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VRTICKI ZDRAVJA ZA LASTNO
SAMOOSKRBO S HRANO
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URBANO VRTICKARSTVO

Urbano vrtiCkarstvo je priljubljena dejavnost, ki omogoca
ljludem, da gojijo rastline, zelenjavo in zeliS€a v mestnih
okoljih, bodisi na balkonih, terasah, strehah ali v
skupnostnih vrtovin. Omogoca povezovanje z naravo in
pridelavo lastne hrane, tudi v omejenem prostoru.




PREDNOSTI

Dostopnost: Urbano vrtiCkarstvo omogoca ljudem, ki Zivijo v mestih,
da imajo stik z naravo in pridelajo lastno hrano, ne glede na to, ali
imajo velik vrt ali ne.

Trajnost: Zmanjsuje potrebo po prevozu hrane, saj lahko ljudije
pridelajo del svojih zelenjavnih potreb doma.




Skupnost: Skupnostni vrtovi spodbujajo povezovanje in sodelovanje
med ljudmi v soseski ali skupnosti.

Zdravje in dobro pocutje: Vrtickarstvo je lahko sprostilna dejavnost,
ki pomaga zmanjsati stres in spodbuja telesno aktivnost.




Okoljska korist: PoveCuje zeleno povrsino v mestih, kar lahko
izboljSa kakovost zraka in zmanjSa urbano toplotno otocje.

. Poleg tega je urbano vrtickarstvo
_lahko ustvarjalno in zabavno!




UPORABNIKI URBANEGA VRTA

Druzine z majhnimi otroki: Dostopnost, u¢enje skozi igro, navajanje
na pristne okuse...
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Starejsi ljudje in invalidne osebe: Dostopnost, moZznost pridelave
svoje zelenjave, druzenje, sopomoc...




Zaposleni ljudje z malo prostega €asa: Ekonomicnost, prirocnost,
sprostitev, hobi...

Prebivalci veéstanovanjskih his: moznost ustvarjanja svojega
urbanega vrtiCka, sprostitev, druzenje.




TERASE IN BALKONI

Gojenje na terasah in balkonih je odlicen nacin, kako izkoristiti
omejen prostor v mestnem okolju.




Izbira primernih rastlin: Za terase in balkone izberite rastline, ki dobro
uspevajo v posodah in so primerne za kontejnersko gojenje. ZelisCa,
Y/ paradizniki, paprike, solata, Cili kumare in jagode so dober izbor
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71\ zelenjave za gojenje v posodah.

Posode in substrat: Uporabite kakovostne posode z drenaznimi
luknjomi na dnu za odvod odveCne vode. Za substrat uporabite
kakovostno zemljo za loncnice, ki dobro zadrzuje viago.

Lokacija in osvetlitev: Izberite mesto na terasi ali balkonu, kjer bodo
rastline dobile vsaj 6-8 ur sonCne svetlobe na dan. Pazite, da ne
bodo izpostavljene mocnemu vetru ali preveliki vrocini.

Zalivanje in gnojenje: Redno zalivajte rastline, vendar se izogibajte
prekomernemu zalivanju, ki lahko povzroCi gnilobo korenin. Gnojite
rastline z organskimi gnojili ali kompostom za zagotovitev zdrave rasti.

Ustrezno vzdrzevanje: Redno odstranjujte plevel, pregledujte rastline
glede skodljivcev in bolezni ter odstranjujte obolele dele rastlin.




Zaposleni ljudje z malo prostega ¢asa: Ekonomicnost, priro€nost,
sprostitev, hobi...

Prebivalci veéstanovanjskih his: moznost ustvarjanja svojega
urbanega vrtiCka, sprostitev, druzenje.
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VERTIKALNI VRT

Ce imate omejen prostor, razmislite o vertikalnem vrtnarjenju, kjer
rastline gojite v vertikalnih stolpcih ali obesSenih loncih, da
izkoristite prostor.

S pravilno nego in pozornostjo lahko tudi na terasi ali balkonu
pridelate okusno in svezo zelenjavo ter zeliscal
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ZGODOVINA URBANEGA
VRTNARJENJA

Urbano vrtickarstvo ima bogato zgodovino, ki sega vec tisoC let naza;.
Starodavni svet: Ze v anti¢nih civilizacijah, kot so babilonska,
egipCanska, grska in rimska, so ljudje gojili rastline v mestih.
Najpomembnejsi primer je verjetno vrt pod Babilonskim stolpom, ki je
bil znan po svoji vrtni arhitekturi in bogati vegetaciiji.

Srednji vek: V srednjem veku so samostani in samostanske skupnosti;:éif""""
v Evropi gojili zelenjavo, zelis¢a in sadje v samostanskih vrtovih. Ti
vrtovi so bili pogosto sredi¢e skupnosti in prostor za zdravilng
zelisca. ,







Revolucija industrijske dobe: Z nastopom industrijske revolucije se
je zacelo mnozi¢no preseljevanje ljudi v mesta. V tem Casu so se
zaceli pojavljati tudi prvi urbanisticni nacrti za mestno vrtnarjenje,
vendar so bili ti pogosto omejeni na elitne soseske.

20. stoletje: Med svetovnima vojnama so se v mnogih mestih, Se
posebej v Zdruzenih drzavah Amerike in Veliki Britaniji, pojavili
skupnostni vrtovi kot odgovor na pomanjkanje hrane in potrebo
po skupnosti med prebivalci mest.

Sodobnost: V zadnjinh desetletjih je urbano vrtickarstvo dozivelo
ponovno ozivitev zaradi veC dejavnikov, vkljucno z narascajoCim
zanimanjem za trajnostno Zivljenje, lokalno pridelano hrano,

povezovanje z naravo in skupnostjo ter prilagajanje na podnebne_,;;*EEEEEE

spremembe.




Danes so urbanisticni nacrti v mnogih mestih
prilagojeni za spodbujanje urbanih vrtov, skupnostnih
vrtov in vertikalnega vrtnarjenja, ki omogocajo ljudem,
da gojijo rastline tudi v omejenih mestnih okoljinh.
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KAJ POTREBUJEM ZA ZACETEK

VRTA

Vrt za samooskrbo naj bi meril 60 m2, da lahko na njem pridelamo
vse, kar rabimo.

Posode ali korita: Izberite kakovostne posode ali korita, ki bodo
ustrezno velika za vase rastline in imajo drenazne luknje na dnu za
"*',_ odvajanje odvecne vode. Uporabite lahko tudi visoke grede ali pa
. postavite police za longnice.




Zemljo: Izberite kakovostno zemljo za lon€nice, ki bo zagotovila dobro
drenazo in hranila za rastline. Ce je potrebno, lahko mesanico zemlje
obogatite s kompostom ali organskimi gnojili.

Rastline: Izbira rastlin je odvisna od vasih prioritet in lokalnih pogojey,
vendar zacnite z nekdj osnovnimi zelenjavnimi rastlinami, kot so
paradizniki, paprike, solata, kumare, zeliS€a ali jagode.




Orodja za vrti€kanje: Zagotovite osnovna orodja, kot so lopata, grablje,
zalivalko, Skarje za obrezovanje in posode za zalivanje. Prav tako lahko
potrebujete podporne palice ali mrezo za nekatere rastline, kot so
paradizniki.

Svetlobo in vodo: Poskrbite, da bo vas vrt dobil vsaj 6-8 ur son¢ne
svetlobe na dan. Redno zalivajte rastline, vendar se izogibajte
prekomernemu zalivanju.

Zascita pred skodljivei: Morda boste potrebovali mrezZo proti pticam,
koprene, bio insekticide.

. To so osnovne stvari za ustvarjanje svojega majhnega urbanega vrta.

omembno je, da se pred zacetkom pozanimate o specificnih potrebah
astlin, ki jih nameravate gojiti, in se naucite osnovnih ves¢in vrtnarjenja.



KO MAJCEN VRT POSTANE
VELIK
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NAMAKALNI SISTEMI

Pri izbiri namakalnega sistema za vas urbani vrt na terasi ali balkonu
je pomembno upostevati velikost vrta, vrsto rastlin, vase osebne
potrebe in moznosti in razpolozljivost vode.
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Rocéno zalivanje: Najbolj osnovna in poceni moZnost je rocno
zalivanje s pomocjo zalivalke ali posode za zalivanje. To je primerno
za manjse vrtove, omogoca pa vam tudi boljsi nadzor nad koli¢ino
vode, ki jo rastline prejemajo. Kapljiéno namakanje: Kapljicno
namakanje je ucinkovit sistem, ki vodo pocasi in enakomerno
dovaja do korenin rastlin. Uporabite lahko kapalne cevi, ki jih
postavite neposredno ob rastlinah. To je Se posebej prirocno, Ce
imate vec rastlin v posodah ali koritin. Avtomatski nhamakaini
sistemi: Avtomatski hamakalni sistemi vkljuCujejo razlicne vrste,
kot so razprsilci, skropilnice, mikro prSilci in druge naprave, Ki
omogocajo avtomatizirano zalivanje vasega vrta. Lahko izberete
casovnik, ki dolo€a, kdaj naj se sistem vklopi. Samodejno kapljiéno
namakanje: To je vrsta avtomatskega namakalnega sistema, ki
deluje na podoben nacin kot kapljicno namakanje, vendar ima
dodatno funkcijo samodejnega vklopa in izklopa glede na viaznost
tal. To je bolj natancna moznost, ki zagotavlja, da rastline prejmejo
ravno pravsnjo kolic¢ino vode. Izbira med omenjenimi sistemi je;\"(,
odvisna od vadih potreb, proraéuna in Zelje po avtomatizaciji. ™
Pomembno je tudi redno preverjati in vzdrzevati namakalni sistem,
da zagotovite ucCinkovito delovanje in preprecite tezave, kot so
zamasene cevi ali pus€anje vode.
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DOBRE PRAKSE

Obstaja veliko spletnih strani, blogov in forumoyv, ki se osredotocCajo
na urbano vrtnarjenje in delijo nasvete, navdihe in izkusnje
paogionstn UrliaaGardening’, pgenelohk8eddifdetémnaeliko koristnih
informacij in idej.

Skupnostni vrtovi: ObiscCite lokalne skupnostne vrtove v vasem
mestu ali soseski. Tam lahko spoznate druge vrtnarje, dobite
praktiCne nasvete in se udelezite delavnic ali dogodkov, povezanih z
vrtnarjenjem.

Knjige in revije: Obstaja tudi veliko knjig in revij, ki se ukvarjajo z
urbano vrtnarjenjem. Preberite si knjige, kot so "The Urban Farmer”
avtorja Curtis Stone ali "Urban Homesteading” avtorice Rachel

Kaplan, ki vam lahko ponudijo podrobne smernice in strategije za
uspesno urbano vrtnarjenje.

Z raznolikimi viri in pristopi boste lahko dobili navdih in ideje te
izbolj$ali svoje znanje in spretnosti v urbanem vrtnarjenju.



KAKSEN VRTICEK JE ZAME?

Poglejmo si smernice, po katerih bomo zaceli ustvarjati svoj mali raij:

1. Kaksne prostorske in finan€ne moznosti imamo ?

2. Kaksno lego glede na sonce imamo?

3. Kaj zelimo gojiti?

4. Kaj nam je prioriteta (zelenjava, zelis¢a, mikro zelenjava, jagodicje..)?
5. Zelimo bioloski, naraven vrt ali morda iz recikliranih materialov ?

6. Kdo bo skrbel za vrt v nasi odsotnosti ?
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PORAST URBANIH VRTOV

Ze Hipokrat je izjavil: Hrana naj bo nase zdravilo in zdravilo naj bo
nasa hrana.

Mogoce se zdijo mikro vrtovi premajhni in neuporabni, vendar je ze
pescica sveze zelenjave kot dodatek k obroku lahko polna
mineralov in vitaminov.

Ce se odlo¢imo za mikro zelenjavo, nam je lahko na dosegu roke
celo sezono.

Prednost malih povrsin je, da lahko u€inkovito kolobarimo in
izkoristimo vsak koticek.




KOMBINACIJA POSTAVI TEV
VRTOV ZA ZDRAVJE

Ne glede kako veliko povrsino imamo, si uredimo udoben dostop do
gredic. Po tleh lahko polozimo vecje posode, cvetlicne lonce, korita, pol
visoke ali visoke grede. Poleg lahko postavimo vise¢o steno ali [ in
obesimo posode in lonce.

Moznosti je nesteto. Pri visokih gredah je potrebno upostevati, da gre v
eno samo lahko tudi 1,5 m3 zemlje.

oo lzbira materialov naj bo taksna, da bo vzdrzevanje lahko. Barve in zascCite
za les naj bodo bioloSke, po mozZnosti svetle barve, da odbija sonéno
tlobo in se korenine ne pregrevajo.
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SOBIVANJE KORISTNIH ZIVALI

S postavitvijo narobe obrnjenih lon
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licinka pi



https://www.vrtickarji.si/blog/75/koristne-licinke-na-vrtu-zlata-minica-cetonia-aurata
https://www.vrtickarji.si/blog/75/koristne-licinke-na-vrtu-zlata-minica-cetonia-aurata
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ir slike: https://www.klubgaia.com/si vrtnarski-nasveti/SSO%—Koristne-zivaIi—v-vrtu-zuzelke-ln- oristni-organizmi (19.6.2024)

.. v boju s polzi vam pomaga navadna
NENE]E




MEHANSKE ZASCITE IN
NARAVNI PREPARATI

Vrtnine in zelis€a si lahko zascitimo tudi z mehanskimi pregradami,
koprenami ali posipi:

jajéne lupine, mreze, pregradice...

Prevretek iz kopriv, vratiCa, rmana, gabeza, ki hkrati krepijo rastline.

kropimo v sencnem delu dneva, da ne pride do listnega oziga.



ZDRAVILNA ZELISCA IN DISAVNICE

Ce imamo res malo prostora, mogoce le eno okensko polico, potem
priporo€am, da si v lonCke posadite zeliS€a. Saj med njimi najdemo najvise
vrednosti ORAC (ang. Oxygen Radical Absorbance Capacitiy) - kar kaze
na antioksidativho vrednost zivil (vi§ja vrednost - bolj nas brani pred
poskodbami, ki jih povzroéajo prostimi radikali).

Svez majaron ima vrednost ORAC 27,297 v 100g.




Priljubljena diSavnica v kuhiniji, iz nje lahko pripravimo tudi ¢aj, mazilo
ali obkladek. V Sloveniji majaron ne prezimi, zato ga gojimo kot
enoletnico. Kombiniramo ga z Zajbljem, origanom, timijanom.
Rezemo ga tik pred cvetenjem. Pustimo samo 5 cm stebelc iz katerih
bo rastlina znova pognala.

Majaron pomaga pri lazji presnovi, pri boleCih menstruacijah, kaslju,,
. astmi, tezavah pri prehladih, prebavilin, pospesuje znojenje in rahlo
~ znizuje krvni tlak. Uporabljamo ga pri bronhitisu, nosnega vnetja in za
' f%jr;qzkuzevonje celotne ustne votline in grla. Mazilo naredimo podobno
kﬁiQ“oggnjic“:evo. Uporabimo ga pri izpahih, revmi, zvinih.
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NAVADNA DOBRA MISEL

Nepogresljiva disavnica za vse jedi iz paradiznika, sirne nhamaze,
minestre, omake... Za zdravje se uporablja v €ajih, mazilih, inhalacijah,
etericno olje...

Je vecletnica in pri nas prezimi. Ena ¢ajna Zlicka origana zadosti dnevne
potrebe po vitaminu K, ki aktivira beljakovine, ki igrajo vlogo pri strjevanju
krvi, presnovi kalcija in zdravju srca.

Origano je bogat z antioksidanti, ki pomagajo pri poskodovanih celicah,
povzroCenimi s prostimi radikali. Pomaga v boju z bakterijomi in je poleg
Zajblja in timijana ucinkovit pri bakterijskih okuzbah.
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ORIGANO All
NAVADNA DOBRA MISEL

Zmanjsuje vnetja, ki so normalen imunski odgovor kot posledica bolezni
ali poskodbe.

Olje origana je eden najmocnejsin naravnih antibiotikov in ga je pri
uporabi potrebno mesati z drugimi jedilnimi olji. Agresivne proti glivicnhe
lastnosti olja preprecCuje trdovratne okuzbe, kot so kandidaza, glivice na
nohtih in lasiscu ter atletsko stopalo.

,~~§;::;._Olje vsebuje rozmarinsko kislino, ki je mocnejsi antioksidant kot vitamin E.
“”’;zqdobro prebavo in pomaga uravnavati zelodcno kislino.
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PETERSILJ

Petersilj izboljSa okus Stevilnih jedi, po prehranski vrednosti pa sodi v
sam vrh Zivil, e posebej, ¢e ga jemo surovega. Ze vse od ¢asov
starih Rimljanov velja za Zivilo, ki koristi zdravju. Ce boste pojedli
priblizno 25 gramov svezega petersilja na dan, si boste na zelo
preprost nacin zvisali vnos Zelezq, kalcija in folne kisline in zadostili
dnevni potrebi po vitaminu C.

V petersilju je ogromno vitamina C — vsebuje ga priblizno trikrat toliko
kot pomaranca, in vitaminov A, Bl, B2 in E. Vitamin C je izredno
pomemben za dobro delovanje imunskega sistema, za mladosten
videz koze in za dobro delovanje sklepov.

Kot bogat vir zelenega listnega barvila klorofila, ki ima mocno
antisepticno delovanje, pomaga alkalizirati telo, oCisti kri in sodeluje
pri nastajanju eritrocitov — rdecih krvnick. Klorofil in flavonoidi v

petersilju vplivajo na vecjo celicno sintezo glutationa, kar omogocq«i?ff

lazje razstrupljanje telesa.



SLIKE NACRTOV PRAKTICNIH

MANJSIH VRTOV

Primer naértovanje zeliSénega vrta Rastline razdelite po velikosti, kar
vam bo v pomoc¢ pri razporeditvi v gredice in cvetlicnhe lonce. V tabeli
so zeliS€a razporejena od najvecjih do najmanjsin. Velikosti so
priblizne, odvisne so od pogojev rastisca.

v: qocm do Bocm
§: 40 cm do Gocm

v: 150cm do 200cm
§: 6o cm do Bocm

Y

Ny
/1\

/ | \ veleovetni
luénik

ameriski
slamnik

pegasti

badelj hermelika

roZmarin komartek

brestovolistni
aslad

malinjak

Tabela 1: Velikosti zelis¢

M

: 2ocm do 4ocm
: 3ocm do 50cm

navadna
plahtica

krvomodnica

kamilica

Zajbelj

ladki
smilj

bazilika

S

v: 10cm do 30cm
§: 20 cm do 40cm

materina
dudica

porski

vrednik
&rna

detelja

mala
marjetica

jeglié

divja
vijolica

bela mrtva
kopriva

pliutnik
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SLIKE NACRTOV PRAKTICNIH
MANJSIH VRTOV

Interaktivna skica vrta
Primer za vrt velikosti 7 x 4 m. Vanjo poljubno vpisite kaj zelite
posaditi, vrt poljubno povecajte ali zmanjsate.

XL amerishki

slamnik

Pohodna povrsina

Tabela 2: Skica vrta
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* “The Urban Farmer” avtorja Curtis Stone

* "Urban Homesteading" avtorice Rachel Kaplan

e “Samooskrba v praksi” avtorice Sanje Loncar

« “Prakticno vrtnarjenje” avtorice Marie Thun

o “Vrt na balkonu” avtorice Mascha Schacht

e “Moj vrt, majhen in Cudovit”

« Viri slik: Canva.com (razen kjer je napisan vir ob sliki)

Vrtnarski nasveti:

* https://homeogarden.com/sl/nasveti/vrt-na-balkonu/

* https://www klubgaia.com/si/vrtnarski-nasveti/4824-Zelimo-si-
majhen-vrt

« https://vecer.com/v-nedeljo/nasveti-mise-pusenjak-zuzelke-
neznanke-ki-so-dobrodosle-na-vrtu-10331550

« https://www.vrtickarji.si/blog/75/koristne-licinke-na-vrtu-zlata-
minica-cetonia-aurata

. https://www.ekodezela.si/eko-kmetijstvo-in-
gozdarstvo/samooskrbni-vrt-imate-lahko-ze-na-60-
kvadratnih-metrih/




