. S samo-
oskrbo privzgojis tudi spostovanje, saj se
zave$, koliko truda je potrebnega za »poi«
od semena do pridelka. »Doma pridelan
korenéek ali paradiznik uporabim na tisoc
in en nagin. Nikoli ga ne zavrzem. Drugace
je, ¢e ju kupim v trgovini; pogosto se na-
mred zgodi, da kupljena zelenjava pristane
na kompostu, saj do nje nimam takSnega
odnosa kot do domace. Pri doma&em pri-
delku se mi zdi greh, da bi propadel in biga
bilo treba zavreci,« slikovito pove.
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S samooskrbo postanemo tudi del kro-

Znega biogospodarstva, kar pomeni, da
uporabimo vse, kar pridelamo. »Plevel,
slamo, ki ostane po Zetvi pire in konoplje,
zelisca, ki ostanejo po destilaciji, vse lah-
ko uporabimo za zastiranje. Druge ostanke
kompeostiramo in jih natc znova uporabimo
na zemlji. Zbiramo lahko tudi padavinsko
vodo, s katero zalivamo rastlinjak in rastli-
ne na vrtu, njivi,« pojasni Alenka. Doda, da
imajo liudje pogosto tudi romantiéne pred-
stave o samooskrbi, velikokrat namre¢ sli-
§i, kako fino je, ko lahko gre na vrt po zele-
njavo in Ze kuha. Vendar ni éisto tako, saj
samooskrba zahteva tudi precej dela in so-
oc¢anja z raznimi izzivi. »Predvsem gre za
nenehno iskanje izboljsav, zelo pomem-
ben faktor tega dela je tudi ¢as. Veliko laz-
je se je namrec odpeljati v trgovino po ki-
lo fizola, kot ga posejati in potem ¢akati, da
zraste, ga nato obrati, shraniti, vioziti itd.
Kljub nastetemu ima samooskrba bistveno
ved pozitivnih plati kot tistih, manj priviac-
nih; ena kljuénih je, da celostno vpliva na
izboljsanje pocutja - tako z vidika uZivanja
pridelkov kot tudi z vidika protistresne te-
rapije ob gojenju. Res je, da lahko nekate-

ri dozivljajo tudi stiske, sploh takrat, ko
se z veliko entuziazma lotijo zadeve, pa
naletijo na problem ustrezne priprave ze-
mlje, necbvladovanja skodljivcev in ple-
velov, vpliva vremena na pridelek, nepri-
merne predelave, kvarjenje shranjene-
ga pridelka itd. Cas in pridobivanje zna-
nja sta pomembni komponenti pri samo-
oskrbi. In seveda potrpezljivost, v njej
te narava dodobra izmojstri. Prepricana
sem, da bodo trenutne razmere, ki oblju-
bljajo visanje cen hrane intezave z doba-
vo dolocenih artiklov, pospesile samoo-
skrbo.« Na kmetiji Vrhivéek so popolno-
ma samooskrbni z zelenjavo, Ziti, zeliSéi
in konopljinimi izdelki. »Te, da imamo tu-
di znanje, kako iz zeli$¢ in konoplje izde-
lati pripravke, ki jih uporabimo v prime-
ru slabSega pocutja, je se dodaten plus.
Drugace pa jajca in meso jemliemo pri
kmetih, ki jih poznamo, in za katere ve-
mo, da imajo podobne vrednote kot mi in
zato dobro skrbijo za svoje Zivali. Imamo
tudi svoje zajetje vode,« pove.

Na kmetiji VrhivSek gojijo industrijsko
konoplje, zita in zelid¢a. »lz njih izdelu-
jemo prehranske izdelke, kot so kono-
pliino olje, konopljino moko, proteine in

konopljin &aj, pirino moko. Iz zeli$é in
noplje izdelamo oziroma destiliramo |
meticne izdelke. Vodimo tudi izobraze
nja in praktic¢ne delavnice, predvsem z
sveti, kako si pomagati z naravnimi resi
mi do bolj$ega podéutja in zdravja. V ta
men uporabljamo nado jurto, ki ima ec
v Sloveniji konopljino izolacijo, saj smo
leli prikazati razli¢ne nacine uporabe te
stline,« nasteva Alenka. Pove tudi, kako
zivljenje na kmetiji in koncept samoosk
spremenila zivljenje njihove druzine: »N
drugim tudi tako, da so hile, zaradi dom
in lokalno pridelane hrane, ki je kakovos
zdravstvene kartoteke hcéera precej tar
od kartotek drugih otrok. Recem lahko t
da smo precej izostrili svoje Cute, predvs
okus, saj zelo dobro okusimo, kdaj poje
kaj industrijsko pridelanega. V gostilne :
zahajamo zelo, zelo redko. Me pa veseli
tudi héeri razmisljata samooskrbno. Pol
gata in sta polni idej, kaj vse biizdelali iz
logene vrtnine. Prepricana sem, da sam
skrba nikogar ne pusti ravnodusnega.
cutki zadovoljstva, ponosa, srec¢e in hv.
znosti, ko gledas, kako raste tvoja zelel
va, in pozneje, ko jo ckusas, so izjemni.
lo z zemljo je zastonj terapija ter protit
stresnim situacijam. Zato jo priporoca
zakljuéi mag. Alenka Zapusek.
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lahko za izboljsavo okusa juh, omak, prilog

Paradiznike posusimo v pecici ali susilni-
ku, najbolj primerni so ¢esnjevi, saj so ma-

Iz korenja, petersilia, pora, ¢ebule in rde¢e paprike ter

piranske soli naredimo domacdo »vegetoe, Ki je odlicna za
zacinjanje vseh vrst jedi. Zmeljemo:

* 3 kg korenja

» 1 kg petersilia (korenino in zeleni nadzemni del)

* 4 glave ¢ebule

* 3 pore

= 1-2 rdedi papriki

Na 1 kg »vegete« dodamo 16 dag soli.

valec okusa.

li in imajo manj tekodine. Ko jih posusimo,
jin prelijemo z olivnim oljem. Uporabimo jih

itd. Suéeni paradizniki so odli¢en in nara-
ven nadomestek za natrijev glutamat, ki ga
prehranska industrija uporablja kot ojace-

Oc¢iséen in narezan strocji fizol damo v
vrelo osoljeno vodo in ga kuhamo 6 min.
Nato ga ohladimo, razdelimo v kozarce in
ga zalijemo z vodo, v kateri se je kuhal. Ko-
zarce s fizolom pasteriziramo 70 minut, po-
stopek pasterizacije ponovimo ¢ez tri dni,
takrat pasteriziramo 35 minut.

Prehransko dopolnilo

Floradix Epresat®
multivitaminski tonik

Dviguje energijo,
krepi imunski sistem

Vitamini A, B,, C in D prispevajo k delovanjuimunskega sistema, vitamini 8, B,,
B,, C in niacin pa k sproiéanju energije pri presnovi. Vitamini 8,, B, in C
prispevajo kzmanjievanju utrujenosti in izérpanosti.

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteZeno in raznovrstno prehrano.

V lekarnah in specializiranih prodajainah  floradix.si
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