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Zaživite v blaginji!
V mali himalajski državi Butan, ki je tudi uradno 
država, ki je po vseh kazalcih najbolj srečna na 
svetu, razvoja ne merijo z bruto domačim proi-
zvodom, temveč z bruto nacionalno srečo. Imajo 
kar nekaj ministrov za srečo, ki ob vsaki odločitvi 
pretehtajo, kako bo to vplivalo na vsesplošno 
srečo. 

Tam jim zagotovo ne bi prišlo na misel, da bi za-
dolžili in zastrupili nekaj rodov s projekti, kakr-
šen je TEŠ 6, zato da bi bilo na voljo več elektrike 
za naprave, ki tako malo prispevajo k naši sreči. 

Ali ste se kdaj vprašali, kaj za vas zares pomenita 
sreča in blaginja? Koliko je smisla v tem, da raz-
prodamo svoj čas (to je edino, kar imamo), zato 
da bi postali lastniki tega in onega? Ali imate vi 
v lasti svojo nepremičnino, avtomobil, predmete 
itd., ali imajo oni v lasti vas? 

Blaginja je predvsem notranji občutek zadovolje-
nosti in polnosti. Ali se zares počutite zadovoljno 
in polno pri tem, kar počnete? Večina ljudi mi na 
to vprašanje odgovori, da v službi trpijo, zato da 
bi nekega dne uživali. Trpijo 340 dni v letu, da bi 
uživali dva tedna na počitnicah. Pet dni v tednu, 
da bi uživali čez vikend? Ali je to zares potrebno? 
Morda predrago plačate za denar, ki vam ga na 
koncu dajo za to, kar počnete. 

Ko nam tisti 1 % premožnih, ki že imajo v lasti 
več kot 90 % vsega na tem svetu, razlaga, kako 
bi morali razmišljati o blaginji, bodite prepričani, 
da imajo pri tem v mislih le svojo blaginjo. Zato 
rešitve, ki jih predlagajo, nimajo nič skupnega z 
našo blaginjo. Zato z vsemi močmi znanosti (ki 
so jo kupili), medijev (ki so jih kupili), mednaro-
dnih organizacij (ki so jih ustanovili) vsiljujejo le 
ene koncepte in vsakogar, ki si drzne misliti in 
živeti drugače, označijo kot „odpadnika“. 

Morda je zares že čas, da odpademo s tega gni-
lega drevesa in odkrijemo, da je naša blaginja na 
dosegu roke takoj zdaj!

Sanja Lončar, urednica
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„Čez dve leti bo krize konec …“
„Ko bo zrasel BDP, bo vseh težav konec.“
„Ko bomo sanirali banke, se bo 
gospodarstvo okrepilo.“
„Če več trošite, bo gospodarstvo dobilo 
novi zagon.“
Ste tolikokrat že slišali te stavke, da 
verjamete, da so resnični?

O tem, kdaj bomo Slovenci živeli v družbi blagi-
nje, ne bodo odločali DDV, rast BDP, stanje naših 
bank ali ocene bonitetnih hiš (ki so v službi kredi-
todajalcev in jim omogočajo, da nam denar dražje 
prodajo).
Vse navedeno nima veliko skupnega z blaginjo. 
Večina pelje prav v nasprotno smer. O tem bi se 
dalo veliko napisati, pa ne bomo zapravljali dra-
gocenega papirja za zgodbe o tem, „kaj nam dela-
jo“. Bolj smiselno je, da se vprašamo, kaj lahko mi 
storimo, da bomo že danes živeli v blaginji. 

Koliko je dovolj?
Ali živite v blaginji, zadovoljno in sproščeno, je 
odvisno predvsem od tega, kaj si vaš razum misli 
o razmerah, v katerih se nahajate. Če bi našim juž-
nim sosedom nekdo dvignil plačo za 50 %, bi bili 
še vedno daleč pod slovenskim povprečjem, pa bi 
se vsi počutili kot v raju. Če bi Dancem, pri katerih 
je najnižja plača 2.300 EUR neto, plače razpolovili, 
bi jim šlo še vedno bolje kot nam, pa vendar bi se 
ti počutili, kot da je konec sveta. Gorivo, oblači-
la, hrano, avtomobile in računalnike pa vsi, tako 
Srbi, Hrvati, Slovenci kot Danci, kupujejo po skoraj 
enakih cenah. Zdaj vidite, kako je vse relativno in 
povezano zgolj s tem, s čimer nekaj primerjamo.

Kaj je treba plačati?
Danes je denar veliko težje zaslužiti kot ga pri-
hraniti. Zakaj bi tarnali za nekaj odstotkov manj 
prihodkov, če lahko hitro dosežemo, da imamo za 
10, 20 ali celo 30 % nižje izdatke?
Ali kupujete izdelke v majhnih pakiranjih? Ste ve-
deli, da živila, ki jih kupite v 5 , 10  ali 20 kilogram-
skih pakiranjih pogosto stanejo skoraj polovico 
manj od malih pakiranj? Če ne veste, kaj bi s 5 ali 
10 kilogrami orehov, maščobe, žit, …, je čas, da 
se povežete s prijatelji in se odločite za skupinski 
nakup. Ekološka živila, kupljena „na veliko“, tako 
postanejo cenejša od konvencionalnih, ki se ku-
pujejo v manjših pakiranjih. 
Ena izmed najdražjih postavk slovenskega go-
spodinjstva je avtomobil. Naš vozni park je daleč 
nad našo kupno močjo. Ali tudi vi delate od dva 
do tri dni na teden zgolj za avtomobil, pa se tega 
ne zavedate? Preberite ugotovitve društva Fokus 
in preverite, kaj vam bo pokazal njihov kalkulator 
(glej stran 6).
Vsako gospodinjstvo ima kopico strojčkov in pri-
pomočkov, ki jih zelo redko uporablja. Ali res me-
nite, da mora imeti vsaka hiša frezo, mulčarja, le-
stve za čiščenje žlebov, mlinček za moko, sušilnik 
za sadje, športne rekvizite, ki jih uporabimo zgolj 
nekajkrat na leto, itd.? Ali si predstavljate, koliko 
prihranka pri nakupu, vzdrževanju in shranjeva-
nju bi imeli, če bi začeli sodelovati? Če vas skrbi, 
ali bo sosed znal ravnati s kakšnim bolj občutlji-
vim orodjem, zakaj ne bi vi nekaj postorili s svojim 
orodjem pri njem, on pa s svojim pri vas? 
Otroke peljemo na prazno in drago zabavo, ker ne 
vemo, kako bi jih animirali. Pred dvajsetimi leti je 
stala vstopnica za kino manj kot evro, danes je že 
poskočila nad 5 evrov. Družinski odhod v kino z 
nekaj pijače ali pokovke tako na koncu stane več, 
kot mnogi zaslužijo v enem dnevu. Ali se res izpla-
ča ves dan delati zgolj za to, da bi dve uri gledali 

Blaginjo zdaj!
Besedilo: Sanja Lončar
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promocijo ameriškega pogleda na svet? Kaj če 
bi ta teden ena hiša pripravila zabavo za otroke 
drugih treh hiš? Naslednji teden druga in tako na-
prej – tako bi vsak prišel na vrsto enkrat na mesec, 
otroci bi imeli veliko zabave za malo denarja, star-
ši pa bi dobili nekaj dragocenega časa zase. 
Koliko časa traja, da se otrok naveliča nove igrače 
in je čas za novo? Zakaj ne bi tudi igrače krožile 
ali bile v uporabi za več otrok? Ali bo morala res 
vsaka hiša imeti svoje igrišče, tobogan, hiško na 
drevesu in trampolin za svoje otroke? V moji mla-
dosti smo imeli le elastiko v žepu in občasno ka-
kšno žogo, pa zabavi ni bilo konca. 

Čas je največji kapital!
Kaj vam pomaga visoka plača, če morate zaradi 
pomanjkanja časa plačati še vse tisto, kar bi lah-
ko imeli brezplačno? Kdor ima čas, spomladi ne 
kupuje drage zelenjave, saj ima dovolj časa, da si 
nabere regrat, čemaž, koprive. 

Kdor ima čas, ne potrebuje dragih prehranskih 
dopolnil, saj lahko skoraj vse, kar potrebujemo, 
v naravi naberemo brezplačno, ob tem pa naša 
koža posrka še dragoceni vitamin D in tudi mišice 
se okrepijo, ne da bi za to morali plačati članarino 
v fitnes centru. 

Kdor ima čas, si lahko malice pripravi doma in 
tako porabi vsaj trikrat manj denarja od tistih, ki 
jo morajo kupiti. 

Kdor ima čas, temu ni treba plačati pošastno dra-
gega parkirnega prostora, saj si lahko privošči, da 
se del poti sprehodi ali do cilja pride s kolesom.

Kdor ima čas, pripravi svoja semena, sadike, opore 
in podobno sam, ob tem pa ima še veliko veselja 
in novih spoznanj. Kdor nima časa, bo vse to mo-
ral kupiti.

Kdor ima čas, lahko oblačila, pohištvo in okrasne 
predmete ustvarja, dodeluje, predeluje … Kdor 
časa nima, lahko stvari zgolj meče proč in kupuje 
nove. 

Kdor ima čas, lahko počaka na najcenejšo ponud-
bo za potovanja. Kdor mora potovati v točno do-
ločenem trenutku, ko to določi sistem ali vnaprej 
načrtovani dopust, bo enako pot in kakovost na-
mestitve plačal včasih tudi dvakrat več, ob tem pa 
bo deležen največje gneče, čakalnih vrst in slabe 
volje. 

Če bi imeli 30 % manj prihodkov in 30 % več pro-
stega časa, bi zelo hitro ugotovili, da lahko v tem 
času ustvarimo več prihrankov, kot smo izgubili 
prihodkov. In obratno: ko ste prisiljeni delati 20 
% časa dlje za 20 % višjo plačo, ali res mislite, da 
boste 20 % na boljšem? 

Nižji BDP, večja blaginja!
Merjenje blaginje družbe skozi bruto družbeni 
proizvod so si kot merilo ocenjevanja uspešnosti 
izmislili le tisti, ki živijo od naših davkov in obre-
sti na denar, ki nam ga prodajajo. Po tem merilu 
bi bilo najbolje, če bi morali prav vse, kar bi v ži-
vljenju potrebovali, kupiti. Če nimate prijatelja in 
se lahko pogovorite zgolj s psihiatrom po ceni 40 
EUR na uro, boste s tem prispevali k dvigu BDP. Če 
ste skregani s starši in boste morali plačati varstvo 
otroka, boste prispevali k dvigu BDP. Če se tožite s 
sosedom zaradi mejnika, bodo stroški odvetnikov 
in sodišča polnili državno blagajno in tako prispe-
vali k rasti BDP. Če morate hrano kupovati v majh-
nih pakiranjih, ker se ne znate povezati z drugimi, 
bo v obtoku več denarja in davka. Če se doma ne 
znamo več pogovarjati, bomo potrebovali televi-
zor in računalnik za vsakega člana družine. Da vam 
vsega tega ne bi nekdo poškodoval ali vas oropal, 
pa boste plačali še ograjo, varnostnike in zavarova-
nje. In ker boste seveda zaradi vsega, kar je treba 
plačevati, vzdrževati in oskrbovati, vse slabše volje 
in zdravja, boste naredili še veliko prometa tistim, 
ki vas morajo zabavati, rekreirati, zdraviti, …
Kot vidite, za navadnega človeka nižji družbeni 
proizvod (seštevek vsega, kar uradno proizvede-
mo in kupimo) ne pomeni nujno manjše blaginje. 

Nimate vi stvari, stvari imajo vas. 
Živimo v delu sveta, kjer smo lahko zelo daleč 
od revščine, ki jo poznajo drugje. Če bi vprašali 
Afričana, preprosto ne bi mogel verjeti, da lahko 
nekdo, ki ima na razpolago 500 EUR na mesec, 
zase reče, da ne more preživeti. Seveda, ne po 
merilih, ki jih je zastavila potrošniška družba. Kot 
edine možne smo sprejeli vrsto konceptov, ki iz 
nas delajo sužnje. Kriza je odlična priložnost, da 
preverimo, kateri izmed teh konceptov zares pri-
spevajo k naši blaginji, kateri pa nam jemljejo ve-
liko več, kot nam dajejo.

www.primus.si
tel: 07 / 496 55 05,
delavniki med
9. in 15. uro

izBrane knjige za osebno rast in 
zdravje po klubskih cenah!
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Sužnji svojih 
domov?
Besedilo: Adriana Dolinar

V današnjem času, ko kvadratni meter 
stanovanja stane okrog 2.000 evrov, 
oprema pa še približno polovico tega 
zneska – to za večino ljudi pomeni, da 
bodo za 60 m2 odšteli 180.000 evrov, 
kar pri povprečni plači 1.500 evrov 
pomeni 10 let dela. In ker morate 
vmes še živeti in jesti, se suženjsko 
odplačevanje strehe nad glavo (če 
zanjo odštejete vsak mesec tretjino 
svojih prihodkov) razvleče na 30 let. 
Če prištejete še obresti bank, bo treba 
dodati še kakšno leto življenja več. 

Navedene številke večina ljudi sprejema kot dej-
stvo. Veselijo se vsakega odstotka znižanja cen 
nepremičnin, iščejo kredit, ki bi bil za kakšen od-
stotek bolj ugoden, in upajo, da jim bo morda ka-
kšna dediščina skrajšala muke ter jih osvobodila 
bremena kreditov prej kot v navedenem času.
Če je vaše stanovanje zavarovano s hipoteko, je 
stres še večji. Kaj če odplačate 70 % stanovanja z 
vsemi obrestmi vred, nato pa ostanete brez služ-
be? Da se to ne bi zgodilo, morajo biti zaposleni 
ubogljivi, pretrpeti morajo marsikatero krivico in 
če se obeta zmanjšanje števila zaposlenih, „mora-
jo“ storiti vse, kar je v njihovi moči, da dobi odpo-
ved nekdo izmed sodelavcev in ne oni sami. V sta-
novanju, za katerega so „prodali dušo“, bodo nato 
preživljali upokojenske dni. Pod pogojem seveda, 
da bodo mirno spali po vsem, kar so storili, da so 
to naložbo odplačali. 

Pa je to res edina resničnost, 
ki jo imamo na razpolago? 
Namesto da deset let življenja namenimo odpla-
čevanju precenjenih stanovanj, ki so ob tem pra-
viloma zgrajena tako, da nam po tihem kradejo 
energijo in zdravje, pomislimo, da bi lahko leto 
ali dve namenili temu, da si sami zgradimo streho 
nad glavo. Zdravo, ustvarjalno in po naši meri. 
Niste gradbenik? Niste fizično sposobni česa take-
ga? Če imate v mislih betonsko-opečne bunkerje, 
ki jih v naši sredini imenujemo hiše, imate prav. 

Veliki zajedavec malega 
družinskega proračuna
Ali ste se že vprašali, koliko dni v letu mo-
rate delati, da izplačate stroške, ki jih ima-
te s svojim osebnim vozilom? Ali veste, da 
gorivo predstavlja le delček stroškov pri 
posedovanju avtomobila? Društvo za so-
naraven razvoj Focus je zato oblikovalo 
poseben kalkulator stroškov avtomobila,  
http://www.focus.si/avto.html,
s katerim si lahko na preprost in hiter način 
izračunate, koliko časa delate, da pokrijete 
stroške uporabe svojega avtomobila. 
Za avtomobil nižjega cenovnega razreda 
(cena okoli 10.000 evrov), ki ga boste vozili 
povprečno 5 let, za najnižja zavarovanja in 
ostale takse, za minimalno število prevo-
ženih kilometrov in nizko porabo goriva 
(5 l/100 km), za majhne stroške parkiranja 
in minimalne stroške servisiranja, s pred-
postavko, da se nam avtomobil v tem času 
ne pokvari in nimamo prometnih nesreč, 
bomo na leto odšteli vsaj 3.000 evrov.

Koliko manj bi lahko delali, 
če ne bi imeli avtomobila?
Minimalna plača v Sloveniji znaša manj 
kot 600 evrov. To pomeni, da dela posa-
meznik na letni ravni za svoj avtomobil 5 
mesecev oziroma šteto v dnevih 12 dni na 
mesec ali 3 dni na teden. Ali nam avtomo-
bil zares pomeni toliko, da mu posvečamo 
tolikšen delež svojega zaslužka in časa? 
Predpostavimo, da prejemate dvakratno 
minimalno plačo (ter isto kategorijo avto-
mobila in okoliščine, kot so navedene zgo-
raj): ali želite delati cel ponedeljek in še pol 
torka samo za svoj avtomobil? Pomislite, 
koliko drugih stvari bi si lahko privoščili za 
ta denar.

Vir: Društvo Focus.
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Naša zamisel, da je le hiša iz betona in opeke var-
na, se vleče še od zgodbe o treh prašičih. Ali se 
je spomnite? Eden izmed prašičkov si je naredil 
hiško iz slame in volk ga je pojedel, drug je naredil 
hiško iz desk in tudi to je volk zrušil. Le tretje hiška 
iz opeke je bila varna pred volkom! Pridni tretji 
pujs je tako postal vzor pridnih Slovencev.
Družbeni vzorec, da moramo dati 30 najboljših let 
svojega življenja za trajno hišo, ki nas bo preživela 
(če ne že prej pokopala), pa je v naši družbi toli-
ko razširjen, da večina niti ne opazi nesmisla tega 
početja. 
Ko sem prvič brala, da drugi (manj razviti narodi) 
svoje hiške naredijo s svojimi rokami ponavadi v 
eni ali dveh sezonah, sem tudi sama pomislila: „Ja, 
to lahko storijo tam, kjer ni zime, snega, vetra, …“ 
Hiše iz slame, vreč s peskom ali ilovice si zagoto-
vo nisem zamišljala kot primerne za slovenske 
pogoje. 
Toda kaj pa na Škotskem, Irskem, v Angliji, na 
Švedskem in Danskem? Težko bi rekli, da gre za 
tropsko podnebje. Pa vendar tam opazimo veliko 
hiš, izdelanih iz blata, slame, ilovice in pokritih s 
slamo. Ali vas zanima, koliko časa zdržijo? Več kot 
eno generacijo. Ali vas zanima, koliko stanejo? 
Ponavadi je edini strošek statično trpežna konstruk-
cija iz lesa. Polnilo pa lahko naredimo tudi zastonj, 

tako kot smo kot otroci delali potičke v pesku.  
Če torej 30 let svojega življenja v osnovi ne poda-
rimo nekomu drugemu, jih lahko prerazporedimo 
tako, da bomo za veliko manj denarja ustvarili 
svoj bivanjski prostor. 
Če smo pripravljeni biti še manj konvencionalni in 
svojo hišo v večji meri poglobiti v zemljo, bomo 
imeli še manj stroškov pri izgradnji, ogrevanju, 
hlajenju. Na portalu You Tube si lahko ogledate 
veliko praktičnih prikazov, kako se gradijo takšni 
objekti. V brskalnik vtipkajte „cob house“.

Kako trpežne so hiše z leseno konstrukcijo in s polnili iz blata, slame in ilovice, lahko vidimo povsod v Severni 
Evropi. Mnoge hiše so v odličnem stanju, četudi so stare nekaj stoletij!

VSI MATERIALI
za ekološko gradnjo 
na enem mestu

Anton Pugelj  031 379 249

VSI MATERIALI
za ekološko gradnjo 
na enem mestu
Strokovno svetovanje 
na podlagi dolgoletnih 
izkušenj iz ekološke gradnje

Izvedba in nadzor projektov: 
Anton Pugelj  031 379 249
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Kaj narediti sam in 
kdaj se posvetovati 
s strokovnjakom?
Besedilo: Sabina Podjed

Ko si na internetu ogledujemo 
dela samograditeljev, nas pograbi 
romantična želja po tem, da bi si kaj 
takega zgradili tudi sami. Privlačen 
razlog za samogradnjo so tudi podatki o 
cenah takšnih gradenj. 

Vrsta samograditeljev, tudi v Sloveniji, je dokaza-
la, da si je možno z malo denarja zgraditi prijeten 
in uporaben ekodom. Preden stopimo po njihovi 
poti, pa si je smiselno odgovoriti na nekaj vpra-
šanj. Kako spretni smo pri ročnih delih? Koliko 
denarja in časa imamo na razpolago? Kje bomo 
dobili material in kakšne kakovosti je? Kakšno 
kakovost končnega izdelka želimo? Bomo delali 
sami ali imamo krog prijateljev in znancev, ki nam 
lahko pomagajo? 
Za začetek se moramo spoznati s tehnikami eko 
gradnje. Na internetu in v tiskanih publikacijah 
najdemo številna podrobna in nazorna navodila 
za gradnjo ter recepte, kako sestaviti gradiva. Zelo 
priporočljivo je, da obiščemo že izvedene objekte 
in se pogovorimo z njihovimi lastniki. 
Veliko del lahko naredimo sami, če imamo dovolj 
časa in volje za testiranje ter prijatelje, ki nam 
lahko priskočijo na pomoč. Skopljemo ilovico in 

glino, posekamo drevesa v svojem gozdu ali les 
kupimo na lokalni žagi. 
V Sloveniji je dovolj tesarskega znanja tudi med 
amaterji, da se lahko lotimo enostavnih konstruk-
cij. Kupimo surovine in si sami zmešamo zidne 
barve in olja za les. Pomembno je, da pri uporabi 
teh materialov upoštevamo tradicionalne izved-
bene tehnike in ne poskušamo samo zamenjati 
materialov – umetnih z naravnimi. Treba je upo-
števati stare, preizkušene tehnike.
Pridobivanje in uporaba naravnih materialov (gli-
na, apno, les) se nam zdita relativno preprosta. 
Vendar pa ni vsaka ilovica primerna za vgradnjo, 
zato je potrebno preizkušanje. Dejansko je sesta-
vljanje naravnih materialov zelo zapleteno in re-
zultati nepredvidljivi. 
Vgradnja naravnih materialov zahteva več prakse 
in občutka kot vgradnja sodobnih gradiv, katerih 
uporaba je zaradi različnih dodatkov enostavnej-
ša. Do določene mere lahko naravne materiale 
brez posebnega predznanja uporabimo pri vgra-
dnji v enostavne objekte. Vzamemo si čas in pre-
izkušamo. Učimo se iz napak in upamo, da te ne 
bodo predrage. 
Gradnja ekodoma je lahko kompromis med tem, 
da večji del naredimo sami in tem, da kupimo že 
pripravljena ekogradiva in poiščemo nasvet stro-
kovnjaka za njihovo vgradnjo. Če želimo doseči 
določen standard, nas nepoznavanje gradbene 
biologije in fizike pri samogradnji namreč na kon-
cu stane več, kot če plačamo za nasvet ali pri bolj 
zahtevnih delih za izvedbo.
Ko se približno odločimo za sistem gradnje in 
stopnjo lastnega angažiranja ter finančnih mo-
žnosti, je smiselno, da obiščemo svetovalca za 
eko gradnjo. Ta nam iz izkušenj pove, kaj naša 
odločitev pomeni v praksi. Predlaga arhitekta, ki 

Primer samograditeljstva v kombinaciji s svetova-
njem in uporabo certificiranih ekoloških materialov 
(Celostni center za otroke z Downovim sindromom 
v Koštaboni)
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pozna izbrano tehniko in lahko uresniči indivi-
dualne oblikovne želje investitorja. Z izdelanim 
idejnim projektom skupaj s svetovalcem določi-
mo materiale in poiščemo izvajalce posameznih 
del. Sodelovanje mojstra v fazi projektiranja po-
meni pravilno izdelan projekt in s tem kakovost 
izvedbe. 
Pred pričetkom gradnje skupaj s svetovalcem, 
ki se v tej fazi prelevi v nadzornika, pregledamo 
ponudbe in materiale, ki so na voljo, ter določimo 
terminski potek del. Nadzornik bdi nad potekom 
vseh del in skrbi, da so upoštevani vsi zakonski 
normativi in izvedeni potrebni postopki. Ti, na 
žalost, niso omejeni s tipom gradnje. Z nasveti 
pomaga raznim mojstrom in skrbi za kakovost 
izvedenih del. Izvajalci ali mojstri posamezniki se 
namreč pogosto togo držijo pridobljenih znanj. 
Zato je naloga svetovalca oziroma nadzornika, da 
med udeleženci gradnje vzpostavi zaupanje, po-
govor in timsko delo. S tem pristopom uspeh ne 
more izostati. 

Na trgu so podjetja, ki izdeluje ekogradiva iz ena-
kih ekoloških prepričanj, kot jih imajo tisti, ki se 
odločajo za njihovo vgradnjo. Neomajno se držijo 
ekoloških standardov, za seboj pa imajo večletno 
prakso, zaradi česar lahko jamčijo za dosledno 
kakovost. Z nakupom že pripravljenih ekoloških 
gradiv in strokovnim nasvetom gradbenika, ki se 
profesionalno ukvarja z ekogradnjo, privarčujemo 
čas za eksperimentiranje in učenje na napakah. 
Seveda lahko tudi v tem primeru z lastno udelež-
bo pri delu zmanjšamo stroške. Tak pristop se na 
koncu pozna na kakovosti izdelka.

Samogradnja je spet v trendu 
Avstrijci, ki so znani po ekološki osveščeno-
sti, so presenetili z zanimivim priročnikom. 
Ministrstvo za okolje je izdelalo obsežen 
priročnik, ki pomaga samograditeljem izbra-
ti in uporabiti ekološka gradiva (dokument 
„Selbst gemacht? Ja, aber ökologisch! Tipps 
für umweltfreundliches Heimwerken“). 
Upajmo, da se bodo tudi pri nas odločili, da 
jih posnemajo. 

Delavnice po vsej Sloveniji 
Največ o naravni gradnji se lahko 
naučite na praktičnih delavnicah, ki 
jih je v Sloveniji vse več. 

Organizirajo jih različna društva, zavodi ali 
podjetja, ki se s tovrstno gradnjo ukvarjajo. 
Nekaj povezav: 
•	 Ekološka gradiva in tehnike, Gnezdo 

d.o.o. sonaravna gradnja (Svetovalec za 
eko graditelje Anton Pugelj –  
www.gnezdo.si ali tel.: 031 379 249)

•	 Delavnice Mitje Horvata. Informacije na: 
zdravp@gmail.com (Lokacija: Primorska)

•	 Delavnice Zavoda Ekovas –  
http://www.ekovas.si/ (Lokacija: Razazija)

•	 Delavnice : http://www.naravnagradnja.
com/ (Lokacija: Prekmurje) Povsod po svetu preproste naravne gradnje kljubu-

jejo mrazu, vročini, vlagi in vetru. 
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Preventiva je 
najboljše zdravilo
Besedilo: Tina Krebs

Bolje je preprečiti kot zdraviti, 
pravi ljudska modrost.
Bolj dobičkonosno je zdraviti  
kot preprečevati, pravi kapital. 
Kaj pa pravite vi? 

Ali ste se kdaj vprašali, zakaj stroški zdravstvenih 
zavarovalnic naraščajo? Ali so zdravniki morda 
bolje plačani kot pred 20 leti? Niso. Ali so bolnišni-
ce toliko bolje opremljene kot pred 20 leti? Niso. 
Ali imamo zares več pravic kot pred 20 leti? Kje pa!
Edina postavka, ki povsod po svetu iz leta v leto 
narašča, so stroški, ki se prelivajo k farmacevtskim 
družbam. Povedano bolj konkretno, glede na 

podatke iz Global Pharmaceutical Sales 2010, se je 
prodaja zdravil na svetovni ravni od leta 2001, ko 
je znašala 393 milijard USD, do leta 2008 podvojila 
na 773 milijard ameriških dolarjev!
Kakšna je cena nekaterih zdravil, se nam še sanja 
ne, saj lahko t.i. „brezplačno“ zdravljenje pokrije 
še take stroške, ki jih nihče pri zdravi pameti ne 
bi hotel plačati, če bi moral zanje vsakič odšteti 
denar iz lastne denarnice. 
Ali ste vedeli, da zgolj stroški za zdravila, ki jih 
zaužije en povprečni sladkorni bolnik (brez stro-
škov zapletov), presežejo 200 EUR na mesec? 
Zdravljenje bolnika z revmatoidnim artritisom 
stane približno 1.100 EUR na mesec. 
Največja tržna niša farmacije pa je zagotovo visok 
porast obolelih za rakom. Nenehna „nova“ zdravi-
la iz leta v leto stanejo več. Tipično tovrstno zdra-
vilo je v ZDA pred desetimi leti stalo 4.500 EUR 
na mesec, danes pa se povprečne cene gibljejo 
okrog 10.000 EUR na mesec. V naši tematski števil-
ki iz junija 2012 (na voljo v arhivu novic na www.
zazdravje.net) lahko preberemo, da so stroški pri 
nas še višji. Vrednost ene linije zdravljenja onkolo-
škega bolnika, brez stroškov pregledov, preiskav 
in podobnega, v Sloveniji znaša med 12.236 in 
84.300 EUR na mesec. 

Kapital ali zdrava pamet?
Ali obstajajo cenejši načini za zdravljenje nave-
denih bolezni? Danes že vemo, da sta vsem trem 
stanjem, ki jih omenjamo, skupni visoka stopnja 
zakisanosti telesa in resna prizadetost imunskega 
sistema. S spremembo prehrane, povečanim vno-
som hranil (predvsem takšnih, ki vsebujejo visok 
delež klorofila, antioksidante in naravne protivne-
tne snovi) ter kakovostnimi esencialnimi maščob-
nimi kislinami lahko dosežemo čudeže. 
Povsod, kjer potrebujemo hitro razstrupljanje, 
regeneracijo jeter in splošni dvig imunskega sis-
tema, je v svetu priznano tudi delovanje medicin-
skih gob in superživil. 
Zakaj teh ni mogoče dobiti na recept? Odgovorili 
vam bodo, da zaradi tega, ker ni znanstveno do-
kazano, da delujejo, da so varna in učinkovita. Res 
bomo nadvse dolgo čakali, da bo nekdo vložil 
milijone, ki so potrebni, da se znanstveno dokaže, 
kakšne čudeže lahko v našem telesu naredijo ko-
prive, čemaž in žitne trave (pšenična, ječmenova 
itd.). Za zelo malo denarja pa lahko na lastnem te-
lesu ugotovimo, kaj vse se lahko spremeni v samo 
nekaj tednih. 
Ponavadi dnevni odmerki najbolj kakovostnih 
prehranskih dopolnil na tem področju ne prese-
žejo nekaj evrov na dan. Za večino ljudi to ni ne-
dosegljivo, je le vprašanje prioritet.
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Zakaj tega ljudje ne 
uporabljajo bolj pogosto?
Paradoks našega sistema zdravljenja je, da smo 
bili za konvencionalne pristope že prisiljeni plača-
ti vnaprej. Če bi imeli le delček denarja, ki smo ga 
že vplačali v zdravstveno blagajno, možnost upo-
rabiti, ko zbolimo, na takšen način, kakršnega bi 
si sami izbrali, bi zagotovo vsak hitro izračunal, da 
so naravni načini za odpravo težav cenejši in brez 
stranskih učinkov.

Tako pa pogosto slišimo, da se ljudje odločijo za 
kemoterapijo, saj je „brezplačna“, za naravno tera-
pijo in kakovostno prehrano pa je treba plačati iz 
lastnega žepa. 

Pa smo zares kaj pridobili, če brezplačno uživamo 
toksične snovi, blažilce bolečin, zaviralce kisline, 
holesterola ali kakšnega drugega procesa v tele-
su? Vse je odvisno od tega, kaj je vključeno v naš 
izračun. 

Nova ekonomija zdravljenja
Uživanje naravnih snovi praviloma ne odpravi 
zgolj težave, zaradi katere smo jih začeli jemati. 

Prijetno presenečenje je, ko ugotovimo, da smo 
naenkrat že boljše volje, bolj zbrani, bolj umirjeni, 
z več energije, z urejeno prebavo, … Da so naša 
jetra, želodec in ledvice po jemanju takšnih pri-
pravkov (za razliko od jemanja sinteznih zdravil) v 
boljšem stanju kot prej. 

Ne gre za čudež – gre za preprosto dejstvo, da 
manj strupov preprosto pomeni več zdravja, več 
energije in pospešeno globinsko regeneracijo te-
lesa. Kako je sploh nastala zamisel, da nam bo lah-
ko več strupov prineslo več zdravja? Več strupov 
prinaša le več dobička. To pa je blaginja za nekoga 
drugega, ne za nas. 

 

PUKKA  
WHEAT GRASS JUICE
- sok pšenične trave

Sok pšenične trave je 
prehransko dopolnilo z 
visoko vsebnostjo kloro�la, 
bioaktivnih encimov, ter veliko 
esencialnih vitaminov in 
mineralov. Pšenična trava je 
učinkovito detoksi�kacijsko
in pomlajevalno sredstvo, 
ugodna pa je tudi za prebavo. 
Priporočamo jo vsem, ki si 
želijo ohraniti vitalnost in 
dobro počutje. Uporabljamo
koncentriran sok pšenične trave, da zagotovimo 
optimalno kakovost.
Način odmerjanja: Eno polno čajno žličko prahu 
pšenične trave zmešajte z nekaj vode ali Pukka 
ekološkim sokom Aloe vera.

Na voljo kot: prašek
Uporabljajte z izdelki: Pukka Vitalise in Pukka Cleanse 
čajem

NA VOLJO V  SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH 
IN SANOLABORJU.                                                               
                                                                                                                              
INFORMACIJE IN NAROČILA

www.pukkaherbs.si

Enduranza® najmočnejša zaščita 
proti izgorelosti

Narava je 
modra.

izčrpani? Brezplačno si priskrbite 
Enduranzo®, najmočnejšo zaščito 
pred izgorelostjo. 
odstranjuje telesne posledice stresa, krepi odpornost, 
preprečuje preutrujenost in razstruplja. je daleč 
močnejša od posameznih 
vitaminov ali koencima 
Q10. popolnoma naravna, 
brez stranskih učinkov.   

Brezplačno lahko 
prejmete prvih 10 tablet 
na www.enduranza.si/ona
ali preko klica na modro 
brezplačno številko.

Vzamejo, kolikor lahko damo
Kako so cene relativne, 
priča tudi nedavna pri-
merjava, ki so jo objavili 
na spletnem portal cekin.
si. Tako Aspirin® v Sloveniji 
stane približno 4,5 EUR, v 
Italiji 3,65 EUR, na Hrvaškem komaj 2,39 EUR, 
na britanskem otočju pa Bayerjev Aspirin® 
prodajajo za 0,63 EUR.
Tudi primerjave med kemoterapevtiki kaže-
jo, da se cena na trgu prilagaja kupni moči 
trga in pogajalski moči zavarovalnice.
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Alfred Vogel (1902-1996), eden najpomem-
bnejših pionirjev naravnega zdravljenja v 
20. stoletju

Dober spanec – 
najboljša naložba
Spanje je nepogrešljivo zdravilo
Spanja ne morejo nadomestiti niti najboljša zdra-
vila niti veliko bogastvo. Kadar se nas kaj loteva, 
vemo, da je potrebno in ga ne bi smeli opustiti, 
sicer se nam bo sčasoma maščevalo, ko se nas bo 
začelo izogibati. Ali se zavedamo, da spanje polni 
naše življenjske baterije, da se z njim spočijemo in 
sprostimo? Med spanjem lahko pozabimo. Kadar 
je bil kak dan poln nadlog, ga sklenemo z usmi-
ljenim spanjem. Za živce, možgane, mišice in žile 
pomeni miren počitek. V njem si oddahnejo in 
prerodijo milijoni telesnih celic. V svojem čudovi-
tem delovanju je spanje skrivnostni naravni pojav.

Kako dolgo naj človek spi?
Nekdo pravi, da mora spati od 7 do 8 ur, da si od-
počije in si nabere novih moči, nekdo drug pra-
vi, da mu je dovolj od 4 do 5 ur spanja. Mnenja 
so vsekakor različna, vendar pa ko naše telesne 
in živčne moči pričnejo nenadoma pešati, se je 
dobro vprašati, kako je z našim spanjem. Če se 
ozremo v naravo, vidimo, da se naravna ljudstva 
še vedno ravnajo po pernatih prijateljih – pticah. S 
sončnim vzhodom vstanejo, s sončnim zahodom 
ležejo k počitku. Naravno spanje naj bi torej tra-
jalo od sončnega zahoda do sončnega vzhoda. 
Današnji „napredni“ civilizaciji je seveda to sme-
šno. Le zakaj bi tako živeli, če nam je dano, da 
imamo svetilke itd., prav tako se na naravni ritem 
spanja, ki bi bil najbolj zdrav za nas, ne bi mogli 
ponovno prilagoditi zaradi družabnih, gospodar-
skih in poslovnih vzrokov. Bi se pa nedvomno lah-
ko poskusili preusmeriti na naravni ritem spanja, 
ko zbolimo ali ko smo na počitnicah. 
Namesto da negujemo družabnost, ki traja pozno 
v noč, si je bolje vzeti čas in preizkusiti naravno 
spanje. Če se tega navadimo na počitnicah, bomo 
morda uspeli dvakrat ali trikrat na teden črtati 
družabne obveznosti in se naužiti obnavljajočih 
se moči naravnega spanja. Od tega bo imelo prav 
gotovo koristi tudi naše poklicno in družabno ži-
vljenje, kajti naše moči se bodo ustrezno okrepi-
le. Če hočemo napolniti svoje „baterije“, bomo to 
dosegli le s spanjem pred polnočjo. Staro kmečko 
pravilo pravi: „Ura spanja pred polnočjo je vredna 
toliko kot dve uri po polnoči.“ To nikakor ni slepilo, 
temveč znanstveno dokazano dejstvo, ki ga lahko 
vsak preizkusi sam, če se za 14 dni preusmeri na 
naraven ritem spanja. S soncem naj gre počivat in 

Celostni pristop do zdravja 
vključuje tudi kakovost našega 

nočnega življenja – spanja. Če gre 
verjeti britanskim raziskovalcem, 
povprečen Zemljan prespi 26 let 

svojega življenja. To ni zanemarljivo 
malo. Zakaj torej ne bi tega časa 

raje namenili krepitvi zdravja, kot pa 
njegovemu dodatnemu izčrpavanju 

z nočnim delom, nadurami, 
gledanjem televizijskih nanizank, 
brskanju po spletu, pijančevanju 
itd.? V dobrem spancu se namreč 

zares skriva zdravilna moč. To je 
dobro vedel tudi Alfred Vogel. 

Poglejmo, kaj je o tej temi zapisal.
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z njim naj vstaja, in kmalu bo opazil, kako se mu 
živci obnavljajo, odpornost pa povečuje.

Kakšna naj bo postelja?
Človek ne spi zdravo in krepilno v mehkih, pre-
ležanih posteljah, ki se oblikujejo kot kad, ko va-
nje ležemo. Če človek pri tem leži še na visokem 
vzglavniku, se mu hrbtenica lahko ukrivi v pravo 
kačasto vijugo. Če bi speče presvetlili z rentge-
nom, bi dobili mnoge slike takšnih upognjenih 
hrbtenic. Zato je razumljivo, da so omogočale 
stare kmečke postelje, v katerih že prababica ni 
mogla ležati naravnost, vse kaj drugega kot hi-
giensko spanje. Zdrava postelja mora imeti dolo-
čeno trdoto, kajti v premehki in preveč upogljivi 
postelji se krvne žile, predvsem pa vene, nekoliko 
priprejo, kar slabo vpliva na krvni obtok. Mnogi 
so občutljivi tudi na umetne materiale (žimnico iz 
penaste gume), revmatiki pa se neugodno odzi-
vajo na kovinske vložke.
Odeja naj bo lahka in luknjičasta ter ne nepredu-
šna. Lahka puhasta odeja daje čudovito toploto, 
stare težke pernice pa so pravo breme. V mnogih 
krajih so v navadi le volnene odeje. Pri zelo hla-
dnem vremenu pa mnogih, ki jih zebe, te brez do-
datne pernice ne grejejo dovolj. Kdor torej hitro 
občuti mraz, bo potreboval dobro volneno in še 
puhasto odejo. Nekdo, ki pa je po naravi topel, se 
bo poleti počutil bolje pod odejo iz puha kakor 
pod volneno odejo, ki mu je prevroča. Odeje iz 
volnenih vlaken, zlasti iz kamelje ali angora volne, 
zelo ugodno delujejo, ne samo zaradi dobre izola-
cije, temveč tudi zaradi polja električne napetosti, 

ki pri tem nastane. Številne osebe, predvsem pa 
revmatiki in artritiki, se slabo odzivajo na odeje iz 
umetnih vlaken.
Tudi posteljno perilo je dobro redno menjavati 
in med uporabo občasno sončiti. To spodbudi 
telesne pore, ki bodo dobro delovale. Ni utvara, 
da ležemo v sveže preoblečeno posteljo z dvakrat 
boljšim občutkom.

Kaj pa zrak v spalnici? 
Predihani zrak v spalnici moti normalno izmenja-
vo plinov in spanje v takih pogojih ne bo krepilno. 
Nič čudnega, če se človek zjutraj ne zbudi osve-
žen. V preteklosti je veljalo, da je treba spati pri 
odprtem oknu. Danes, v dobi centralnega ogreva-
nja, je nujno pred spanjem odpreti okno, da hla-
den zrak z mnogo kisika znova osveži sobo. Kjer 
so peči v spalnici, naj nekoliko odprto okno skrbi 
za nenehen dotok svežega zraka. 

Čisti v posteljo
Kakor moramo paziti na redno menjavanje po-
steljnega perila, tako moramo paziti tudi na čisto-
čo telesa. Nikoli ne smemo k počitku leči prepo-
teni, temveč se moramo prej oprhati. Potenje je 
zdravo, saj se z njim telo znebi strupov, zahteva 
pa tudi temeljito umivanje, kajti posušeni znoj po-
ram ne dovoli svobodnega dihanja, prav tako se 
na koži zadržujejo strupi.

Besedilo z založnikovim dovoljenjem priredila 
Adriana Dolinar iz knjige A. Vogel, Ljudski zdravnik
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Vas bo spanec 
oropal energije ali 
vas napolnil z njo?
Izkupiček našega spanja niso le sanje, 
ki se jih spomnimo ali ne. Veliko bolj 
pomembni procesi se dogajajo daleč od 
naše zavesti. Na telesu in duhu pa bomo 
videli le posledice, ki jih je za seboj 
pustilo dobro ali slabo spanje. 

Ponoči se odvija največja prenova telesa in imun-
skega sistema. Ljudska medicina je to ugotovila 
že dolgo nazaj. Zdaj ji pritrjujejo tudi sodobne 
raziskave. Ali ste vedeli, da se med spanjem v na-
ših venah prelivajo rastni hormoni, ki kljubujejo 
starosti? Ali ste vedeli, da imunski sistem, zlasti 
celice T, med spanjem lažje premaguje patogene 
organizme v telesu? Med spanjem se utrjuje naš 
spomin, zato spočiti ljudje hitreje pomnijo in jim 
možgani bolje delujejo.

Preprečite prebujanje!
Prebujanje ponoči ovira regenerativne procese. 
Nekateri se celo popolnoma ustavijo, četudi se 
vrnete v posteljo. Ali ste že ugotovili, da „podalj-
ški“ pogosto pripeljejo le do tega, da se na koncu 
počutite še bolj utrujeni kot takrat, ko ste legli k 
počitku? 
Da se izognemo temu, da bi nas zbudil poln me-
hur, vsaj tri ure pred spanjem ne pijemo!
Da se izognemo temu, da bi se ponoči pregrevali, 
da bi se potili in slabo spali, naj bo zadnji obrok 
lahek in lahko prebavljiv. Zvečer ne uživamo kave, 
pravega čaja, kakava, čokolade ali drugih snovi, 
ki vsebujejo kofein. Najbolje se je navaditi, da po 

18. uri zvečer ne jemo. Takrat bomo zares dobro 
spali. Enako velja za pozne ure telesne vadbe. Te 
telo preveč pregrejejo in prebudijo, zato bo spa-
nje manj kakovostno.
Da se izognemo temu, da bi nas zbudilo zgodnje 
jutranje sonce, sobo zatemnimo!
V resnici se je najtežje dogovoriti z lastnim ra-
zumom, da nas neha prebujati zaradi skrbi in 
premišljevanja. 

Ali dihate zrak ali kemične hlape?
V času, ko je Alfred Vogel pisal svoje napotke, je 
kot edinega onesnaževalca naših sanj pomislil 
na peči v spalnici. Danes je materialov, ki lahko 
zastrupljajo naše telo in tako zavirajo regenera-
tivne procese v telesu, veliko več. Večina ljudi spi 
na vzmetnicah, ki so umetne (so stranski produkt 
nafte in predstavljajo kombinacijo različnih topil 
in plastike). Kljub temu da jih imenujejo s prija-
znimi imeni (trenutno je najbolj moderna beseda 
spominska pena), dejansko predstavljajo morebi-
tni vir hlapov (najbolj nevaren je formaldehid), ki 
jih boste vdihavali vso noč. Druga težava s temi 
ležišči je v tem, da se boste na njih verjetno potili. 
Spominska pena se odziva tudi na temperaturo 
prostora. Ko je vroče, bo mehka, ko je mrzlo, bo 
bolj trda.
Veliko izdelkov se ponuja tudi kot lateks. Ta je si-
cer naraven, vendar je na razpolago v različnih ka-
kovostih. Kakovosten latekst ni poceni, zagotovo 
pa je naraven in trajen, če mu zagotovimo redno 
obračanje in odprto konstrukcijo postelje (letve-
no posteljno dno).
Tudi pri drugih eko in podobnih nazivih vzmetnic 
je dobro, da jih najprej povonjate, nato pa pov-
prašate tudi po natančni sestavi in morebitnem 
certifikatu „Oko-Tex 100“, ki zagotavlja, da domov 
ne boste nesli kupa kemije. 

Dolgo vdihavanje strupov?
Noč je dolga, zato ni nepomembno, kaj bodo 
ves ta čas vsrkavali naša koža in pljuča. 
Tkanine in vzglavniki so ob konvencionalni 
pridelavi obdelani z insekticidi (s tem zaščiti-
jo ležišče proti plesni in pršicam), s herbicidi 
in pesticidi (uporaba pri gojenju konvencio-
nalnega bombaža), s formaldehidom (s tem 
zaščitijo pralne prevleke proti krčenju, meč-
kanju in gorenju) ter strupenimi kovinami 
(belila, škodljive barve). To ne povzroča zgolj 
prekomernega potenja, temveč tudi alergij-
ske odzive kože, nenehen občutek prehlaje-
nosti in celo težko dihanje. 
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Kako pogosto pa vi 
menjate svojega?
Ali smo res tako bogati, da 
kupujemo slaba ležišča?

Po besedah mnogih prodajalcev ležišč 
naj bi bilo tri leta staro ležišče že staro 
in bi ga že morali zamenjati. Nekateri 
celo trdijo, da bi ga morali menjati vsaki 
dve leti. Pa je to res? Ali imate zares 
toliko denarja, da bi vsaki dve leti plačali 
500 evrov ali več za ležišče, ki ima tako 
kratko življenjsko dobo? 

Seveda vam nihče ne pove, da bo tako pogosta 
zamenjava ležišča potrebna zaradi tega, ker ste 
kupili slabo blago. Veliko bolj priročna razlaga je, 
da se v ležišču nabirajo pršice in razna druga ne-
snaga, ki bo vplivala na vaše zdravje in počutje. 
S takšnimi razlagami se pogosto prikriva slaba 
kakovost vzmetnic, ki imajo prekratko življenjsko 
dobo. Verjetno so v teh letih ugotovili, da se njiho-
va ležišča posedajo na povprečno dve leti, in si ga-
rancije za več let enostavno ne upajo dati. Vendar 
pozor! Prav nič čudnega in nerazumljivega ne bi 
bilo, če bi to veljalo za ležišča, ki stanejo 100 ali 
150 evrov. In če ne bi ljudje postali prav obsedeni 
s tem, da morajo svoje ležišče menjati na dve leti.
Zagotovo je ležišče treba menjati pogosteje, kot 

smo ga v preteklosti. Vendar pa nakup ležišča ne 
bi smel biti kot nakup modnega dodatka, temveč 
prej dolgoročna naložba v naše zdravje. 
Prehitra menjava teh izdelkov, ki bi morali biti v 
uporabi vsaj deset let, ne povzroča stroškov za-
radi pogoste menjave zgolj v vašem družinskem 
proračunu, temveč zaradi velikih količin izdelkov, 
prostorske omejitve na odlagališčih in celo na 
črnih odlagališčih predstavlja finančno breme za 
družbo ter več stoletno breme za okolje. 
Če se vam je že zalomilo, da ste kupili ležišče 
neustrezne kakovosti ali trdote, so se v Zeleni 
trgovini domislili, da bi poskusili obvarovati vsaj 
okolje, delno pa tudi vaše denarnice. Iz odpadnih 
ležišč, ki so jih kupci predali njim, so tako v novih 
prevlekah že nastale posteljice za pse in mačke, 
ki so jih podarili Zavetišču za živali, ter sedeži za 
mladostnike, ki so jih podarili Mladinskemu cen-
tru. Material, ki je bil za to predelavo kljub vsemu 
preslab, pa je v reciklirani obliki našel mesto v av-
tomobilski industriji. Kupci so bili ob tem deležni 
tudi dodatnih ugodnosti. 
Bodite zahteven kupec. Ob nakupu vedno zah-
tevajte resnične argumente, izberite zdravo in 
naravno zase, prav tako poskrbite, da bo vaše „od-
služeno“ ležišče z novo preobleko dobilo še eno 
priložnost. 
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Jejmo zdravo in 
kuhajmo z glavo!
Besedilo: Karmen Prah

„Ah, danes se ne splača kuhati, saj lahko 
malico dobimo že za 4,8 evra!“ Tako 
pogosto nekateri razlagajo „neumnost“ 
zapravljanja časa za pripravo obrokov. 
Pa vendar – ali je to res tako poceni? 

4,8 evra neto je cena povprečne neto ure dela. 
Torej boste eno uro delali, da bi lahko kupili po-
ceni malico. Ko pa enkrat pokukamo v kuhinje, v 
katerih pripravljajo te malice, bomo lahko odkrili 
tudi skrivnosti tako nizkih cen. Poceni sestavine 
utegnejo biti reciklirana ponudba prejšnjih dni, 
hitro zmešani praški ali sestavine, ki so pred pre-
tekom roka uporabe, vse to pa začinjeno z ojače-
valci okusa.

Ali bi lahko jedli veliko bolje, za 
manj denarja in v miru? Seveda!
Če bomo začeli sami pripravljati svoje malice, 
bomo že na začetku ugotovili, da se da v 15 mi-
nutah dela pripraviti malico, ki nas ne bo stala več 
kot 1–2 evra. Če jo pripravimo še za druge družin-
ske člane, se prihranki pomnožijo. Lahko pa nare-
dimo še en korak naprej.
Sodelovanje je najboljša pot do blaginje. Kako bi 
se vam zdelo, če bi se vas pet dogovorilo, da vsak 
dan eden pripravi malico za pet oseb? „Program 
jedi“ je lahko zelo pester: bodisi enolončnica, go-
sta juha z doma spečenim kruhom, rižota, jed z 

žiti in zelenjavo, sočni golaž s polento, zloženka 
– lazanja itd. Domišljiji bi pustili prosto pot in ve-
selo prijeli za kuhalnico. Pa še temo za druženje in 
izmenjavo izkušenj bi imeli. Namesto tekanja do 
menze ali gostilne in nazaj bi lahko malico vsi v 
miru pojedli in si odpočili.
Danes kuham jaz, jutri ti, naslednji dan prijatelj in 
tako naprej. Določiti je treba le okvirno ceno za 
sestavine, se dogovoriti, da se kuhajo preproste 
jedi, ki ne vzamejo celega popoldneva, in da se 
lahko malica v službi pogreje oziroma da se znaj-
dete kako drugače, če pri roki ni štedilnika (grelnik 
za toplo vodo).

Menažke so znova "in".
Na vprašanje, kam dati skuhano oziroma pripra-
vljeno jed pa v današnjih časih prav tako ni težko 
odgovoriti, saj je ponudnikov menažk (ki toploto 
pripravljene jedi zadržujejo kar nekaj ur) kar pre-
cej. Lahko vam pomagajo tudi vaše babice, dedki, 
ki se jih zagotovo še spomnijo (pobrskajte pri njih, 
nekateri jih tudi še hranijo), saj so si v času svoje 
mladosti v službo nosili hrano od doma. Še na kraj 
pameti jim ni prišlo, da bi šli med službo na kosilo 
v restavracijo, gostilno, okrepčevalnico itd., kot to 
zdaj počnemo mi. 
Morda se nam danes zdi, da smo na boljšem, kot 
so bili oni. Ko pa nas ob prijazni postrežbi, hitro 
pripravljeni in z ojačevalci okusov začinjeni hrani 
začne napenjati, zvijati in se nam spahovati, je 
lepe zgodbe o hitri prehrani konec.
Takrat začnemo razmišljati o tem, kar sem napi-
sala zgoraj. Ozirati se začnemo po novih zamislih, 
domači pripravi hrane in kam s pripravljeno hra-
no. Pot nas pripelje do dobrih starih posod – me-
nažk, kot so jim rekli včasih in kot jim rečemo tudi 
danes. 
Te tudi niso več starih modelov. Kot da bi proizva-
jalci vedeli, da so se ljudje začeli ozirati po modro-
stih naših babic in dedkov. V svoji ponudbi prese-
netijo še vedno z retro obliko (emajlirane, inox), 
veliko pa je tudi že sodobnejših, živahnih barv, 
posod, ki se prilegajo ena na drugo in zadržujejo 
tudi temperaturo. 
Če imate v službi možnost pogrevanja hrane v 
pečici (nikakor ne v mikrovalovni pečici!!), si lahko 
omislite tudi steklene posode z dobrimi pokrovi 
(posode Emsa clip&clap), ki tesnijo tekočino, če 
imate radi bolj tekoče zadeve (juhe, enolončnice, 
močnate jedi, …), ali pa plastične. Seveda pišemo 
o takšnih, ki ne vsebujejo škodljivih snovi oziroma 
so brez BPA. 
Tudi solato in zelišča z domačega vrta lahko ne-
zmečkano in neovenelo prinesemo za svojo de-
lovno mizo. Takšne lične posode, ki povrhu vsega 
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še ohranjajo svežino zelenjave in zelišč, si lahko 
priskrbimo v trgovinah 1001 dar.
In če vam je zamisel o zbrani službeni družini všeč, 
je težava zdravega prehranjevanja hitro rešena, 
saj zadolženi kuhar naloži porcije kar v vašo poso-
do, pa še prinese vam jo v službo. Za veliko manj 
denarja boste deležni veliko bolj zdrave hrane in 
boljših odnosov. To je nova ekonomija!
Kaj pravite, ali bi nastopali v tej zgodbi?

Nekaj zamisli in kombinacij za 
osvežilne poletne solate. 
Namig: Solate bodo videti bolj sveže, če 
preliv pripravite ločeno in solato prelijete 
tik pred zaužitjem.
•	 Avokado + hruška + pomaranča – vse 

narežemo na kockice in začinimo s 
prelivom iz limoninega soka in oljčnega 
olja.

•	 Avokado + paradižnik + sveža bazilika + 
olive – narežemo na kockice, začinimo 
z limoninim sokom, oljčnim oljem, 
zeliščno soljo in s svežo baziliko.

•	 Kuhana, na krogce naribana rdeča pesa 
+ naribano jabolko + limonin sok + 
nastrgan hren.

•	 Kuhan stročji fižol + topinambur (kuhan 
ali surov), ki mu dodamo pražene arašide 
in baziliko.

•	 Naribani korenček prelijemo z limoninim 
sokom in oljem pšeničnih kalčkov, 
posujemo s sezamovimi semeni (še 
posebej privlačno je, če uporabimo črni 
sezam) in temu dodamo proseno kašo, 
kvinojo ali kuskus. Zraven dodamo še 
veliko peteršilja ali drobnjaka.

Na spletni strani www.zazdravje.net v ru-
briki Skupaj kuhamo boste našli veliko 
poceni in enostavnih zdravih jedi.
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Koliko je vreden začimbni vrt? Je to 
zgolj okrasno in lepo dišeče zelenje? 
Odličen dodatek za kompost? Začimba 
za jedi? Ali morda še nekaj veliko bolj 
dragocenega?

Dve tretjini sveta vam bosta povedali, da so zanju 
začimbe zdravila prve izbire. V mnogih kulturah 
so to edina zdravila, ki jih poznajo. Sodeč po tem, 
kakšnega zdravja so, bi težko rekli, da so „ubogi 
reveži“, ki so na slabšem od nas.
Glavni razlog, da smo v zahodnih državah poza-
bili, da bi se lahko pozdravili dobesedno brez-
plačno, je ta, da smo zmožni plačati več. Tako zelo 

smo se navadili, da so stroški zdravljenja nekaj, 
kar se meri z več deset, sto in celo tisoč evri, da se 
nam zdi preprosto nemogoče, da bi lahko nekaj 
tako dragocenega, kot je zdravje, „kupili“ z malo 
denarja. 
Ustvarja se celo vtis, da je zdravilo toliko boljše, 
koliko dražje je. Zato težko verjamemo, da bi 
lahko pri nekaterih težavah primerljive rezultate 
dosegli s ščepcem začimb, med katerimi mnoge 
lahko rastejo tudi na naših tleh in so nam dosto-
pne brezplačno. 
V večini primerov terapevtske učinke dosežemo 
že z nekaj grami začimb na dan. Če jih želimo 
kupiti ter ob tem izberemo najboljše (in edino 
učinkujoče), ekološko pridelane in predelane za-
čimbe, bo naš dnevni strošek še vedno daleč pod 
evrom za dnevni odmerek. 
Ne verjamete? Oglejmo si nekaj primerov, kaj lah-
ko začimbe storijo za nas. 
Delovanje črne kumine je tipičen primer siner-
gijskih učinkov, zato je težko potegniti mejo med 
različnimi področji uporabe. Črna kumina niko-
li ne popravlja zgolj enega segmenta v telesu. 
Njeno delovanje poseže v osnovo, zato s tem, da 
rešimo vidno težavo, obenem odpravimo še mar-
sikatero težavo, ki se je morda niti ne zavedamo. 
Ker je to sezono še posebej veliko alergij, je dobro 
vedeti, da črna kumina (strta semena zmešamo 
z medom in zaužijemo žlico pripravka vsak dan 
pred zajtrkom ali pa zaužijemo eno žlico olja črne 
kumine) pomaga pri astmi in senenem nahodu. 
Znanost nedvomno pritrjuje tradicionalni uporabi 
črne kumine pri težavah z dihali in alergijami. 152 
bolnikov je prejemalo odmerek 40–80 miligramov 
olja črne kumine (v kapsulah) na kilogram telesne 

Nigella sativa

HLADNO STISKANO ORGANSKO
OLJE ČRNE KUMINE (Nigella sativa)

• Upočasnjuje razmnoževanje rakavih celic
• Uravnava delovanje imunskega sistema
• Učinkovita pomoč pri boleznih dihal 
      (astma, bronhitis, oslovski kašelj)
• Znižuje visok krvni pritisk in izboljšuje 
      cirkulacijo
•• Vzdržuje aktivnost ledvic
• Znižuje nivo slabega holesterola in 
      sladkorja v krvi
• Lajša težave kožnih obolenj 
      (alergije, luskavica, ekcemi...)
• Učinkovita alternativa inzulinu

Čudežna rastlina za katero naj bi že prerok 
Mohamed dejal, da ozdravi vse razen smrti 

Ekskluzivni distibuter: 
EKOLIFE NATURA d.o.o.
040 845 996, info@ekolife.si 

Začimbe so 
najcenejša 
zdravila
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teže dnevno. Počutje bolnikov, ki so ga ovredno-
tili po posebni skali, se je izboljšalo. Izboljšano 
stanje pa so potrdili tudi s hormonskimi testi ter 
z različnimi laboratorijskimi preiskavami krvi in 
urina (protitelesa IgE, bele krvničke, limfociti, kor-
tizol, trigliceridi, holesterol). 

Ena izmed raziskav poroča tudi, da je nigelon ti-
sta aktivna snov v črni kumini, ki zmanjšuje ast-
matične težave. Nigelon preprečuje, da bi se iz 
posebnih krvnih celic, mastocitov, izločal hista-
min. V drugi raziskavi pa ameriški znanstveniki 
poročajo o delovanju še ene aktivne snovi v črni 
kumini, to je o timokinonu. Timokinon prav tako 
odpravlja astmatične težave. Medtem ko nigelon, 
kot smo videli, deluje na histamin, torej je naravni 
antihistaminik, timokinon deluje protivnetno na 
levkotriene, ki naj bi bili 1.000 krat hujši od hista-
mina – kar pomeni, da še bolj zožujejo dihalne 
poti (bronhokonstriktorji) kot histamin. S črno 
kumino, predvsem zaradi nigelona in timokino-
na, uspemo pravzaprav zmanjšati vnetje, kar to 
začimbo uvršča med zelo učinkovita sredstva, ki 
zmorejo izboljšati stanje astme (več o navedenih 
raziskavah in načinu uporabe lahko preberete v 
knjigi Ščepec Védenja).

Na drobno ali na veliko …
Druga takšna začimba, s katero dosežemo ogro-
mno za malo denarja, je zagotovo drobnjak. 
Drobnjak je prava vitaminska bomba. Vsebuje 
veliko vitaminov C, A in B2 ter gorčičnih olj in 
saponinov. 100 g drobnjaka vsebuje skoraj 50 
mg vitamina C. Da bi dobili enako količino tega 
življenjsko pomembnega vitamina, bi morali po-
jesti več kot 1 kg jabolk. Poleg tega je bogat z 
mineralnimi snovmi, kot so magnezij, kalij, kalcij, 
fosfor in železo.

Ali lahko izračunate, koliko lahko prihranite pri 
različnih prehranskih dopolnilih, če si na vrtu na-
redite nekaj prostora za par grmičkov drobnjaka, 
ki jih boste redno obrezovali?

Koliko stane podmazovanje možganov?
Melisa je še ena rastlina, ki ne zahteva nič pozor-
nosti in oskrbe, v sebi pa skriva veliko zakladov za 
težave današnjega časa. 

Primarni poligon, na katerem melisa kaže svoje 
zdravilne moči, so možgani oziroma osrednji živč-
ni sistem. Prav to področje je v današnjem času 
prizadeto bolj kot kadar koli prej, zato nam spo-
znanja o močeh melise pridejo še kako prav. Če 
vas je strah demence in Alzheimerjeve bolezni, je 
razveseljivo spoznanje, da lahko melisa učinkovi-
to pomaga pri obeh bolezni. 

Z meliso so pri starostnikih že v štirih mesecih 
jemanja alkoholnega izvlečka opazili izboljšanje 
kognitivnih sposobnosti in zmanjšanje čustvenih 
motenj, povezanih z demenco in Alzheimerjevo 
boleznijo (Journal of Neurology, Neurosurgery & 
Psychiatry. 2003; 74 (7): 863–866).

Zanimivo je, da so merljive izboljšave pri demenci 
dosegli že samo z uporabo eteričnega olja, zme-
šanega v osnovnem olju, ki so ga nanašali na kožo 
dementnih oseb (Journal of Clinical Psychiatry. 
2002; 63 (7): 553–558).

Če ste do zdaj na meliso gledali zgolj kot na za-
čimbo, ki jo označujeta milina in blagost, boste 
morda presenečeni nad dejstvom, da je to ena 
najmočnejših začimb v boju z virusi. Melisa od-
pravlja simptome virusa herpesa simpleksa. Pri 
poskusih z živalmi pa je pokazala tudi delovanje 
proti virusu HIV. 

Prostora je premalo, da bi zapisali še marsikatero 
zanimivost in dragocenost, ki jo ponujajo začim-
be. Zakladnice tovrstnih spoznanj lahko prebere-
te v knjigah Ščepec rešitve in Ščepec Védenja.

Velja za naročila preko www.zazdravje.net

Ščepec rešitve in Ščepec vedenja 
sta zakladnici znanj o močeh začimb.

Da boste imeli sveže začimbe 
vedno pri roki, prvim dvajsetim 

kupcem knjig v juniju 
podarimo še posebne 
posodice, ki ohranjajo 

svežino začimb. 
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Sonce je brezplačno 
zdravilo!
Besedilo: Sabina Topolovec

O blagodejnosti vitamina D je na voljo 
že na tisoče priznanih študij. Obenem se 
povečuje tudi zavedanje, v kolikšni meri 
je njegov primanjkljaj v telesu povezan 
s številnimi zdravstvenimi težavami. 

Že dolgo vemo, da pomanjkanje vitamina D pov-
zroča težave s kostmi. 
Sledila so spoznanja, kako pomemben je za delo-
vanje imunskega sistema. 
Tudi možnost za bolezni perifernih arterij je za 
80  % višja pri ljudeh z najnižjo koncentracijo vi-
tamina D. Raven tega vitamin vpliva tudi na krvni 
pritisk, raven holesterola v krvi, spolne funkcije itd.
V zadnjem času so različni znanstveniki povsod 
po svetu pod drobnogled vzeli tudi vpliv vitamina 
D na rakave bolezni. 
Onkolog dr. Angus Dalgleish je preverjal, kakšna 
je raven vitamina D v telesu svojih bolnikov, ki so 
zboleli za rakom. Pričakoval je, da jih ima verjetno 
okoli 30 % pomanjkanje tega vitamina. Zato je bil 
nadvse presenečen, ko je ugotovil, da je ta odsto-
tek bližje 90 %!
Nato se je lotil proučevanja vitamina D in ugoto-
vil, da ta zelo inteligentno zavira razvoj rakavih ce-
lic. To je njegovo prepričanje, da sonce povzroča 
raka, precej spremenilo. 

Ugotovitvam, kaj pomeni pomanjkanje vitamina 
D, se pridružuje vse več ugotovitev, da dodajanje 
sinteznih oblik vitamina D v obliki prehranskih 
dopolnil ne prinaša želenih učinkov. Sonce zato 
ostaja naše najboljše prehransko dopolnilo!
Temu mnenju se pridružuje tudi profesor Michael 
Holick, eden vodilnih strokovnjakov na področju 
raziskovanja vitamina D v svetovnem merilu. V 
svoji knjigi The UV-Advantage (Prednosti UV žar-
kov) obtožuje kozmetično industrijo, da z agresiv-
no in zavajajočo reklamo v ljudeh ustvarja pretira-
ni strah pred sončenjem. 

Prava mera je najboljše zdravilo
Močni kemični filtri ustavljajo tvorbo vitamina D 
v telesu, ob tem pa vas ne morejo zavarovati pred 
poškodbami kože. 
Poskusi, da bi močno zaščito dosegli z visokimi 
faktorji zaščite, ki slonijo na kemičnih filtrih, pa 
prinašajo še eno dodatno tveganje. Veliko kemič-
nih filtrov v telesu deluje kot hormonski motilci. 
Problematične so tudi snovi, ki jih takšnim „zašči-
tnim sredstvom“ dodajajo kot pomožne snovi. 

Frekvenca je pomembnejša od količine
Sonce je naš najcenejši vir zdravja, le da s sonče-
njem ne smemo pretiravati v upanju, da lahko v 
nekaj dneh napolnimo baterije za vse leto. Tako 
kot ne moremo jesti na zalogo, je dobro tudi son-
ce uživati čim bolj pogosto in v zmernih odmer-
kih. Vsak dan po malem naredi za naše zdravje ve-
liko več kot „praženje“ v času poletnega dopusta. 
O tem, kako se sončiti, da bo čim bolj blagodej-
no in čim manj tvegano, smo že veliko pisali. Na 
straneh www.zazdravje.net vas čaka veliko dobre-
ga branja na to temo. V iskalnik vtipkajte besedo 
„sonce“.

Ali ste vedeli …
•	 da se maligni melanom, najnevarnejša 

oblika kožnih obolenj, najpogosteje 
pojavlja na tistih delih telesa, ki so zelo 
redko ali nikoli izpostavljeni soncu, na 
primer podplati, zadnjica, dimlje in 
zadnja stran nog?

•	 da zaposleni na prostem v povprečju 
redkeje zbolijo za kožnim rakom kot 
zaposleni v zaprtih prostorih?

Natančne vire vseh navedenih raziskav 
lahko najdete na http://www.zazdravje.net/
razkrivamo.asp?art=332.
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Zaščita 
zemlje pred 
človekom.

Zaščita 
človeka pred 

soncem

Popolna linija izdelkov za zaščito pred 
soncem. Za vse tipe kože, za vso družino. 
100% mineralna zaščita brez nanodelcev. 
Zagotovljeno brez parabenov, ftalatov in 
naftnih derivatov. Pri Ecocert Greenlife 
certificirana naravna in ekološka kozmetika z 
visoko vsebnostjo prave aloje, ki ščiti in vlaži 
vašo kožo.

Ekološko certificirana 
zaščita pred soncem  

Na voljo v poslovalnicah Tuš drogerije, 
Sanolabor, specializiranih prodajalnah ter lekarnah.

Za Slovenijo distribuira Prema d.o.o., Ul. majorja Lavriča 12, 1000 Ljubljana / Email: info@prema.si tel.:01/ 510 1130 / www.prema.si



Dobra nega ni 
nujno draga
Besedilo: Sabina Topolovec

Slovenci imamo radi pregovor „malo 
denarja, malo muzike“ in se ga včasih 
držimo kot pijanec plota. Tako smo 
prepričani, da večjo varnost na cesti 
zagotavlja avtomobil prestižne znamke, 
da so oblačila dragih blagovnih znamk 
bolj kakovostna, enako dojemamo tudi 
kozmetične izdelke in mnogo drugih reči. 
Resnica pa je pogosto precej drugačna. 

Na straneh tokratnih novic ste lahko prebrali, da 
je življenje mnogokrat lahko precej poceni, ko ga 
vzamemo v svoje roke ter ko poslušamo svoj in 
ne tuj glas. Ko govorimo o negi kože, se je zato za 
začetek treba otresti dveh trdovratnih prepričanj, 
ki sta neredko prej mit kot resnica. Mnogo ljudi 
namreč verjame, da je kakovostna in učinkovita 
kozmetika vsaj draga, če ne že zelo draga. Enako 
je morda še več ljudi prepričanih, da je resnično 

naravna nega kože mnogo dražja od konvenci-
onalne. Obe prepričanji vsekakor nista povsem 
napačni, vendar pa se je treba zavedati, da v pa-
leti zelo kakovostnih naravnih izdelkov obstaja 
mnogo takšnih, ki so po ceni povsem primerljivi 
ali celo cenejši od konvencionalnih. 

Prestižne blagovne znamke
Kaj je resnični prestiž blagovnih znamk, ki jih ve-
čina ljudi pozna zgolj iz reklam v revijah? Koliko 
ljudi si lahko v resnici privošči kremo, ki stane več 
sto evrov? Ali je lepo dekle na fotografiji zares lah-
ko zagotovilo za čudežen uspeh? Ali veste, koliko 
takšna reklama stane? Da ni vse zlato, kar se sveti, 
vemo najpozneje takrat, ko pokukamo v sestavo 
tudi najdražjih krem na tržišču. Pred nekaj leti so 
neodvisni laboratoriji tudi v takšnih našli sesta-
vine, ki sodijo med najbolj sporne in škodljive, 
med drugimi tako policiklične mošusne spojine, 
alergene dišave in halogenorganske spojine. Tudi 
tisto, kar bi pri tako dragi kozmetiki resnično pri-
čakovali v najbolj izvirni, najčistejši in najbolj pri-
stni obliki – torej maščobo, je praviloma cenena 
snov, ki jo pridobivajo iz nafte. Takšne sestavine 
niso in nikoli ne bodo mogle predstavljati alter-
native edini pravi, torej povsem naravni negi. Nič 
hudega torej, če si ne morete privoščiti visoko 
zvenečih imen, ki, podobno kot njihove mnogo 
cenejše različice, na testiranjih sestave s strani 
neodvisnih laboratorijev zelo pogosto dobivajo 
najslabše ocene.

Kozmetika iz lekarne
Na žalost tudi v tem segmentu težko najdemo 
resnično kakovostno kremo, ki obraz neguje z iz-
ključno naravnimi sestavinami. Kreme iz lekarn 
ponudnikov konvencionalne kozmetike se pogo-
sto pohvalijo z dodatki nekaterih naravnih učin-
kovin, toda če pogledamo sestavine, bomo hitro 
ugotovili, da so prav te, o katerih največ slišimo v 
reklamah, navedene na zadnjih mestih. To pome-
ni, da je prisotnost konkretne učinkovine izredno 
majhna, saj si sestavine vedno sledijo v padajočem 
vrstnem redu. Nemški Ökotest je pod drobnogled 
vzel tudi ta segment kozmetike, na katerega pri-
sega mnogo ljudi. Ugotovili so, da je skoraj polo-
vica testiranih krem izdelana iz umetnih maščob 
(silikoni, parafini, naftni derivati), v večini izdelkov 
pa je prisotna najmanj ena izmed naslednjih spor-
nih sestavin: parfumi, dišave, policiklične mošusne 
spojine, PEG-derivati, parabeni, halogenorganske 
spojine, sporni UV-filtri, formaldehid in drugo. Če 
vas pomirja občutek, da vam kremo, ki je pogosto 
tudi precej dražja od mnogih ekološko certificira-
nih, v roke poda oseba v beli halji, bi vas pogled na 
takšno sestavo moral v trenutku strezniti.
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Ali obstaja povsem naravna kozmetika?
Ne glede na to, da se še vedno zgodi, da celo v le-
karni, v bran konvencionalni kozmetiki, slišimo, da 
popolnoma naravna kozmetika ni mogoča, zahte-
ve potrošnikov vztrajno spreminjajo svet. Pogled 
na prodajne police vseh večjih drogerij pa iz leta 
v leto kaže, da se število certificiranih naravnih iz-
delkov povečuje. Razen tistih, ki so 100 odstotno 
naravni, je tudi vse več takšnih, ki so v celoti ali 
delno iz sestavin, pridobljenih iz ekološke ali celo 
biodinamične pridelave. Tudi konvencionalni pro-
izvajalci se vse bolj pogumno odločajo za narav-
ne izdelke. Sloves ni več dovolj. Potrošniki si želijo 
zares naravnih izdelkov brez spornih sestavin. In 
očitno se jih da narediti. Kar je še bolj pomembno 
– da se jih narediti po dostopnih cenah. 
Lepo je vedeti, da naravna nega ni več ekskluziva 
premožnih ali takšnih, ki imajo tako velike težave, 
da nimajo druge izbire, kot da uporabijo naravne 
izdelke. Certificirana naravna nega je danes dosto-
pna po cenah, ki so popolnoma na ravni dosto-
pnih konvencionalnih izdelkov. Celo kreme, ki se 
ponašajo z zelo kakovostno sestavo (npr. argano-
vo olje, jojoba, granatno jabolko, mandljevo olje in 
podobno), bodo vaša lica razveselile tudi s ceno. 
Za varno izbiro je nujno le to, da se poučite o ime-
nih in merilih certifikatov, ki so najbolj pogosto 
prisotni na naših policah. 

Sam svoj mojster
Seveda si lahko mnoge kozmetične pripravke 
pripravite tudi sami. Če se povežete z nekaj pri-
jateljicami in skupaj kupite sestavine, iz katerih 
pripravite izdelke, pa je takšna kozmetika še mno-
go cenejša. Na koledarju dogodkov lahko redno 
spremljate vabila na delavnice, na katerih vas 
bodo natančno poučili o spretnostih izdelave do-
mače kozmetike. 
Če na takšen korak še niste pripravljeni, vam lah-
ko izdamo zelo preprost recept, kako ustvariti vr-
hunsko kremo, ki bo najbolje ustrezala prav vašim 
potrebam. Rešitev se skriva v eteričnem olju. Če 
poznate moč posameznih rastlin (o neverjetnih 
močeh začimb smo na široko pisale v Ščepcu reši-
tve in Ščepcu Védenja), si privoščite najboljše ete-
rično olje te rastline in ga nekaj kapljic vmešajte 
v cenejšo, vendar še vedno organsko certificirano 
kremo. Eno izmed izjemno blagodejnih eteričnih 
olj, ki se pogosto pojavlja v dražji kozmetiki, je 
eterično olje smilja (komercialno bolj privlačno 
ga imenujejo imortele – nesmrtni). To olje slovi 
zlasti po regenerativnih in blagodejnih učinkih na 
kožo. S takšno, skoraj domačo kremo, boste svoje 
gubice odpravili enako učinkovito kot z nekajkrat 
dražjo kremo. 
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Naravna kozmetika SANS 
SOUCIS za vsakodnevno 

nego obraza s 
certifikatom BDIH 
vsebuje izključno 

naravne sestavine. 
Vsako linijo označuje 

osnovna učinkovina. Vsi 
izdelki so dermatološko 
testirani, brez silikonov, 

parabenov, 
mineralnih olj in 

brez umetnih 
barvil in 

dišav. 

Linija z granatnim jabolkom je namenjena 
nežnemu čiščenje obraza. Granatno jabolko čisti 
in gladi kožo ter kožo ščiti pred prostimi radikali. 
Vlažilna nega z oljem marelčnih koščic, ki 
izboljša elastičnost in prožnost, je primerna za 
nego vseh vrst kože. Olje marule optimira 
kožne funkcije, izvleček črnega ribeza 
preprečuje nastanek kožnih iritacij. 
Občutljivo kožo pomirja vlažilna 
nega z oljem jojobe, jo neguje in 
optimira nivo vlage v njej. Izvleček 
šisandre in izvleček korenine 
sladkega korena preprečujeta 
draženje kože. Linija za čvrsto 
kožo z arganovim oljem. 
Izvleček iz semena amaranta 
podpira elastičnost kože, 
omili obrazne linije in 
gubice, arganovo olje 
gladi in napenja kožo. 
Linija z oljem sončnice  
za obnavljanje kože 
bogato  oskrbuje suho 
kožo, jo krepi in ji povrne 
izgubljeno vlažnost. Izvleček 
semen chia preprečuje izsušitev in jo 
varuje pred prezgodnjim staranjem.  Z
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Nega obraza brez skrbi



Dogodki projekta Skupaj za zdravje človeka in narave so označeni s kompasom.
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45-urni tečaj v organizaciji Higeje, šole za ma-
serje in terapevte, poteka med vikendom. 
Predavateljica na tečaju bo Marina Baćić, fizio-
terapevtka. Cena celotnega tečaja je 550 EUR. 
Prijavite se lahko do 5. junija 2013. Prijave in infor-
macije na tel. št.: 01 54 63 201, GSM: 041 540 942, 
www.higeja.si.

SOBOTA, 8. JUNIJ 	

JAVNO PREDVAJANJE FILMA 
EKONOMIJA SREČE
Vaški trg ob Zbiljskem jezeru (prireditveni 
prostor), ob 20. uri
Film prikazuje, kam nas peljeta globalizacija in 
potrošništvo. Rešitev je morda v lokalizaciji, to 
je v lokalno pridelani hrani, s koriščenjem lokal-
ne energije in znanja. Ljudje smo srečnejši, če se 
med seboj povezujemo, sodelujemo in prenaša-
mo dragocena znanja na mlajše generacije. Film 
nam obnovi upanje, da je mogoče zgraditi boljši 
svet. Prostovoljni prispevki. Dodatne informacije 
na: www.sorskopolje.si. 
Organizira: Društvo Sorško polje – približajmo se 
naravi.

SOBOTA, 8. JUNIJ

ZELIŠČNO-MEDENA DELAVNICA NA 
KRASU
Sela na Krasu 52, ob 10. uri
PONOVITEV DELAVNICE: 15. 6.
Vabimo vse ljubitelje sobivanja z naravo, da preži-
vijo dan v zeliščnem nasadu ob čebeljih družinah 
na čebelarski kmetiji v idiličnem mediteranskem 
okolju, z vonjem zelišč in s pogledom na morje.
Vladimira Pibernik vam bo predstavila zasaditev 
sivke, žajblja in rožmarina kot osnovo za izdelova-
nje eteričnih olj in hkratne čebelje paše. Popeljala 
vas bo v svet čebel, njihovo hierarhijo, delo in 
pomen za opraševanje in zdravljenje. Degustirali 
boste različne vrste medu, obogatene z zelišči, 
in spoznali osnovne čebelje proizvode ter njihov 
nastanek in uporabo. Pripravili boste tudi pota-
knjence za zasaditev in za svoje potrebe ter izde-
lali čajno in kopalno mešanico. Prispevek: 10 EUR. 
Kontakt: Ladi 041 710 764.

SOBOTA, 8. JUNIJ 

OGLED PRIDELAVE ZIMSKEGA 
ČESNA
pri cerkvi v Šentrupertu pri Laškem, ob 10. uri

ČETRTEK, 6. JUNIJ 

KREME OD A DO Ž
Studio Magnolija, Trebinjska 3, Ljubljana, od 
17. do 20.30 ure
Vodi: Nina Medved, aromaterapevtka
Ali ste preizkusili celo paleto krem, pa niste našli 
prave zase? Želite prenehati z uporabo komercial-
nih krem, ki v bleščeči embalaži ponujajo zdravju 
in koži škodljive toksine? Na tej intenzivni in po-
globljeni delavnici boste osvojili veščine izdelave 
lahkih vpojnih krem po meri svoje kože. Proučili 
bomo rastlinska olja in masla, voske in hidrolate, 
rastlinske emulgatorje, antioksidante, konzer-
vanse in aktivne sestavine (eterična olja, izvlečki 
rastlin), ki jih lahko uporabimo v emulziji. Izdelali 
bomo lahko vpojno kremo za obraz in bogato ka-
ritejevo nočno kremo.
Prispevek: 55 EUR. Informacije: 040 802 636, 
nina@magnolija.si, www.magnolija.si.
Organizira: Magnolija, aromaterapija in naravna 
kozmetika.

PETEK, 7. JUNIJ

PRAKTIČNO IZOBRAŽEVANJE
Breg pri Žirovnici, Domačija Vočne, od 15. do 
17. ure
Priprava in zakopavanje rogov s kremenom. 
Odkopavanje in zakopavanje koprive – prinesite 
koprive!
Navodila za opravila v mesecu juniju na njivah in 
vrtičkih. Razdelitev gnoja po M. Thun.

PETEK, 7. JUNIJ

TEČAJ KLASIČNE MASAŽE V 
MARIBORU
Higeja, Hotel Betnava, Ulica Eve Lovše 15, 
Maribor

V koledarju objavljamo dogodke, ki jih orga-
nizirajo različna društva in organizacije iz vse 
Slovenije. Ker v redakciji nimamo možnosti, da 
bi preverjali kakovost vseh predavanj, delavnic 
in seminarjev, se včasih zgodi, da njihova vsebi-
na ne sledi načelom, za katera si prizadevamo v 
projektu »Skupaj za zdravje človeka in narave«. 

Za lažje razločevanje zato vse dogodke, 
ki so v naši organizaciji ali z našim sode-
lovanjem, označujemo s kompasom.
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Brezplačen ogled pridelave zimskega česna s po-
močjo rastlinskih zastirk. Česen raste na treh str-
mih njivah ekološke kmetije Kapl brez hlevskega 
ali umetnega gnoja, brez škropljenja, brez nama-
kanja in brez okopavanja.
Več o kmetiji in njenem česnu si lahko preberete 
na www.freeweb.siol.net/gklanc. Dodatne infor-
macije dobite na 03 5738 226 (Erika).

SOBOTA, 8. JUNIJ

ZDRAVILNE IN UŽITNE DIVJE 
RASTLINE 
Zbor v Planici pri skakalnicah, od 9. do 13. ure
PONOVITEV DELAVNICE: 15.6.
V Planici se stikata subalpinski in zgornji montan-
ski pas, zato je vegetacija, ki jo tam srečamo, iz-
redno pestra. Na delavnici bomo spoznali mnoge 
zdravilne in užitne rastline, pripravili pa si bomo 
tudi divjo malico. Na izredno lepo ohranjenem 
gorskem travniku, kakršnih pri nas ni več veliko, 
si bomo ogledali divje rastočo kumino, travniško 
kozjo brado, zdravilno strašnico ter druge zanimi-
ve in uporabne, pa tudi strupene rastline. Na pre-
hodu med ruševjem in travnikom bomo izvedeli 
več o zdravilnih rastlinah. Cena: 22 EUR. V ceno je 
vključena divja malica.
Obvezne prijave na 040 566 177 (Andreja) ali kon-
takt@divjivrt.si do torka, 4. 6.. Več na: divjivrt.si.
Organizira: Divji vrt. 

PONEDELJEK, 10. JUNIJ

SREČANJE Z DR. JANEZOM 
RESMANOM
Čebelarski center ČRIC (Rožna dolina), Lesce, 
ob 18. uri
Vabljeni na pogovor z dr. Resmanom, ki je deja-
ven na različnih področjih. Je kardiolog, kmet, fo-
tograf in pisatelj. Prostovoljni prispevki.

TOREK, 11. JUNIJ

O SEMENIH
Slaščičarna Vidic, Radovljica, ob 20. uri
Pridelovalci in zbiratelji semen bodo imeli sesta-
nek, na katerem bodo govorili o ravnanju in delu 
s semeni. Vstop prost.

SREDA, 12. JUNIJ

KREME ZA OBRAZ
Ljubljana, Brnčičeva 21, ob 17. uri

Ali si želite kremo, prilagojeno svojemu tipu/sta-
nju kože, ki ne vsebuje nevarnih kemikalij? Na 
delavnici boste izvedeli, katere naravne sestavine 
gladijo kožo in odpravljajo gubice, s katerimi si 
lahko pomagamo pri mozoljčkih ali ekcemih ter 
katere pomirjajo razdraženo kožo. Naučili se bo-
ste postopka izdelovanja krem (emulzij) in izdelali 
lahko dnevno kremo, hranljivo nočno kremo in 
serum za obraz. Prilagodite kremo svojim željam!
Vodi/predava: Inka P. Gerkšič, izvajalka naravnih 
delavnic. Prispevek: 49 EUR. Info.: 041 910 901, 
info@naravni-koticek.si, www.naravni-koticek.si.
Organizira: Naravni Kotiček.

SOBOTA, 13. JUNIJ

PRAKTIČNO IZOBRAŽEVANJE
Breg pri Žirovnici, Domačija Vočne, od 17. do 
19. ure
Navodila za opravila v tekočem mesecu na vrtu in 
njivi. Navodila za vkuhavanje in shranjevanje pri-
delkov. Mešanje kremena za žita.
Organizira: Društvo Ajda Gorenjska.

PETEK, 14. JUNIJ

SEMINAR ANTICELULITNE 
VAKUUMSKE MASAŽE
Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana
3-dnevni tečaj v organizaciji Higeje, šole za maser-
je in terapevte, poteka med vikendom. Predavatelj 
na tečaju bo Željko Radmanović, tuinolog in ma-
nualni terapevt. Anticelulitna vakuumska masaža 
je oblika terapevtske masaže z uporabo ventuz 
in je priznana metoda za zmanjševanje celulita. 
Cena celotnega seminarja je 175 EUR. 
Prijavite se lahko do 12. junija 2013. Prijave in in-
formacije na tel. št.: 01 54 63 201, GSM: 041 540 
942, www.higeja.si.

Vabljeni na ekofejst 14. in 15. junij 2013

Iz vsebine: Samooskrba, Etika, Ekonomija, Energija, Zdravje, 
socialno podjetništvo, alternativne vsebine, druženje z domačini...

Organizira: Ekoci in KS GALICIJA - Društva in dobri ljudje
Več info na www.ekoci.si in www.galicija.si

Vsak drugi 
vikend v 
mesecu

FESTIVAL IZMENJAVE ZNANJ, DOBRIH 
IZKUŠENJ IN PRIJETNEGA DRUŽENJA
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PETEK, 14. JUNIJ

TEČAJ HAVAJSKE MASAŽE LOMI LOMI
Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana
2-dnevni tečaj, ki poteka čez vikend, organizira 
Higeja, šola za maserje in terapevte, vodi pa Dejan 
Gjorjievski, tuinolog, manualni terapevt. Havajska 
masaža Lomi Lomi je globoko sproščujoča masa-
ža. Zelo je učinkovita pri odpravi stresa, glavobo-
la, duševne stiske in napetosti v telesu. Cena se-
minarja je 175 EUR. Prijavite se lahko do 12. junija 
2013. Prijave in informacije na tel. št.: 01 54 63 201, 
GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

SOBOTA, 15. JUNIJ

STROKOVNI IZLET NA DOMAČIJO 
EDVINA TOMAŽIČA
Zbor pred Čebelarskim centrom ČRIC (Rožna 
dolina), Lesce, ob 7. uri
Vabljeni na poučni obisk biodinamične kmetije 
pri Rogaški Slatini, kjer si bomo ogledali delo na 
vrtu, v sadovnjaku, vinogradu in delo z živalmi. 
Gost bo g. Radovan, ki bo predaval po dr. Rudolfu 
Steinerju. Cena izleta: 27 EUR. Število udeležencev 
je omejeno. Prijavite se lahko do 8. junija 2013. 
Prijave zbira Silva Pisek na tel. št.: 041 625 454. 

SOBOTA, 15. JUNIJ, IN NEDELJA, 16. JUNIJ

7. DAN EKOVASI
Art središče, Središče 47, Prosenjakovci, 
začetek ob 9. uri
Dan ekovasi se tokrat seli v Prekmurje. Sobotni 
del praznika življenja in sonaravnosti bo potekal 
po metodi Odprti prostor in bo nudil nepredvi-
dljiv, vendar zelo širok spekter uporabnih znanj 
in veščin ter obilo zabave! V nedeljo bomo nada-
ljevali z bliskovito permakulturno delovno akcijo, 
obiskom eko-socialne kmetije Korenika in drugih 
lokalnih zanimivosti. Prispevek: sobota: dobrote 
za skupno kosilo in prostovoljni prispevki, nede-
lja: prispevki za oglede in obroke. Informacije in 
prijave: www.ekovas.si.
Organizira: Zavod Ekovas in Art središče.

PONEDELJEK, 17. JUNIJ 

ALERGIJE POLETI – USPEŠNO 
ZDRAVLJENJE Z INDIVIDUALNO 
PREHRANO 
Ljubljana, Knjižnica Otona Župančiča, 
Kersnikova 2, ob 18. uri

Poletje je čas za sprostitev, žal pa je tudi čas, ki 
ni vedno prijazen do alergikov. Najbolj pogoste 
alergije poleti so: seneni nahod, alergije na sonce, 
kožni izpuščaji, alergije na trave in plevele, pre-
hranske alergije, … Na predavanju boste dobili 
konkretne odgovore, zakaj sploh imamo težave 
z alergijami in kako se jih najlažje znebimo. Vodi/
predava: terapevt Dominik Golenhofen in sve-
tovalka za zdravo prehrano Jelena Dimitrijević. 
Predavanje je brezplačno. Informacije: 059 059 
090, svetovanje@golenhofen.si.
Organizira: Knjižnica Otona Župančiča.

TOREK, 18. JUNIJ

POLETNA ZAŠČITA IN NEGA KOŽE
Ljubljana, Brnčičeva 21, ob 17. uri
Na delavnici se boste naučili izdelati zdravju ne-
škodljive preparate za poletno zaščito in nego 
kože, brez škodljivih nanodelcev in kemikalij. 
Izdelali bomo kremo za sončenje, losjon po son-
čenju (za opekline) in repelent. 
Vodi/predava: Inka P. Gerkšič, izvajalka naravnih 
delavnic. Prispevek: 45 EUR. Informacije: 041 910 
901, info@naravni-koticek.si, www.naravni-koti-
cek.si. Organizira: Naravni Kotiček.

SREDA, 19. JUNIJ

KUHARSKA DELAVNICA: 
RAZKISAJMO TELO S PRAVILNO 
PREHRANO
Waldorfski vrtec, Wilsonova ul. 18, Maribor, 
ob 17. uri 
Delavnico bo vodil Matjaž Kološa. Cena triurnega 
tečaja je 25 EUR na osebo. Info. in prijave na: 041 
865 789 ali matjazeva.kuharija@gmail.com.

SREDA, 19. JUNIJ 

HORMONSKI MOTILCI - POSLEDICA 
FEMINIZACIJE MOŠKIH
Zadružni dom Zadvor (Cesta II. grupe odredov 
43, 1261 Lj.-Dobrunje), ob 20. uri 
Predava: Anton Komat, naravovarstvenik. Info.: 
041 364 897. Organizira: Društvo Ajda Sostro.

ČETRTEK, 20. JUNIJ – SOBOTA, 23. JUNIJ

POSTENJE S SADNIMI IN 
ZELENJAVNIMI SOKOVI Z 
NUTRICISTKO KARLO KLANDER
Strunjan, Hotel Salinera 

Dogodki projekta Skupaj za zdravje človeka in narave so označeni s kompasom.

koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov
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Postenje s svežimi sadnimi in zelenjavnimi soko-
vi, predavanja s področja zdrave prehrane, moti-
vacijska podpora in pomoč pri postenju, telesna 
vadba, sproščanje itd. Več o programu lahko pre-
berete na www.karlaklander.com/sl. Cena pro-
grama: 199 EUR. Cena bivanja s sokovi: 156 EUR/
osebo. Več informacij na 040 471 522 ali info@
karlaklander.com.

PETEK, 21. JUNIJ

SEMINAR REFLEKSOTERAPIJE – 
KITAJSKI STIL
Higeja, Ptujska ulica 19, Ljubljana
3-dnevni seminar v organizaciji Higeje, šole za 
maserje in terapevte, poteka med vikendom. 
Seminar vodi Željko Radmanović, manualni tera-
pevt, refleksoterapevt. Refleksoterapija je tehnika 
naravnega zdravljenja in sproščanja celotnega te-
lesa. Cena seminarja je 175 EUR. Prijavite se lahko 
do 19. junija 2013. Prijave in informacije na tel. št.: 
01 54 63 201, GSM: 041 540 942, www.higeja.si.

PETEK, 21. JUNIJ – NEDELJA, 23. JUNIJ

VIKEND CELOSTNE AROMATERAPIJE 
V NARAVI
Kmetija Vrhivšek, Lindek 22, Frankolovo
Vodijo: Nina Medved, aromaterapevtka, Alenka 
Zapušek, mag. kemije, Rudi Ramsak, dipl. biolog.
Privoščite si vikend v naravi, okrepite telo in duha 
ter se naučite starodavne umetnosti zdravljenja z 
eteričnimi olji. Aromaterapija obravnava človeka 
celostno in na delavnicah bomo predstavili de-
lovanje eteričnih olj na naše fizično, čustveno in 
duhovno telo. Izdelali boste lastne pripravke in 
se naučili vaj za vzpostavitev ravnovesja v telesu. 
Izvedli bomo destilacijo eteričnih olj ter nabirali 
zelišča. Prispevek: 165 EUR (vključuje prepro-
sto nočitev s polnim penzionom, delavnice po 
programu, material in skripto). Hrana je lokalna 
in ekološke pridelave. Informacije: 040 802 636, 
nina@magnolija.si, www.magnolija.si.
Organizira: Magnolija, aromaterapija in naravna 
kozmetika.

ČETRTEK, 27. JUNIJ	

NARAVNA KOZMETIKA IZ 
DOMAČEGA LONCA	
GEP-ART (www.naravna-darila.si), Mala vas 
29, Ljubljana-Bežigrad, od 17. do 20. ure
Vabljeni na delavnico, na kateri se boste naučili 

koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov	 koledar dogodkov

samostojno izdelovati naravno zeliščno kozme-
tiko. Na delavnici pregledamo najbolj uporabna 
zelišča v kozmetiki in njihovo predelavo, vse osta-
le medije, ki se uporabljajo pri izdelavi naravne 
kozmetike (bazna olja, voski, hidrolati, gline, kon-
zervansi ipd.), nato pa skupaj izdelamo: ognjičevo 
mazilo, mazilo iz smrekove smole, negovalni bal-
zam za ustnice, kopalno sol za sprostitev, dezodo-
rant brez aluminijevega klorohidrata ter 100 od-
stotno naravno in učinkovito zobno pasto. Izdelke 
prejmete za domov, prav tako tudi pisno gradi-
vo in veliko dodatnih receptov za ustvarjanje. 
Vabljeni pa tudi na ostale ustvarjalne delavnice v 
naši ponudbi. Več informacij na www.naravna-da-
rila.si. Prispevek: 39 EUR. Prijave sprejemamo na: 
info@naravna-darila.si ali 031 216 756.

Več dogodkov in podrobnejše opise preberite 
v koledarju dogodkov na www.zazdravje.net.

Vabilo na delavnice eko gradnje
V juniju, juliju in avgustu bodo potekale de-
lavnice eko gradnje, ki jih bo vodil Miro Žitko, 
izkušen graditelj hiš iz naravnih materialov 
in avtor knjige Gradnja z naravnimi materiali. 
Postavljali bomo hišo iz lesa, gline in slame 
velikosti 6x12 m na parceli pod Lisco, Sevnica. 
Vabljeni vsi, ki bi želeli v praksi izvedeti več o 
preprosti, zdravi in za bivanje prijetni gradnji 
iz naravnih materialov.
Sobota, 8. 6., Izdelava lesene konstrukcije
Postavili bomo leseno konstrukcijo za hišo 
6x12m, pritlična, z izkoriščeno mansardo.
Sobota, 22. 6., Izdelava strehe
Na leseni konstrukciji (iz prejšne delavnice) 
bomo naredili strop (notranja stran strehe) v 
mansardi, izolacijo iz gline, žagovine, slame 
in streho pokrili z opečno kritino.
Sobota, 27. 7., Izdelava sten
Izdelovali bomo stene iz lesa, gline in slame.
Sobota, 24. 8., Izdelava tal
Naredili bomo izolacijo tal iz zdrobljenih stre-
šnikov, nasuli nanje pesek, ga zravnali in utr-
dili, nanj pa bomo položili lesene plohe.
Cena ene delavnice je 40 EUR. V ceno je vklju-
čeno tudi kosilo, čaj, sadje. Prijave do 20. 5. na 
mojca@navdihsrca.si ali po telefonu 041 278 
640. Število mest je omejeno, mesto na delav-
nici si zagotovite s plačilom akontacije 20 EUR.
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Bogati z naravo ali 
od kod pride vse, 
ko ni ničesar več?
Besedilo: Dario Cortese

V današnjih spreminjajočih se časih se 
ne moremo izogniti vlaku, ki vse hitreje 
in močneje pelje v krizo. Kajti vsi vemo, 
da se vlak, ko enkrat povleče za seboj 
kompozicijo vagonov, težko hitro ustavi. 
Toda o tem, ali stopimo vanj ali se kot 
po naključju ali nalašč znajdemo pred 
njim na tirih, odločamo sami. 

Kaj pa zavora v sili?
To ima vsak sam in leži nekje v glavi oziro-
ma v predstavi sveta, kakršnega mislimo, 
da poznamo. Kar se dogaja zdaj in se bo 
na vse hitreje vozečem se vlaku dogajalo 
še naprej, ni nič drugega kot spodbuda 
za spremembo predstav in pogleda na 
svet. In seveda za delovanje. Zavora v 
sili nikakor ne bo ustavila vlaka, bo 
pa omogočila izstop iz vsega v nič. 
Iz vsega, kar velja danes, v nič, ki je 
vse. To ni nič drugega kot izstop iz 
trenutnega razpadajočega sistema 
nadzora („krize“) v vseobsežno in 
trajno blaginjo narave. Pri tem 
nam zelo pomaga sprememba 
pogleda na prehrano, ki v našem 
življenju seveda še zdaleč ni 
najpomembnejša, je pa vir naj-
trdneje zakoreninjenih navad, 
predstav, pa tudi napak. 

Od kod (s katerega planeta?) 
izvirajo vse rastline in hrana, 
ki „raste“ na policah trgovin? 

V kateri hrani je največ hra-
nil? Katera hrana je najdražja? 

Katera hrana je brezplačna? Ali je 
med skrajnostmi kakšna povezava? Sploh 

pa, kaj je hrana? 

Verjetno je najbolj nazoren primer, ki nakazuje 
odgovore, prikaz boja na vrtu. Gojene rastline 
so dobre, pleveli so slabi. Prizadevamo si in de-
lamo, pleveli pa rastejo kar sami od sebe – to ni 
pravično! Ali pač? Med pleveli je nekaj odličnih 
vrst divje zelenjave. Skoraj vsi pleveli so užitni in 
po prehranski moči od tri- do štirikrat prekašajo 
zelenjavo, ki jo skušamo gojiti med njimi.

Za divje prednike gojenih rastlin, ki še vedno ra-
stejo vsenaokoli, velja podobno. Kajti vse goje-
ne rastline so se šele v zadnjih nekaj tisočletjih s 
pomočjo sprva zelo enostavne genske tehnolo-
gije (odbiranje, križanje), zdaj pa vse bolj nasilne 
(prenos genov med sicer povsem različnimi vrsta-
mi živih bitij), razvile v gojeno bogastvo. Toda to 
bogastvo potrebuje velik narekovaj, saj njegova 
prehranska vrednost iz dneva v dan kopni. Če bi 
se hrana, na primer zelenjava, prodajala po ka-
kovosti in hranilni moči, bi morala biti tista, ki je 
brezplačna (pleveli, divji predniki gojenih rastlin 
in druga užitna divja zelenjava), najdražja, za tisto, 

Užitne divje rastline so krepka hrana in močna 
spodbuda za spremembo pogleda na svet.
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ki je najdražja, pa bi nam moral prodajalec pri na-
kupu vsaj nekaj plačati.

Prav v tem je pomen užitnih divjih rastlin: poma-
gajo nam spremeniti pogled na svet, kakršnega 
mislimo, da poznamo. V ekonomiji narave vlada 
blaginja. Vsega je preveč oziroma ravno dovolj 
glede na razmere. Obenem v naravi ni prostora za 
romantiko: tudi med rastlinami, bodisi v gozdu, na 
travniku ali na vrtu, vlada boj za prevlado. Med na-
ravo in „kultiviranjem“ narave pa sploh. Globalno 
gledano komaj še vzdržujemo okope pred silami 
narave, saj črpamo iz narave, namesto da bi sode-
lovali z njo. Na področju pridelave hrane je naju-
činkovitejši prikaz sodelovanja permakultura, na 
področju prehrane pa sprememba pogleda na to, 
kaj je hrana. Večino tega, kar danes velja za hrano, 
ni več hrana oziroma vsaj ni več dovolj hranilna za 
potrebe našega telesa.

Zato se prilagodimo „krizi“, sprejmimo spodbudo 
ter se odpravimo na travnike, na vrt in v gozd. 
Gledano skozi krizno ekonomijo (ki si želi, da bi 
postali še večji potrošnik plačljivega blaga), je 

to skrajno neumestna dejavnost, pogled skozi 
ekonomijo narave pa pokaže, da medtem veliko 
zaslužimo. Vse bolj se urimo v opazovanju, ki je 
temelj komunikacije z naravo. Ustvarjalna lakota 
nas pripravlja k temu, da spoznamo užitno divjo 
rastlino, dve ali tri. In nato še druge, kajti ko en-
krat poznamo nekaj rastlin, jih s pol manj „dela“ 
spoznamo („prislužimo“) še enkrat več. Ne smemo 
pozabiti, da pri nas in v okolici prav po svoje, torej 
divje, raste več kot 3.000 vrst rastlin in približno 
polovica jih je uporabnih za prehrano. Nekje je ra-
stlin več, drugje manj, na primer v Veliki Britaniji 
komaj pol toliko kot pri nas. 

V povprečju užitne divje rastline vsebujejo do 
štirikrat več rudnin, vitaminov, antioksidantov in 
drugih bioaktivnih snovi, nekatere pa celo več; 
kraljica med vsemi divjinkami je zagotovo kopri-
va. Divje bogastvo pripravimo na različne načine: 
mlade liste in poganjke uživamo surove, starejše 
dušimo, pečemo, kuhamo v juhah, enolončnicah, 
pripravimo zelenjavne zavitke. Marsikatero divjin-
ko lahko posušimo ali vložimo na različne načine 
ter tako shranimo za poznejšo uporabo. Vsak dan 
v letu, tudi sredi zime, lahko naberemo kaj divje 
užitnega, res pa je, da je glavna sezona divje zele-
njave glede na rastišče spomladi in poleti. Jeseni 
po deževju odžene spet, takrat zorijo tudi divji 
plodovi. Nekatere vrste divjega sadja nabiramo že 
poleti, ko je tudi najprimernejši čas za nabiranje 
divjih začimbnih zelišč. 

Torej veselo na delo. „Delo“? Zahtevna 
naloga, ki stane vse. In nič. Z njeno 
pomočjo se prepustimo vsemu, kar je. 
Medtem, mimogrede, rečemo krizi: „Ne.“ 
Kajti šele ko ni ničesar več, se zgodi vse. 
Saj vse, vsaj glede narave, že je.
Prijetno divji tek, kajti ne pozabimo, da je gibanje 
najpomembnejši del prehrane.

Nekaj divjega (2011) in 
Nekaj divjega v drugo (2012) 
sta prvi dve knjigi zbirke, katere namen je, 
da se nikoli ne konča, saj je tudi lakota dolge 
in trajne narave. V vsaki knjigi je avtor Dario 
Cortese zbral več kot 30 užitnih divjih rastlin 
ter jih predstavil tako botanično kot kulina-
rično. Ne manjkajo niti podatki o prehranski 
in zdravilnih moči divjink. Knjige lahko na-
ročite pri založbi Porezen, Pot na Zavrte 14, 
5282 Cerkno. Cena prve je 21,70 EUR, dru-
ge pa 25 EUR + stroški pošiljanja. V primeru 
naročila obeh knjig poštnino plača založba. 
Naročila sprejemamo po telefonu 031 60 
1630 ali po elektronski pošti 1630@porezen.si.
Več o delavnicah Divja hrana na spletni strani 
www.divjahrana.si. 
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Klopi na pohodu
Še v času, ko smo bili v večjem delu Slovenije pod snegom, smo od 
prijateljev z obale slišali, da je na obali več klopov, kot jih je bilo kadar 
koli prej. Konji, psi, mačke, vsi so bili polni klopov. Našli so jih tudi ob 
sami obali morja, kar je zares nenavadno.

Morda je preprosto njihovo leto, morda so se 
namnožili, ker je bila zima toliko bolj vlažna, 
kot je običajno. Slišimo tudi različne scenarije, 
ki so v domeni teorij zarote. Vsekakor drži, da 
se bomo, zlasti tisti, ki smo več v naravi, z njimi 
veliko pogosteje srečevali. 
Nismo zagovorniki uničevanja vsega, kar moti 
naš mir. Zato smo tudi pri klopih poskusili te v 
prvi vrsti raziskati, spoznati in poiskati načine 
za mirno sobivanje ali vsaj odganjanje. 
Ne podcenjujemo tveganj okužb s klopnim 
meningoencefalitisom (KME) ali z borelijo. 

Pa vendar …
Ko preberemo, da je le en odstotek klopov 
okužen s KME, skoraj polovica pa jih je lahko 
prenašalcev borelije, ne moremo mimo vpra-
šanja, zakaj v naših medijih nenehno beremo 
zgolj o KME in nujnosti cepljenja, o boreliji pa 
zelo malo? Ali je morda znova v igri zgolj pro-
mocija cepljenja?
Borelija je veliko bolj zahrbtna bolezen, ki pri-
zadene veliko večje število ljudi. 
Po podatkih Društva za boreliozo je bilo leta 
2005 v Sloveniji na Inštitutu za varovanje 
zdravja prijavljenih 3.896 bolnikov z boreliozo. 
Domnevajo, da je število neprijavljeni bolnikov 
celo trikrat večje, kot je število registriranih 
bolnikov, saj mnogi borelije ne prepoznajo. 
Po podatkih iz Wikipedije je bilo v obdobju 
od leta 1990 do 2001 v Sloveniji prijavljenih 
okrog 30.000 primerov lymske borelioze. To 
potrjujejo tudi posamični podatki za nekatera 
obdobja (npr. v letu 2005 je bilo 3.869 obole-
lih, prijavljenih na Inštitutu za varovanje zdrav-
ja). Število obolelih se iz leta v leto povečuje, 
svoj vrhunec pa bolezen doseže od junija do 
septembra.

Borelija ne mine hitro, zato se kumulativno 
število obolelih iz leta v leto povečuje. V pov-
prečju zboli 10–20 oseb na 100.000 prebival-
cev. Če pa živite na območju Gorenjske, kjer 
ocenjujejo, da je zbolel že vsak 10. prebivalec 
(Vir: Podatki Društva za boreliozo), potem vam 
splošna statistika ne pomeni veliko. Težave, ki 
jih lahko borelija povzroči, so številne, diagno-
stika pa je precej pomanjkljiva in terapija po-
gosto neučinkovita. Ali obstaja kakšna dobra 
novica?
Odlična novica se že skriva v nas samih. Ali 
ste vedeli, da je verjetnost, da se bo bolezen 
razvila, četudi smo okuženi, približno 30 %? To 
pomeni, da se v nas skriva ključ premagovanja 
še tako nevarnih patogenov, kot je bakterija 
Borrelia burgdorferi ali virus KME. Zato nas je 
zanimalo, po čem se tisti, ki so okuženi in ne 
zbolijo, razlikujejo od tistih, ki zbolijo?
Zanimalo nas je tudi, kaj so tisti, ki so že zbo-
leli, storili, da so danes zdravi. Dobro ste pre-
brali – spoznali smo veliko ljudi, ki so bili zaradi 
borelije v zelo slabem zdravstvenem stanju, pa 
so danes brez težav. Za vse je značilno, da so 
boreliozo premagali z naravnimi pristopi.
Zbrali smo veliko preverjenih naravnih rešitev, 
kako klope odgnati, kako jih varno odstraniti in 
kako preprečiti (ali če ne gre drugače, pozdra-
viti) bolezni, ki jih lahko sprožijo. 
Zahvaljujemo se vsem strokovnjakom, zeli-
ščarjem, obolelim, radovednim in drugim, ki 
ste z nami delili svoje dragocene izkušnje in 
nam s tem pomagali priti do dragocenih zami-
sli, navodil in receptur, ki bodo mnogim olajšali 
življenje.
Naj prva knjižica izdaj „Preverjene naravne re-
šitve“ služi ljudem, da s še več veselja stopamo 
nazaj k naravi. 
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Uživajte v naravi  
brez strahu pred klopi!

Prva brošura naše nove izdaje 
Preverjene naravne rešitve 
je že v tisku. 

Dragoceni žepni priročnik, ki 
obsega 100 barvnih strani, 
boste po 15. juniju lahko 
kupili na vseh prodajnih 
mestih, na katerih so na 
voljo tudi naše knjige.
Cena priročnika je 12 EUR. 
Od vsake prodane brošure 
bosta 2 EUR namenjena 
nadaljnjemu financiranju 
naših brezplačnih novic. 
Da bodo še vedno 
kakovostne, kredibilne in 
še bolj obsežne. 
Priročnik lahko naročite 
tudi na elektronskem 
naslovu: preverjene.resitve@gmail.com 
ali po telefonu 041 770 120  
(vsak delovnik od 9. do 13. ure).
Na istih naslovih boste dobili tudi informacije o 
prodajnih mestih in o pogojih za kolektivna naročila 
za društva. Tako kot ponavadi lahko v vsebino 
pokukate tudi na naši spletni strani  
http://www.zazdravje.net/literatura.asp.
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Družba blaginje 
je čisto blizu
Kar mislimo, to tudi ustvarjamo. Vse več 
je uspešnih ljudi, ki svojega uspeha ne 
doživljajo kot cilj, temveč kot sredstvo 
za soustvarjanje takšne družbe, v 
kakršni bi želeli živeti. 

Tako se je Sandi Češko, ki ga mnogi poznajo kot 
uspešnega poslovneža in enega najbogatejših 
Slovencev, odločil ustanoviti neprofitni Zavod 
Viva, ki bo v ospredje svojih prizadevanj postavil 
povezovanje podjetništva na eni strani in družbe-
no koristnih projektov na drugi. 
Svoj namen so začeli uresničevati na zanimiv na-
čin. V sodelovanji z revijo Viva so se odločili orga-
nizirati dogodke pod imenom REINOVATOR – gre 
za ciklus večerij, na katerih bodo ob isti mizi, z na-
menom iskanj trajnostnih rešitev in partnerskih 
odnosov, sedeli predstavniki civilno družbenih 
pobud in vabljeni strokovnjaki. 
Zavod se bo ukvarjal s štirimi področji: socialno 
podjetništvo, dvig samooskrbe s hrano, gospo-
darski in demokratični potencial novih tehnologij 
ter družbene inovacije. 
In kdo vse se je udeležil prve večerje? Med pobu-
dami socialnega podjetništva so podporo iskali 
Slowenia Coworking, Slovenska filantropija – Hiša 
sadeži družbe, S Project ter Zadruga dobrote. Na 
drugi strani so jim s svojim znanjem in izkušnjami 

skušali pomagati predstavni-
ki gospodarstva in podjetni-
ki iz skupine Studio Moderna 
ter podjetij Iprom, Telekom 
Slovenije, Pošta Slovenije, Sava 
Turizem, Bisnode Slovenija, 
Butan plin, Goodyear Dunlop 
Sava Tires, Steklarna Hrastnik in 
Jazon. CEED Slovenija, Hekovnik 
Start-up School, Sklad05, 
Ekologi brez meja, Zavod Y, 
Socialni inkubator ter Slovenski 
forum podjetništva pa so dodali 
še svoja znanja in izkušnje. 
Podobne večerje bodo vsak me-
sec. Če se želite vključiti na strani 
tistih, ki lahko pomagajo, ali na 
strani tistih, ki imajo dobre za-
misli in potrebujejo pomoč pri 
izvedbi se obrnite na Zavod Viva.

Koliko semen bomo lahko zaščitili?
Očitno je, da bomo tudi na področju se-
men potrebovali več kot zgolj zagnano 
množico vrtičkarjev. Je že res, da sta vik 
in krik, ki ju je ljudstvo zagnalo ob za-
groženih omejitvah na področju izme-
njave semen, dosegla, da so vrtičkarjem 
(zaenkrat) dovolili nemoteno izmenjavo 
domačih semen, je pa to še vedno daleč 
od rešitve, ki jo potrebujemo. 
Če kar koli pridelujete za trg, če ste kmeto-
valec z enim hektarjem, zeliščar z zeliščnim 
vrtom ali mala vrtnarija, boste morali igrati 
po enakih pravilih igre kot velike korporacije. 
Tako si veliki predstavljajo enakopravnost. 
Enaka merila za tiste, ki obračajo milijarde, in 
za tiste, ki pobirajo drobiž? 
Kako zaščititi interese malih pred grabe-
žljivostjo velikih? 
Fundacija za ohranitev semen vidi rešitev v 
tem, da z združenimi močmi registriramo se-
mena, ki jih sicer v komercialni pridelavi ne 
bi smeli uporabljati, in s tem zagotovimo, da 
bodo rešena, vpisana na vse potrebne sezna-
me in dostopna vsem, ki jih želijo sejati. 
Za več informacij o tem, kako bo fundacija 
delovala in kako lahko sodelujete, pišite na 
Fundacija.za.ohranitev.semen@gmail.com 
ali pokličite Katarino na telefonsko številko: 
040 811 376.
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„Iz družbe znanja v 
družbo modrosti“
Pod tem sloganom deluje gibanje InCo, 
ki želi na inovativen in dejaven način 
spodbuditi trajnostni razvoj inovativne 
družbe. 

Gibanje InCo je zares nekaj posebnega v našem 
prostoru. Je plod podjetniško civilne pobude, ka-
tere nosilec je podjetje Vibacom, ki gibanje tudi 
usklajuje. Njegova gonilna sila pa je vizionarka, 
podjetnica in svetovalka Violeta Bulc.
Za cilj so si zastavili, da do leta 2020 dosežejo 10 % 
prebivalstva, vključenega v gibanje, ter da s svoji-
mi dejavnostmi dosežejo 500 šol. 
Leta 2011 so organizirali prvo konferenco InCo, 
in sicer v Državnem zboru. Udeležilo se je je 100 
udeležencev. Leta 2012 so pod vodilom orga-
nizirali prvi dogodek „Nezavedno v zavedno, v 
korporacijah“.
Vse več podjetij, občin in ustanov se odpira za 
novi koncept razmišljanja in delovanja. Tako so 
21. 3. 2013 na Krki pri Ivančni Gorici izvedli že 
tretjo konferenco, na kateri so bile podeljene na-
grade za inovativne projekte lokalnih skupnosti. 
Vsebinski del konference pa je bil posvečen razvo-
ju ljudi v lokalnem okolju. 
Violeto Bulc smo prosili za mnenje, kako daleč 
smo od društva blaginje. „Za vzpostavljanje miru 
in prebujanje ustvarjanja, ter njuno vpenjanje v 
prostor, je potrebna odločitev. Notranja, iskrena, 
globoka odločitev o tem, v kakšnem svetu želimo 
živeti, katere informacije želimo sprejemati, ka-
kšno kakovost želimo vnašati v odnose. In kot nas 
uči fizik in mistik Nikola Tesla, si moramo svet, v 
katerem želimo živeti, najprej zaželeti, si ga začeti 

predstavljati, ga v sebi oblikovati ter z obilico lju-
bezni in predanosti prenašati v materialni svet. ‚Ni 
je močnejše sile, kot je misel, katere čas je dozorel 
za udejanjenje.‘ Zato so naše misli izjemno po-
membne; imajo svojo močno vibracijo in težnjo 
po uresničitvi. Zato prevzemimo odgovornost za 
svoja razmišljanja: o čem razmišljamo in kaj si že-
limo, kajti v materialnem svetu je vse to vidno (in 
očitno je, v kaj so usmerjene želje premnogih).
Zato menim, da je za ustvarjanje blaginje člove-
štva potrebnega zelo malo: notranji mir, naravna-
nost k ustvarjanju dobrega, lepega, usklajenega 
in radostnega. Potreben je preklop v nas samih. 
V resnici se je proces dobrega sprožil že dolgo 
nazaj. Danes vidimo, da se njegova moč počasi 
izraža v našem življenju. Vsak(a) posameznik(-ca) 
šteje. Planet Zemlja ima dovolj virov za vse, ki na 
njej živimo. Izziv je v porazdelitvi. Izziv je v naši 
podobi sveta. Vabim vas k ustvarjanju cvetočega 
planeta, k povezovanju ljudi, ki mislimo in deluje-
mo v dobro lastnega razvoja, razvoja skupnosti in 
planetarne blaginje.“
Več o njihovem delovanju in prihajajočih dogod-
kih lahko preberete na http://www.incogibanje.si/.

Bi želeli nadaljevanje tematik, o katerih berete 
v naših novicah? Potem vzemite v roke novo 
številko revije Pomagaj si sam. Veliko svežih 
zamisli, prikazov in predvsem dobre energije, 
s katerimi si boste polepšali več kot en dan.

17. 5. 2013
cena 2,90 EUR

Preproste možnosti,  
ki nam lahko zagotovijo 
preživetje
MODROST NARAVE 
PROTI SEVANJU

Kooperativa Dobrote Slovenije
BEŠTIJA, KI VRAČA (ZA)UPANJE

Joža Repar: 
81 let na vrtu 
ZEMLJA ZDRAVI

Leo 
Bormans, 
ambasador 
sreče
KLJUČ ZA 
SREČO NI 
DENAR

Ekoci in 
njihov poligon 

sonaravnih vrtov
KAR ZASEJEJO, 

ZRASTE!

ZA SVOBODO  
SEMEN IN RASTLIN!

POMAGAJ SI SAM
Posebna izdaja 

ŠT. 6, POMLAD 2013

Nasveti zdravilca Jožeta Raka! u Sensiplan, načrtovanje družine brez kemije u Čaji za horoskopska znamenja u Eko kozmetika 
Karmen Gostinčar u Tatjanina hiša iz lesa, slame in ilovice u Tuina, masaža, ki zdravi u Naravna čistila Maje Kenda

Tujega nočemo, svojega ne damo

10 resnic o bosonogi hoji

Kokoši za telebane

9 772232 360009

Priključiš  
se verigi  
dobrega

OSNOVE 

BIODINAMIKE 
Regrat za dolgo mladost 

386 receptov  
ljudskega zdravilstva

Ne okopavajo  
in ne zalivajo 

PERMAKULTURNI VRT  
BOJCE JANUŠ
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Poligon  
sonaravnih vrtov
Eko civilna iniciativa EKOCI že tretje leto 
neutrudno seje semena sodelovanja. Če 
ste se vključili v njihovo štafeto semen, 
je zdaj na vrsti drugo vprašanje: kaj bo iz 
njih zraslo?

Čez zimo so v Pirešici, na Ekofejstu, organizirali na 
stotine zanimivih in zelo praktičnih dogodkov. To 
pomlad je, očitno kot rezultat potrebe po še večji 
konkretnosti, nastal edinstveni ogledni poligon 
sonaravnih vrtov. Na domačiji pri Zlatem klobuku 
si lahko ogledate, kako na isti lokaciji delujejo raz-
lični načini pridelave. Biodinamični vrt, ekološki 
vrt, permakulturni vrt, dvignjene grede, klasični 
kmečki vrt itd. Vsi so postavljeni na enaki kakovo-
sti tal – drug ob drugem. 
To je resnično enkratna priložnost, da primerjate 
različne metode ter opazujete prednosti in po-
manjkljivosti različnih sonaravnih pristopov. Kaj 

boste izbrali, je odvisno od tega, kaj potrebujete 
in v kakšnih pogojih se boste lotili samooskrbe. 
Zagotovo pa si boste prihranili veliko let učenja 
na lastnih napakah, če izkoristite priložnost in se 
pogovorite z ljudmi z izkušnjami. 
Na poligonu so tudi zasaditve zdravilnih rastlin in 
zelišč iz Vrta zdravilnih zelišč iz Žalca. Celotni poli-
gon je odlično preizkuševališče za različne tehni-
ke in predloge. 
Če ste v dilemi, ali okopavati ali ne, si pridite ogle-
dat, kako to deluje v praksi. Ni vsaka zastirka do-
bra. Ene vam bodo težave reševale, druge vam jih 
bodo ustvarjale. Ali se da iz enega krompirja na 
trdih tleh pridelati več kot kilogram krompirja, če 
ga osipavamo zgolj s slamo? Kaj je treba upošte-
vati, da nam bo to uspelo? Vse so to vprašanja, na 
katera vam bo gospa Irena Rotar, ki je tudi diplo-
mirana permakulturna načrtovalka in urejevalka 
vrtov, raje pokazala odgovor, kot pa da bi vam o 
tem na dolgo in široko razlagala. 

V naših novicah smo že pisali o tem, da lahko 60 
m2 založi štiričlansko družino z vso potrebno ze-
lenjavo (razen žit in krompirja). Kako to deluje v 
praksi, pa si lahko ogledate na vrtu kluba GAIA, ki 
je eden izmed vrtov na poligonu sonaravnih vrtov. 
Že od marca na vrtovih potekajo delavnice in pre-
davanja, na njih pa se usposablja nova generacija 
vrtičkarjev. 
Če si želite ogledati poligon sonaravnih vrtov ali se 
udeležiti dejavnosti, ki na njem potekajo, se obrnite 
na Društvo La Vita info@lavita.si ali 08 205 10 07.Ekološki vrt kluba GAJA

Permakulturne visoke grede so polne že v začetku 
maja

Tudi žuželke so zelo zadovoljne z namestitvijo. Zato 
ni težav z opraševanjem.  
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regionalne novice in dogodki regionalne novice in dogodki

Bi želeli 
prejemati 
naše novice?
Finančna sredstva nam 
ne omogočajo pokrivanja 
stroškov pošiljanja na in-
dividualne naslove. Če bi želeli naše novice 
prejemati na dom, prosimo za prispevek, ki 
ga nakažete na:
TRR: 0201 1025 5748 080
IBAN: SI 56 0201 1025 5748 080
BIC BANKE: LJBASI2X
KODA NAMENA: OTHR
Prejemnik: Društvo Ognjič, Zapotok 54, 	
1292 Ig
Namen plačila: Prispevek za obveščanje
Sklic: datum plačila (npr.: 01032013)
Priporočamo se za 7 EUR (letna naročnina, 
10 številk) ali več. Vsak prispevek (tudi manj-
ši) nam pride prav, da lahko še naprej širimo 
mrežo vrtcev, šol, novinarjev, zdravstvenih 
ustanov in drugih, ki jim pošiljamo naše no-
vice. Prispevke lahko pošljete tudi v obliki 
poštnih znamk A.
POMEMBNO: V kolikor plačnik ne bo tudi 
prejemnik novic (kjer bo plačano za več pre-
jemnikov ali če plačnik plača znesek za dru-
gega prejemnika novic), nam točne podatke, 
kam naj pošljemo novice, sporočite po pošti, 
e-pošti (posljite.novice@gmail.com) ali nas 
pokličite ob delovnikih med 9. in 13. uro na 
041 770 120.
Prispevke, za katere ne bomo dobili nobenih 
dodatnih napotkov, bomo obravnavali kot 
donacije.

Skupaj bomo 
ohranili brezplačne 
novice!

Osem let smo uspeli zagotavljati sredstva za 
nemoteno izhajanje naših brezplačnih novic. 

To leto pa je bolj težavno. Zahvaljujemo 
se vsem, ki ste nam v 
teh mesecih s svojimi 

prostovoljnimi prispevki 
pomagali vzdrževati 

naše dejavnosti. 10 % 
teh novic berete na 

osnovi prostovoljnih 
prispevkov, ki smo 

jih zbrali v "šparovč-
kih". To je zagotovo 

najlažji in najcenejši na-
čin, da nam podarite kakšen 

evro, in s tem pomagate ohraniti brezplačne 
novice ter njihovo poslanstvo. 

Šparovčki se nahajajo na lokacijah: 
Ajda Maribor / Jablana - BTC Ljubljana / Kalček 
- BTC Ljubljana in Šiška / Knjigarna Zdaj - 
Tržnica Koseze Ljubljana / Čajarna Stari most 
- Novo mesto / Biotopic - Celje center in City 
Center / Biotopic - Maribor Euro Park / Biovan - 
Maribor / Bazilica-Zel, BTC Ljubljana

Če se želite pridružiti naši mreži "šparovčkov", 
pokličite na 041 770 120 ali pošljite e-mail na 
posljite.novice@gmail.com.

Izrežite ta oglas in
ga prinesite v

trgovino. 

B O TRGOV NAI I
NOVO

NOVO

V M
ARIB

ORU, V
alvazo

rje
va 40

-15%
NA VSE
IZDELKE

NATURATA

vse za telo, um in duha!

biotrgovina biovan

Biovan, d.o.o. | www.biovan.si | 040/20 40 78

-15%
NA VSE
IZDELKE

NATURATA

Na spletni strani 
www.zazdravje.net 

v rubriki "Skupaj kuhamo" 
vas čaka več kot 150 receptov. 
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