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Obvestilo

Glasilo prejemajo le ¢lani PD VIHARNIK. Letno ¢lanarino drustvu je potrebno
poravnati najkasneje do konca meseca junija 2010. Ce ¢lanarina ni placana,
neplacniki ne prejmejo vec glasila, in sicer dokler ne poravnajo obveznosti.

Izdaja Planinsko drustvo Viharnik, Gregorcic¢eva 20, Ljubljana.

Prva Stevilka glasila v tekoCem letu izide sredi meseca febuarja (gradivo za obcini zbor), ostale
tri Stevilke pa v zaletku meseca maja, septembra in januarja. Vase prispevke za objavo
priCakujemo do sredine meseca maja, avgusta in decembra.

Posiljanje ¢lankov in drugih prispevkov: Nevenka Kandug, Pot v Cezelj 2, 1231 Ljubljana - Crnude,

e- posta: nevenka.kanduc@gmail.com

Uredila: Nevenka Kandu¢, lektorirala: Alenka Malesic¢

Clanarino lahko poravnate pri g. Mariju Gecu vsak delavnik med 12. in 15. uro, in sicer
po predhodnem telefonskem dogovoru z njim na tel. st. 01/ 478 97 22


mailto:nevenka.kanduc@gmail.com

OBCNI ZBOR DRUSTVA

Letosnji obcni zbor PD Viharnik, ki je bil tudi
volilni, je potekal tako kot ze nekaj let, v
prostorih  Statistichnega urada Republike
Slovenije na Parmova ul. 33 v Ljubljani. in
sicer dne 26. 2. 2010. Obcni zbor se je pricel
s pozdravnim nagovorom predsednice
drustva Anice Popovi¢ vsem udelezencem
zbora, posebej pa je pozdravila tudi gostjo,
predsednico MDO-ja go. Marinko Kozelj
Stepic.

Nato je nas vodnik Borut Vukovic¢ z
izbranimi fotografijami in zanimivim
pripovedovanjem opisal njegovo potovanje
po Islandiji, ki ga je opravil v predlanskem
poletnem casu.

Nakljuéje je hotelo, da se je popotovanja po
Islandiji, seveda v drugem aranzmaju in
Casu, udelezila tudi nasa Cd¢lanica Marja
Marolt. Iz njenega prispevka, ki je objavljen
v tokratni Stevilki glasila, lahko vidimo

nekaj lepot in enkratnih naravnih cudes v
Islandiji, ki smo jih udelezenci obc¢nega
zbora lahko obcudovali pri sami predstavitvi
vodnika Boruta.

Na obcnem zboru je bilo 61 &lanov.

Po koncani predstavitvi je predsednica
predlagala izvolitev delovnega predsedstva
in organov zbora. Tokrat je delovno
predsedstvo vodila Nevenka Kandug,
pomagala pa sta ji Grega Rihar in Bine Mlac,

V verifikacijski komisiji so vestno opravili
svoje delo Andrej Lipuscek kot predsednik
ter Franci Bergelj in Vojka Kosir kot ¢lana.

Predsednik je porocal, da je na obcnem
zboru prisotnih 62 ¢lanov.

Za overovitelja zapisnika pa sta bila
zadolzena Meta KoSir Zebec in Franci
Carman

Po sprejemu dnevnega reda, so bila podana
krajSa porocila o opravljenem delu v
preteklem letu.

Predsednica drustva je v porocilu poudarila,
da je k izgubi v letu 2009 v visini 687
evrov. bistveno pripomoglo placilo 2. obroka
za Planinski muzej, saj smo od <d¢lanov
pobrali le za en obrok, sofinanciranje
projekta Mladi Viharnik ter druge obveznosti
drustva, kot so stroski v zvezi z izdajanjem
glasila ter izobrazevanje vodnikov.. Zahvalila
se je predsednici MDO-ja za sofinanciranje
izobrazevanj v visini 80 €. Opozorila je tudi,
da so izven programa drustva ponovno
poizkuSa obuditi aktivnosti - sredini izleti.

Grega Rihar je porocilo o izletih na kratko
dopolnil z informacijo, da bo funkcijo
koordinatorja vodnikov prevzel vodnik Bine
Mla¢ in, da je vodnisko delo v drustvu
zakljucil Andrej Justinek.

Glede spletne strani je urednik Grega Rihar
povedal, da smo v preteklem letu imeli
dodatno delo, saj smo pri menjavi streznika
morali spletno stran ponovno nastaviti.
Uredili smo jo tako, da lahko vsak sam doda
slike z izletov. V kolikor Se kaj ne deluje, je
prosil, da se ga informira.

Predstavnik Planinske skupine iz Tacna,
Janez Pohar se je lahko pohvalil, da so v
lanskem letu opravili kar 61 izletov,
udelezba na izletih je bila solidna, zato so z
njihovimi aktivhostmi zadovoljni.




Delovno predsedstvo tokratnega obcCnega
zbora.

Urednica Nevenka Kandu¢ je povedala, da je
vse potekalo po planu. Zahvalila se vsem za
pisne prispevke in slike z izletov. Se posebej
se je zahvalila lektorici Alenki.

O delu odseka za varstvo gorske narave je
poroCala Breda Jancar in poudarila, da so
izpeljali vse nadrtovane aktivnosti.

Za markacijsko sekcijo je Marjan Potisek
porocal o uspeli akciji na Javorniski preval,
ter opozoril na zaporo-rampo in tablo.

O delu nadzornega odbora je predsednik
Marjan Potisek povedal, da je odbor redno
spremljal delo drustva ter povzel dolocene
poudarke iz samega porocila glede
finan¢nega stanja projekta Mladi viharnik.

V javni razpravi je gostja obc¢nega zbora, ga.
Marinka Kozelj Stepic, pohvalila drustvo v
smislu ohranjanja Stevila ¢lanov ter glede na
Stevilo izpeljanih izletov.

Predsednica drustva se zaradi odsotnosti
vodje projekta Mladi Viharnik ni Zelela
spuscati v razpravo o delovanju projekta
Mladi Viharnik. Clane pa je seznanila, da se
je vodja. tega projekta Nina Podlesnik
odpovedala delu z mladimi ter da se za leto
2010 nase drustvo ni ponovno prijavilo za
sofinanciranje projekta pri MOL-u.

Ker je bil letos volilni ob¢ni zbor, so bili s
sklepom clanov najprej razreSeni vsi Clani
dosedanjega upravnega odbora, nadzornega
odbora, uredniskega odbora in drugih
organov drustva.

Podajanju porocil so ¢lani z zanimanjem

prisluhnili.

Predsednica delovnega predsedstva je
poudarila, da je bilo pri iskanju novega
kandidata za predsednika oz. predsednico
drustva, opravljeno veliko razgovorov,
vendar zal brez uspeha, zato je predlagala
za prihodnje mandatno obdobje, oz. dokler
ne bi dobili drugega kandidata, ki bi bil
pripravljen prevzeti funkcijo predsednika,
ostane dosedanja predsednica, Anica
Popovic.

Rezultati volitev so bili naslednji:

PREDSEDNICA DRUSTVA:
Za novo predsednico drustva je bila
izvoljena dosedanja predsednica.

+ mag Anica Popovic

UPRAVNI ODBOR:
e Alenka Hitti, tajnica
+ Helena Medved, blagajnicarka
« Bine Mla¢, koordinator vodnikov
e Alenka Dobeic, vodja
naravovarstvene sekcije
« Nevenka Kandu¢, urednica glasila
+ Andrej Lipuscek, ¢lan

NADZORNI ODBOR:
+ Katja Tercelj Verovsek,
e Milka Zupan
« Ema Miklavic.
Po 33. ¢lenu Pravil PD Viharnik sami med
sebe izberejo predsednika.

SEKCIJA ZA VARSTVO GORSKE NARAVE:
« Alenka Dobeic, vodja
« Breda Jancar, ¢lanica
« Helena Tepina, ¢lanica
« Sturm Vera, ¢lanica
« Tone Strojin,clan.

UREDNISKI ODBOR:
+ Nevenka Kanduc, urednica
e Grega Rihar, urednik interneta in
spletne strani
« Bine Mlag, ¢lan
« Alenka Malesic¢, lektorica

CASTNO RAZSODISCE:
e Milojka Modrijan, predsednica
« Edo Gaspari, ¢lan
«  Zlata Silih, ¢anica

MARKACIJSKI ODSEK:
e Marjan Potisek, vodja
« Marko Cokan, markacist



Pri podajanju plana izletov za leto 2010 je
dosedanji koordinator vodnikov Grega Rihar
poudaril, da so se pri pripravi plana trudili
vsi vodniki, saj so Zzeleli prilagoditi izlete
vsem clanom. Opozoril je, da je kljub
zahtevnosti »lahka« pot vciasih zahtevna
zaradi viSinske razlike.

Marjan Potisek je opozoril in povabil na
Jurc¢i¢ev pohod. Zelel je, da se pohoda
udelezijo ¢lani v ¢im vecdjem Sstevilu, saj je
bil to vcéasih drustveni tradicionalni pohod.

Plan financ¢nega naérta je  podala
blagajniCarka Silva Kenda. Predsednica
drustva se je blagajni¢arki tudi javno
zahvalila za njeno dolgoletno in skrbno delo
v drustvu. Silva Kenda pa se je ¢lanom
zahvalila za knjigo, ki jo je predlagal UO kot
drobno pozornost za priznanje in delo v
drustvu.

Sledilo je podeljevanje priznanj PZS in PD
Viharnik. Clan delovhega predsedstva Grega
Rihar je prebral obrazlozZitve za podelitev
priznanj.
Priznanja PZS so tokrat prejeli trije clani in
sicer:
« Anton Doma - srebrni castniznak
PZS
+ Anica Popovi¢ in Andrej Justinek -
bronasti ¢astni znak PZS.

Za prejete odlikovanja je ¢lanom cestitala
predsednica MDO-ja.

Priznanja PD Viharnik pa so prejeli naslednji
¢lani:
+ Breda Jancar in Marij Ge¢ - srebrni
castni znak
« Nevenka Kandué, Andrej Lipuscek,
Nina Podlesnik in Alenka Hitti -
bronasti castni znak
. Anica Popovic in Nada Fux -priznanji
ob zivljenjskem jubileju.

Nato je bila beseda prepuscena nasi gostji.
Povedala je, da delo drustva redno spremlja
in pohvalila nase glasilo. Poudarila je, da
imajo finanéne teZave tudi druga drustva,
saj MOL sofinancira samo drustva, katera
delajo z najmanj 10 Solami. Vesela je, da se
je lahko udelezila danasnjega obc¢nega
zbora, saj je v tem Casu vec obc¢nih zborov,
zato se vedno ne morejo odzvati na nase
povabilo.

Ob tem je povabila tudi vse navzoce na 40.
Tabor MDO-ja, ki bo zadnjo soboto v maju

na Zagarskem vrhu. Obvestila nas je tudi,
da opremljanje Planinskega muzeja lepo
napreduje in bo verjetno otvoritev po planu.

Predsednica drustva, Anica Popovi¢ se je ob
koncu zahvalila ¢lanom za prisotnost in
izrazila upanje ter namero, da se bomo
potrudili, da bo drustvo dobro delovalo.
Marjanu Potisku se je zahvalila za pomo¢ pri
tiskanju glasila in uporabi prostorov kjer
gostujemo.

Predsednica delovnega predsedstva se je
zahvalila vsem d¢lanom za sodelovanje na
ob¢nem zboru, ter vse prisotne povabila k
tradicionalnemu druzenju po uradnem delu
obcnega zbora.

" .
Sprosc¢en klepet ¢&lanov po koncu uradnega
dela obcnega zbora.

Ob kozartku rujnega je stekla tudi beseda o
opravljenih izletih v preteklem letu in nacrtih v
tekocem letu.

Urednica
Vir: zapisnik ob¢nega zbora



PRISPEVKI NASIH CLANOV O
OPRAVLIENIH POHODIH IN
IZLETIH

KOLOVRAT

Ob 7-ih zjutraj smo se planinci in planinke,
pohodniki in pohodnice - ljudje dobre volje
in polni energije - zbrali v Ljubljani pred
Halo Tivoli, kjer nas je prijazni Sofer Janez z
avtobusom Meteor odpeljal po lokalci cesti
proti Idriji. Pot je bila zelo ovinkasta, za
nekatere potnike bolj ali manj ne/prijetna.

Vodnik Borut Vukovi¢ nam je dolgo voznjo
popestril s svojim Sarmom in humorjem ter
obljubil, da se bomo vracali raje po avtocesti
od Nove Gorice proti Ljubljani, kot da se
ponovno vradamo po tej ovinkasti za
nekatere nerodni cesti in res je bilo tako. Tu
moram omeniti, da nas je vseskozi
spremljala nadvse prijazna psic¢ka Flora, ki je
imela verjetno najvecC energije od nas vseh,
na koncu pa je vsa utrujena zaspala na
avtobusu vse do Ljubljane.

Strumno smo korakali proti naSemu i/ju.

Ko smo prispeli na Idrijsko, smo preseneceni
zagledali manjSe snezne povrsine, ki so
Ljubljanski kotlini Ze davno skopnele. Na
nekaterih mestih nam je pogled pristal na
Cudovitih razprostrtih travah, kjer se je v
modrih pasovih Siril spomladanski podlesek,
na nekaterih koncih pa so se pasle ovce.

Z Idrijskega smo se vzpeli na greben
Kolovrata, ki poteka po slovensko -
italijanski meji. Ta del poti se imenuje tudi
Pot miru, kjer smo si ogledali obnovljene
rove iz 1. svetovne vojne. Kolovrat ima 1139
m. n. v. in se kot kakSen mogocen hrib
Sopiri ravno nasproti Krna. Ko smo se

vzpenjali na vrh Kolovrata, smo vseskozi

SV

Vrh Kolovrata . epo obnovljeni rovi iz prve
svetovne vojne.

e
Detajli obnovljenega rova.

V dopoldanskih urah je bil Krn zavit v
meglico, Ceprav nas je pocasi grelo jutranje
sonce. Z zahodne strani neba so nas gledali
¢rni oblaki, vendar ne za dolgo in tudi hujsih
neviht nismo doziveli.

Predenj smo prispeli na sam vrh nase
zacrtane poti, nam je bilo dokaj toplo in
prijetno. Med potjo smo klepetali, si
pripovedovali razlicne Sale in se zamislili
tudi nad zivljenjskimi zgodbami, ki so nam
nekaterim bile zaupane.

Na samem vrhu pa nas je presenetil mocan
veter, ki je prav divje pihal, tako da smo se
zaceli topleje obladiti. Postali smo za hip na
vrhu, pojedli malico in obludovali razkosen
razgled nad Idrskim, kjer se vije reka Soca,
ki je s svojo svetlo zeleno barvo delila kraj
na polovico.



Dokaz,da tudi Viharniki lahko pridejo v
nebesa (seveda gre za veckrat nagrajeno
turisticno naselje nad Livkom).

Pogled na reko Soco, ki teCe skozi Idrsko.

V gostilni na italijanski strani smo se
oddahnili, posedli po lesenih klopeh pred njo
in se ali okrepcali z malico ali pa posladkali s
¢okolado, ki smo jih nosili v nahrbtniku,
nekateri pa so si privoscili kozarec piva.

Idilicna podoba v vrha gore.

Pri spusanju na italijansko stran, nas je
presenetila manjsa toca, ki je potem s
kratkotrajnimi plohicami poudarjala pomen
morebitne svoje veliCine. Prav sreCo smo
imeli, da nas ni ujela tista prava toca, ki jo
po vecini poznamo s televizijskih ekranov in
nam vzame dih, kako zelo veliko Skode zna
narediti.

Ob koncu izleta se je Krn pokazal v vsej
svoji lepoti.

Po krajSem postanku smo se vracali na
slovensko stran meje in se vzpenjali nazaj
na hrib, kjer nas je na doloceni visini cakal
Sofer Janez s svojim Meteorjem.

Po zelo prijetnem stiriurnem pohodu smo se
ustavili v gostilni Jazbec v dolini Idrijskega in
si privoscili toplo kosilo. Nekateri so se ogreli
pri topli juhi, drugi so raje zagrizli v so¢ne
klobase. Karkoli je Ze bilo na mizah,
pohodniki in pohodnice so znali s svojimi
duhovitimi pripombami, pripovedkami in
Salami zavledi ¢as v pozno popoldne, ko smo
se vracali nazaj domov.

Vesna Markoc¢



RAZMISLJANJA OB CISTILNI
AKCIJI NA BARJU

Indijanci pravijo, da zemlja ni nasa last,
ampak da smo si jo sposodili od svojih
potomcev. In nasi dedi so nam pustili Barje,
da bi ga mi predali svojim vnukom.

Barje z vsemi metulji in pti¢i mi je podarjal
dedek ko sem bila Se cisto majhna puncka.
Z njim sva hodila v Mestni log, kjer je bila
takrat Se Sirna barjanska ravnica. Vcasih se
je ravnica odela v meglice, ki so kljub svoji
nezni lepoti vzbujale otoznost. Ali je bilo
Barje zalostno, ker je Ze dolgo cutilo, kako
mu z izsesavanjem njegovega soka
jemljemo Zivljenjski prostor in kratimo
pravico, da bi bilo, kar je bilo: spomladi
Skrlatno  vijolicna  poljana  mocvirskih
tulipanov, pozno poleti marsikje goscava
rogoza, ki je dostojanstveno dvigoval svoje
lepe, v temnorjave kozuscke ovite glave in
se spogledoval s frfravim trsjem....

Zadnji rogoz.

Ko sem hodila v osnovno Solo, so me zjutraj
zbujali urhi in iabevs svojim regljanjem, ki
se je razlegalo z Zabjaka.... Barje je bilo
takrat Se blizu obrobja Grajskega grica, kjer
stojijo prve hiSe Stare Ljubljane.

el

Zbiranje prostovoljcev za Cistilno akcijo na
Barju.

Z dedkom sva hodila pes v Mestni log
nabirat mocvirske tulipane. Nisva jih nabrala
veliko, saj je barje s svojimi luzami varovalo
tisto, Cesar naravovarstveniki in_ uradni
zakoni nikoli niso zmogli zasdititi. Cim dlje
sva hodila po morostu in ¢im vec sva trgala,
tem vecC vode in blata nama je mokrisce
nalilo v gumijaste Skornje in morala sva se
posloviti od logaric. Le s tezavo sva vlekla
obutev iz mocvirja in kljub poskusom, da bi
Skornje izpraznila, sva v njih prinesla domov
kar lepo zalogo mokre gline.

N§oskupino je vodil viharnik Joze in takoj
smo priceli polniti vreCe za smeti.

Na tleh ob klavirju je imela babica visoko
vazo, v kateri so bila vedno po tri vitka
stebla rogoza. Vsako prestopno leto smo
liste in rogoz zamenjali. Ponj sem hodila kar
pes, na »IZzanko« ali proti Galjevici. Toda
vsaka Stiri leta sem morala pesaciti ponj dlje
in Se dlje... Po zadnji rogoz sem se peljala z
mestnim avtobusom, tja, kjer je sedaj v
evropskem duhu postavljena »cona Rudnik«.
- Mocvara pod njo tako krlevito joka, da se
verizijo, grbijo in vdirajo ceste, ki povezujejo
brezdusne »objekte v coni«.

Zal nikjer ve¢ ne morem dobiti dovolj visokih
rogozov in vaza ostaja prazna. Prav tam,



med Le Clerckom in Crno vasjo, kjer sem
neko¢ nabirala rogoz, smo v soboto nabirali
prazne in polne plasti¢ne steklenice, papir,
plasti¢ne vrecke, papircke, kondome, razbito
steklo, prazne konzerve in steklenice piva.

Ob robu cestis¢ ni bilo vec jarkov vode, ki bi
jo za prezivetje rabili rumeni irisi. Brez
strahu, da bi v Cevlje zajela vodo, sem se
lahko sprehajala dale¢ izven poti. Ali je to
sploh Se Barje? Barje, ki je Se pred 35 leti
veljalo za najobsirnejSe in na nekaterih
mestih tudi naj globlje v Evropi? Barje, ki
nam je podarilo najstarejSo piscalko na
svetu in najstarejSe datirano leseno kolo na
svetu? Barje, ki je bilo neko¢ tako obsezno,
da je bil gri¢ na katerem je v prvih stoletjih
prejsnjega tisoCletja zacel rasti Ljubljanski
Grad, le eden izmed osamelcev in blizu
katerega so ziveli kolis€arji (na Spici)....

Mladi, ki so Cistili v nasi skupini so pridno
odnasali razne odpadke na zbirno mesto.

V stoletjih so mocvirje pocasi unicevali, mi
smo ga ze skoraj povsem unicili. Barje,
kakrsno je bilo pred Se pred petdesetimi ali
Sestdesetimi leti, bi zlahka dobilo naziv
narodnega parka pod zascito Unesca
(globina, velikost, zivalstvo, rastlinstvo...).
Toda izsuSevanje, nepotrebne in d¢rne
gradnje, legalna in ilegalna odlagalis¢a
odpadkov delajo iz njega pokopalisCe in
smetisce.

Slovenceljni smo trd narod, trd kot beton, s
katerim smo zabetonirali Mestni log in v
potrosniski ihti postavili industrijsko cono
Rudnik. Zagospodariti hoc¢emo tudi nad
barjem, si ga podrediti v tolikSni meri, da bi
se iz mocvare nam na ljubo spremenil v
obsirna polja plodne zemlje, saj smo bogato,
plodno ravnico ljubljanskega Polja v zadnjih
desetletjih v zabetonirali. Plodno zemljo
ljubljanskega Polja smo v duhu napredka
dokon¢no unicili - ali bomo v duhu napredka

dokonc¢no wunicili tudi mocdvaro, ki jo
spreminjamo v kisle travnike in njive?

Ko smo z delom koncali, so bili na zbirnih
mestih veliki kupi odpadkov, zloZenih v
vrece.

Zarek upanja vlivajo zanesenjaki, ki zmorejo
zanetiti tudi v mnogih drugih zeljo, da bi
popravili in pospravili vsaj tisto, kar se
pospraviti da. Prav ponosna sem, da je bil
eden izmed vodnikov pri ¢is¢enju med Crno
vasjo in Le Clerckom prav nas »Viharnik«
Joze, ki mu je ves cCas sledila Nevenka.

Po koncani Cistilni akciji je organizator vse
udelezence pogostil z dobro klobaso in
pijaco, ki nam je kar prijala.



Viharniki, na svidenje v soboto, 17. aprila,
ko bo C(istilna akcija »ocistimo Slovenijo«.
Saj imamo radi Slovenijo, mar ne?

Alenka Dobeic

NAMESTO NA LEPENATKO, NA
SV.JAKOBA

Vremenska napoved za soboto je bila zelo
kisla. Na Lepenatki je bil Se gnil sneg, ki se
je grdo vdiral. Namesto Sestih prijavljenih
smo prisli stirje, pa Se mi smo imeli skupno
le tri pare gamas. Alenka, ki Se ni bila na
Lepenatki, se je izleta tako veselila, da je
priSla eno uro pred Borisovim prihodom.
Toda vodnik je predlagal, da bi Sli namesto
na Lepenatko na Sv. Jakoba nad
Preddvorom. Alenka je sprejela spremembo
nacrta mirno, ne da bi ji trznila miSica na
obrazu. Takrat, ko kdo zelo preseneti pravijo
nekateri »kapo dol«. Pred Alenkino stoi¢no
prilagodljivostjo, bi jaz takrat dejansko dala
kapo dol - ¢e bi jo imela na glavi.

Kombi smo pustili blizu doma starejsih
obcanov Preddvor (ki ni v Preddvoru, ampak
nad vasjo Potoce). Korakali smo v gosjem
redu: prvi Boris, druga Alenka, nato Maja,

potem dolgo ni bilo nikogar.....in kon¢no sem
se pojavila jaz, za menoj pa Marjan. V
enakem sosledju smo se posedli najprej
pred planinsko koco Pri Franciju, nato pa v
pet minut oddaljeno planinsko koco Iskra. V
tej koCi sem dozivela takSen Sok, da sem si
pozabila ogledati notranjost cerkvice sv.
Jakoba, ki slovi po lepih gotskih freskah.
Sokiral me je Marjan, ki mi je povedal, da
sva bila leta in leta sodelavca.... Razmisljala
sem, ali naj me bo sram, da sem bila v
sluzbi tako ohola, da ljudi sploh nisem videla
- ali naj bom ponosna, da sem bila tako
krepostna, da moskih nisem niti opazila. V
to nerazresljivo dilemo, ki sem jo premlevala
ob skodeli jote in odlicnem jabolénem
zavitku, sem se tako poglobila, da sem
pozabila nehati jesti. In zacel me je boleti
trebuh, od sitosti sem komaj Se dihala. Sapo
pa so mi jemale tudi Borisove Storije o
vodniskih prigodah. Kar sam sebe je
prehiteval ob razlagah, kako ukroti tiste, Ki
mu niso pokorni. V resnici pa se je ves cas
prilagajal nam. Govoril in govoril je, kako
zna barantati sebi v korist. Skoraj bi ga
obsodila za lakomnega skopuha - pa ni hotel
vzeti od nas vel kot pet evrov za prevoz in
za podarjeni dan. Pripovedoval je, kje vse
je ze vodil - in ¢e boste na racunalniku
odprli spletno stran »Boris Potepuh«, boste
videli, da je to res. Boris, neukrotljivi |
“enfant terrible s postenim srcem in bistro
glavo.

MLAKARICA z jezera Crnava (saméek)




Med potjo navzdol smo si ogledali lipovce,
pod katerimi  je  posedala  Josipina
Turnograjska. Morda je prav tam pisala
svoje pesmi, saj so lipovci v slovanski kulturi
simbol ljubezni. Toda simbol ljubezni v nasi
civilizaciji umira.

Ali veste, da je lipovcev vedno manj in
manj.....Nekoc¢ Stevilni drevoredi lipovcev so
zginili, ker ta drevesa ne prenesejo izpusnih
plinov. Ali veste, da so najstarejSa drevesa
lipovcev stara 500 do 800 let? Ali veste, da
je nasa najveCja lipa, katere deblo ima
skoraj 11m obsega, v resnici lipovec? Ce ne
verjamete, pojdite na Ludranski vrhu nad
Crno na Koroskem in poiscite kazZipote do
Najevske lipe.

Enako umirajo tudi mamutovci ( t.im.
ameriske sekvoje), ki nam jih je lansko leto
pokazala Helena. Mimo njih smo odbrzeli, ko
smo Sli proti jezeru Crnava v Preddvoru. V
gozdu, na drugi strani jezera, kjer ni
avtomobilov, raste Se vedno zdrava
kanadska cuga. Toda bolj kot to eksoti¢no
drevo me je pritegnilo nase tevje, ki je raslo
v blizini. Ceprav mu pravimo »navadnox,
smo naj lahko ponosni; prof. dr. Wraber ga
je uvrstil med 100 znamenitih slovenskih
rastlin.

aer

b

Vsi botaniki po svetu poznajo to zanimivo
kobulnico pod imenom Hacquetia epipactis
(opomba: Baltazar Hacquet je v drugi
polovici 18. stoletja zivel v Idriji, bil je na
Triglavu in govoril je slovensko).

Alenka Dobeic

OCISTIMO SLOVENIJO

Helena me je pred nekaj meseci »hoces-
noces«, porinila na mesto
»naravovarstvenice«. Ta zadolZitev se ji je
zdela meni na kozo pisana, saj menda ni
treba kaj dosti delati. Le ob koncu leta je
treba oddati porocilo o opravljenem delu,
treba je voditi naravovarstveni izlet, treba je
sodelovati na sestankih, treba je pisati z
nasimi dejavnostmi povezane
naravovarstvene prispevke in predvsem -
treba je vkljuciti ¢im vec viharnikov in
viharnic v letosnji Cistilni akciji.

Porocilo ob koncu leta - bom zacela Studirati
alkimijo. Potem se bo izcimilo, kar se bo
izcimilo. Bojim se, da ne bo zlato.
Naravoslovni izlet -teoreticno ni mogoce
zgresiti poti na Strusko. Prakti¢no pa sem za
vsak slucaj prosila za vodstvo domacina. In
kar je najhuje: izlet moram zaradi visje sile
premakniti z 12. junija na 13. junij!

Pisanje prispevkov - se mi ne zdi nic
hudega. Predvidevam, da jih ne bo nihce
bral.

Sodelovanje na sestankih — treba bo najti
primerne zveze (VIP) s policijo, da mi ne bo
ve¢ v priporu kradla (¢asa) in jemala
mobilnega telefona. Na zadnjem sestanku
sem bila namre¢ opravi¢eno odsotna, ker
sem sedela na PovSetovi 5.

Breg Save, kjer smo Cistili. V ozadju Smarna
Gora.
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Organiziranje skupnih Cdistilnih akcij - na
Barje je prispela skupina treh Viharnikov, na
zbirno mesto v Tacnu pa....

Ob devetih sem stala na parkiriscu in ¢akala.
Gledala sem mladino, ki se je prijavljala za
smetarsko delo. Mnogi niso Steli niti 40 let.
Vecini bi pripisala okrog 30 pomladi, bilo je
tudi precej mlajsih in celo nekaj otrok.

Pridli so tudi otroci.

Nedale¢ od mene je stal gospod zrele
starosti. Zbrala sem pogum in stopila k
njemu. Predstavil se je kot Andrej in jezno
pristavil, da ¢aka Alenko, nje pa nikoder ni.
Povedala sem mu, da je Alenka, ki jo Caka
on, na zbirnem mestu pred botani¢nim
vrtom. Moral se je zadovoljiti z menoj - saj
sem tudi jaz Alenka.

Na nekaj kilometrov oddaljeni breg Save
naju je peljal v razcapane kavbojke oblecen
mladec. Ko sem hotela odpreti vrata
avtomobila, me je voznik prehitel in jih odprl

on - nato pa jih je z neprisiljeno vljudnostjo
tudi zaprl. In Se preden sem uspela izstopiti
iz njegovega avta, se je znasel pri vratih in
mi jih pridrzal. Enako se je vedel tudi ob
zaklju¢ku  CiS¢enja, ko smo se po
razdrapanem kolovozu vracali v Tacen.
(Odkar spadam v Zvezo upokojencev, je
takSna galantnost zame pravo dozivetje!),
Starejsi obicajno govorimo »joj, kaksna je
danasnja mladina!«. Ce je to pohvala, se
povsem strinjam. Vsi so bili skromno
obleceni in vsi so bili izredno kultivirani.
Obleka zares ne naredi ¢loveka.

N
J

SUZITNOL§

Ce boste zamenjali liste Smarnice in
¢emaza, se boste znasli v bolnici!

§marnica, pred cvetenjem zlahka
zamenjavo rastlino z uzitnim ¢emazem.

Vodje zbiralis¢a v Tacnu so nam povedale,
da bomo ob dveh dobili malico — prazenec in
¢aj. NasSa skupina pa je ocistila »svoje«
obmodje ze pred poldnevom. Imeli smo
skoraj dve uri Casa za postopanje. Zacela
sem nabirati ¢emaZz. Poleg tega je raslo tudi
precej listov Smarnic. Tistim, ki niso locili
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Smarnic od ¢emaza, je zaradi zastrupitve z
glikozidi srce tako nagajalo, da so jih morali
svojci odpeljati v Klini¢ni center.

Tudi koprive rada jem. Zelo sem razmisljala,
ali naj jih naberem za »Spinaco« (boljsi izraz
kot SpinaCa, se mi zdi »koprivaca«.). Pri
nabiranju kopriv me ne pecejo samo roke -
mnogo bolj me pele vest. Odkar sem
»naravovarstvenica«, pa bi bilo nabiranje
kopriv lahko tudi formalno, juridi¢no zelo
vprasljiva dejavnost.

Metulj satnik je een izmed tu/jev, ki se
razvija v koprivah.

JADRALEC

Metulj ]adralec

Hranilne rastline jadralcev so CesSnja, ¢rn trn
in glog. Ker je glogovih Zivih meja vedno
manj, metulj Ze precej izumira in je v
mnogih dezelah zavarovan. Svoje ime
jadralec si zasluZi zaradi izjemnospretnega
jadranja s tokovi vetra.

Ali smem kot naravovarstvenica uniciti toliko
metuljev, kolikor se jih rojeva v koprivah?!!
Osatniki, mali koprivarji, pavlincki, admirali,

razli¢ni pegavcki, beli C-ji, sovke, medvedki
in Se in Sein Se....

Kopriv nisem trgala. Raje sem se posvetila
rde¢im  Skratcem  (Sustarjem). Ceprav
izhajajo iz rodu stenic so ljubki. Radi se
imajo. Prav z zavistjo sem gledala njihovo
nerazdruzljivo ljubezen.

.

.rdeu ;qun‘% -4 %
Ceprav so rdeci $kratki iz roku sten/c so
koristni.

Dalaj Lama je rekel, naj ne sodimo bitij po
njihovem sorodstvu. Rdeci Skratci niso
Skodljivci - koristijo pa mnogim ptic¢icam.
Zato jih ne unicujte!

Alenka Dobeic

UTRINEK IZ CISTILNE AKCIJE

Malo za Salo in malo zares, posredujem
resni¢en dogodek, ki se je pripetil mojemu
sinu in njegovemu prijatelju, ki sta se tako,
kot veliko prostovoljcev udelezila
vseslovenske Cistilne akcije dne 17.4.2010.

Pobirala sta smeti ob poti, ki je potekala
mimo , po videzu sodeC starejSe kmetije ki
je bila na samem. Ko sta se priblizala
gospodarskemu poslopju, je med njima in
gospodarjem stekel naslednji pogovor.

Prostovoljca: »Dober dan.«

Gospodar: »Dober dan. Kaj pa po¢neta tukaj
s temi vre¢ami za smeti?»

Prostovoljca: » Smeti pobirava. Danes je
vseslovenska Cdistilna akcija. Vse odpadke
ki leZijo naokrog je potrebno pobrati.«
Gospodar: »Ja fanta, vidva pa sta prisla kot
naro¢ena. Zadaj za hiSo imam nekaj
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traktorskih in drugih gum, ter nekaj starega
Zeleza. Ali bi ga hotela vzeti s seboj?«

Nevenka Kandué

DRUGI PRISPEVKI

MOJE KROZNO POTOVANJIE PO
ISLANDIJI

Nad Kelflavikom se spus¢amo z »Airberlin«
na letaliS¢e, ob enih ponoci, seveda
presenecena nad dnevno svetlobo in
soncem.

Prvi dan spoznamo Reykjavik s 170.000
prebivalci. Zanimiva je geotermalna vodna
palaca PERLAN na vzpetini od koder imamo
panoramski razgled mesta. V palaéi je
odlicen muzej vosceni lutk z zgodovinskimi
osebami islandskih sag.

Spomenik LEIFURJA ERIKSSONA, viking, ki
je kot prvi Evropejec odkril Ameriko 500 let
pred Kolumbom. Prevzame me globina
obCutka narodni park THINGVELLIR, s
tektonsko prelomnico, ki loc¢uje Ameriski
kontinent od Evroazijske plosce.

ekos'e/onica.

Geolosko razgibana pokrajina, kjer so
stevilni mogocni slapovi. Geotermalni vroce
vodni izbruhi, gejzirji .

/ap Guloss.
Po dve urnem vzponu po mehkem, a za hojo

tezavnem mahoviju, dospemo na
spektakularen klif ob Atlantiku.

Gejzir Strokur.

Krozna cesta (RING - ROAD 1950 km) po
Islandiji resni¢no navdusuje zaradi obilice
ekstremnih pojavov. Povzpnemo se do
slapa SVARTIFOSS. Z bazaltnimi stebri z
neverjetnimi formacijami naravnih sil.
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KIif ob Atlantiku.

Voznja vzdolZ ledenika VATNAJOKULL, ki je
po Antarktiki in Grenlandiji tretji najvedji
ledenik sveta, me seveda navdusuje.
Vznemirljivo dozivljam plovbo z ANTIBIJO
po ledeniski laguni med seraki, kot bi bila na
Grenlandiji.

Bazaltn sebrl.

Ko se vozimo po neskonéno obseznem
mrac¢nem, s ¢rnimi lavinim peskom prekrito
povrsino zvemo, da je tu NEIL ARMSTRONG
treniral sestop na luno. Povrsina je tako
nestabilna, da morajo cesto veckrat dnevno
»postrgati« s stroji, da jo usposobijo za
voznjo.

Ledeniska laguna.

Zavijemo v kanjon, katerega lahko
primerjamo z ameriSskim Gran Kanjonom.
Slap DETTIFOSS pa je kot evropska Niagara,
saj je najmogocnejsi slap nasega kontinenta.

Obhodimo sulfatarno polje z nestetimi
geoloskimi pojavi in moc¢nim vonjem po
zveplu.

Sulfta-rfn’b polje.

Vznemirljiv je obclutek, ko stopam po tej
povrsini, obenem se zave$ svoje minljivosti.
Nekajurni pohodi skozi razgibano lavino
polje je pravi labirint fantazijskih vulkanskih
formacij.

-l

Sulfatarno polje.
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31

k\fd/knske formacije.

Na robu polarnega kroga, v drugem
najve¢jem mestu AKUREYRI preseneca
druga skrajnost. Ugodna mikroklimatska
anomalija povzroc¢a, da v botani¢nem vrtu,
pod milim nebom uspeva vegetacija rastlin
znacilne za mediteran.

Vegetacija v botani¢nem vrtu.

V najsevernejSem fjordu nam skupinica
domacinov demonstrira, koko so do pred

Konzerviranje slanikov za izvoz.

Nase potovanje zaklju¢imo s kopanjem v
modri laguni geotermalnem bazenu sredi
lavinega polja.

Geotermalno kopalisce.
Vtisi in videnja so nepozabni, pa Se vreme
nam je sluzilo.

Pa Se nekaj drugih zanimivih podatkov
o Islandiji.

« Islandija je priblizno petkrat vecja od
Slovenije. Ljudje so izredno kulturno
ozavesScCeni, saj sodijo tudi v
svetovhem merilu na sam vrh po
berljivosti knjig.

+ Na Islandiji zivi 28 Slovencev. Po
treh letih bivanja je mozno pridobiti
drzavljanstvo

« Minimalna pla¢a je 1.000,00 EUR, z
izobrazbo ucitelja 2.000,00 EUR in
dodatki za sposobnost.

« Drzava pomaga s krediti pri nakupu
stanovanja. Stanovanje velikosti 100
m2 stane okoli 130.000 EUR.

« Alkohol se to¢i samo z izkaznico in to
osebam, ki so stare nad 21 let.
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Alkohol se toci le na dolo¢enih
mestih.

Zelo posreCene so kazni za redke
zapornike. Kazen izbere zapornik
sam in sicer med tremi moznostmi.
Izhodi iz zapora za obisk svojcev so
na zaupanju c¢asovne omejitve.
Soloobvezna mladina se mora v ¢asu
pocitnic zaposliti z dobrodelnimi deli
in s tem pridobi Solnino.

Marja Marolt

VABILO NA KORNATE IN
KORZIKO

PD Kamnik in vodnica PZS Marinka
Kozelj Stepic vabita na
planinarjenje PO KORNATIH in PO
KORZIKI

PO KORNATIH
24.6.-2.7.2010

Na Kornate se bomo podali v
zacetku poletja, ko nas dolgi dnevi
kar vabijo k aktivhemu Zzivljenju.
Nastanjeni bomo v kraju Sali na
Dugem otoku v hotelu Sali, ki nam
bo sluzil kot izhodis¢e nasih
potepanj po Dugem otoku in za
celodnevna krizarjenja po
Kornatskem arhipelagu in otokih
Zadarskega okrozja. Dovolj ¢asa bo
tudi za vzpone na vrhove otokov in
za kopanje v kristalno Cistem
morju.

e Odhod posebnega avtobusa bo v
Cetrtek 24. 6. 2010 ob 23,30 uri iz
Ljubljane, Celovska c. 164. V
zgodnjih  jutranjih urah bomo
prispeli v Zadar in se s prvo redno
linijo, ki jo bomo ujeli, odpeljali v
Sali. Povratek v Ljubljano bo v
petek 2. 7. 2010 v poznih vecernih
urah.

+ Garderoba naj bo Sportna in ne
preveC obsezna. Za tiste, ki bodo
planinarili, priporo¢am dobre
Sportne copate ali lazjo pohodnisko
obutev. Ne smemo pozabiti na
zasCito pred soncem in na
dokumente za prehod drzavne
meje ter denar. Zdravstveno
zavarovanje naj si vsak uredi sam
na Zavodu za zdravstveno
zavarovanje.

PO KORZIKI
6.-14.7. 2010

Na Korziko, enega najlepsih in
najbolj goratih otokov v Sredozemlju, se
bomo podali s posebnim avtobusom.
Odhod iz Ljubljane bo v torek 6. 7. 2010
ob 21,00 uri s Celovske c. 164. Na
korziska tla bomo stopili v Bastii, drugem
najvecjem mestu na otoku.
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Zemljevid Korzike.

Prva dva dneva bomo preziveli v
osrednjem delu otoka in se vzpeli na dve
lepi in znacilni gori. Najprej bomo $li na
Monte d' Oro (2389 m), nato pa Se na
najvisji vrh Korzike, na Monte Cinto (2707
m). Tisti, ki ne bodo Zeleli osvajati vrhov,
bodo spoznavali lepe doline, zanimive
barvite kamnine in lepo planinsko cvetje.
Podali se bomo po kostanjevi u¢ni poti ali
pa obiskali pastirje pod gorami.
Nadaljevali bomo z voznjo na slikovito
zahodno obalo in si ogledali mesto Porto
ter glavno mesto Korzike, Ajaccio. Kon¢no
se bomo ustalili v Proprianu ob zahodni
obali. Od tu bomo Sli na ogled najbolj
juznega mesta Bonifacia, arheoloskega
najdiS¢a Filitose ter najbolj korziskega
mesta med korziSkimi mesti, Sartene.
Obiskali bomo tudi Col de Bavella.
Povratek v Bastio bo po vzhodni obali. Tu
se bomo vkrcali na trajekt do Livorna in
po najkrajsi poti v Ljubljano, kamor bomo
prisli v sredo 14. 7. 2010 v noc¢nih urah.

re Kr/ke.

Garderoba naj bo Sportna in ne
preve¢ obsezna. Tisti, ki bodo planinarili
naj imajo dobro planinsko obutev - v

gorah bomo precili snezis€a - in planinska
oblacila, zlasti nekaj proti mrazu in dezZju.
Vsem priporo¢am pohodniSke palice. Ne
smemo pozabiti na zascito proti soncu in
osebne dokumente. Zavarovanje Coris
bomo uredili skupinsko.

Na Korziki bomo bivali v hotelih v
treh razlicnih krajih - Corte, Evisa in
Propriano. Oskrba bo na osnovi
polpenziona.

PRIJAVE:

Za obe opisani akciji zbira prijave
vodnica Marinka - tel. (01) 56 16 925
do 15. 4. 2010 ali do zasedbe prostih
mest. Pri njej dobite vse ostale
informacije in podrobnejSi program.
Informativne prijave se zbirajo takoj, saj
si s tem rezervirate sedez v avtobusu.
Dokonc¢na prijava bo veljala le ob
predplacilu prevoznih stroskov  ali
akontacije, nato boste prejeli potrjeno
Stevilko sedeza v avtobusu.

Lep planinski pozdrav

Marinka Kozelj Stepic

Opombi:

Glede na to, da ste nase glasilo prejeli v
zaletku meseca maja upamo, da bodo na
voljo Se prosta mesta za resne interesente

Vse fotografije v tem povabilu so povzete s
spletnih strani interneta.

Uredniski odbor PD Viharnik.
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NA DRUGACNIH POTEH
PREHRANE V GORAH

(uvod je za pokusino)

Vsak med nami se vsak dan srecCuje s taksno
ali drugac¢no prehrano in je z njo bolj ali
manj (ne)zadovoljen. Na vsakem koraku se
sreCuje tudi z nasveti, svarili in opozorili,
poleg tega pa obcasno prebere kaksen ABC
zdravja, Zdravje, Vito, Vivo ali kaj
podobnega. Skratka, danes imamo na
razpolago veliko strokovnih spoznanj,
izkuSenj in znanja, a ko holemo narediti,
kaj dobrega zase v prehranskem smislu,
nam popusti volja, hitro izgubimo pogum ali
nam preprosto zmanjkuje samozavesti.
Reemo si, samo ena ali dve mlecni
¢okoladi, to mi ne bo Skodovalo, jutri bom
vse nadoknadil z nekaj listi endivije in tremi
fizolcki. Drugi dan pa ugotovimo, da smo se
vrnili tri dni v preteklost, izgubimo pogum in
zacénemo oklevati 0 smiselnosti
nadaljevanja. Spomnimo se slasti okusa, ki
po navadi unidi vse nase dobre namene ali
pa nam nalozi novo trpljenje, saj se moramo
bojevati s osvezenim spominom.

In e je to tako, kot pac je, kako je Sele z
naso ,vikend“ prehrano v alpskih dolinah in
tisoC metrov visje. Naj bo torej izreceno
eden od mnogih razlogov, da bom v
naslednjih nadaljevanjih, ki jih ne bo malo,
prepriCati prepricane.

Vztrajno bom skusal poiskati tiste kazipote
in vogalne kamne (lahko tudi kamnite
mozice), ki bodo uporabni domala na
vsakem koraku. Denimo pozimi bomo
sestavili nekaj prehranskih koSaric za stare
in malo mlajSe. Potem bomo ocenili napore
in ¢as trajanja ture, vzpona.

S temi podatki bomo nakupckali energijo in
hranila za njihovo boljSe izgorevanje ter
poiskali hkratno vsestransko zasCito za
priblizno 70 bilionov nasih celic. Se posebej
se bomo posvetili odZejanju, se pravi
ustreznim pijacam: kdaj (zakaj), kaj (zakaj),
kako (zakaj). Zanimiva in povsem
zaokrozena podro¢ja prehrane lahko
strnemo v naslednje stavke; kaj jesti dan
pred (tezko?) turo, kaj zajtrkovati tik pred
turo in kaj v pol ure po turi. Ce sklenem z
nasimi celicami: dandanes imamo mi ljudje,
vrste homo sapiens sapiens (dvakrat
beseda sapiens ni pomota) Ze toliko

znanstvenih dognanj, da lahko mi, navadni
smrtniki, ucinkovito nahranimo nase celice,
jih zascitimo, recimo pred rojem prostih
radikalov (op. elektri¢ni naboji), in jih vsak
dan servisiramo. To je sodoben pristop k
zdravem, uravnotezenem, funkcionalnem
(Se 23 tovrstnih izrazov) prehranjevanju.
Seveda njih 99,99 % bo zamahnilo z roko,
uporabilo klasi¢ni citat za odganjanje
te¢nezev (do kraja sem sit sem tega
pridiganja o zdravi prehrani) in hitro poseglo
po sendvicu, v katerem bo mrgolelo slabih
masCob.  Drugo, seveda C¢e nimamo od
bogov izbranih genov, sto odstotno pride
samo od sebe: 25, 30, 40 let si s slabimi
mascobami na vse pretege oblagamo
notranje stene Zil in potem nam nekega
lepega dne ni jasno, kaj nas je zadelo ali
nas potem vsake toliko Se enkrat ali veckrat
zadene.

Zdaj pa zgolj en sam primer, kako je treba
razmisljati in si izdelati prehransko kosarico
za neko poljubno izbrano in Zal tudi od
polkrepkih podnebnih sprememb pogojeno
turo. Recimo, da so vremenoslovci
napovedali v  visokogorju zelo visok UV
indeks. Ce ste pozabili, za kaj gre,
odtipkajte v Google: UV indeks. Tam boste
zvedeli, da je ,slednji merilo za velikost
uc¢inka ultraviolicnega sevanja na clovesko
kozo ... se poda za dolocen kraj in Cas, itd."

Najprej si bomo spric¢o visokega UV indeksa
izbrali ustrezna oblacdila iz organskega
bombaza, gosto pletene volne ali poliestrskih
mikrovlaken, klobuk s krajci, son¢na ocala
po EN standardih kategorije 3 ali 4 ,
ustrezno kremo (gre za sestavine!) s
faktorjem 30.

Dobro bi bilo, ¢e bi turo koncali do 9 zjutraj
(po soncni uri) ali zaceli po 16 (po soncni
uri). Vendar tega ne bomo poceli vsaj
dokler se UV indeks Se ne bo povecal do te
mere ... pa pustimo to. Nekaj taktike vseeno
poskusite uporabiti med 9. in 16. uro:
sencna stran doline, podrocje obrasceno z
gozdom ... ¢im vec¢ osoje. In pameti na dolgi
rok. Tako nam ostane Se (pre)hrana, za
katero bom tokrat podal le iztoc¢nice, drugic¢
pa jih razclenil in obenem nadgradil s 3. ali
4. prehranskimi kosaricami za visokogorske
ture, ko je UV indeks zelo visok in kajpak
zelo nevaren. Zato se za zacetek vprasajmo,
kaj se dogaja in kaj lahko ukrenemo. Glede
prvega dela vprasanja, je odgovor zelo
preprost: zagotovo bomo od zvezde, ki ji
pravimo Sonce, dobro obsevani ali ozarceni.
Da se je to =zares zgodilo, se vsako
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koledarsko leto na novo preprica 400 ljudi
pri onkologu, zdravniku za rakave kozne
bolezni. In kaj mi revezi, ki tlatimo krhko
skorjico modrega planeta, lahko sploh
ukrenemo na nasi prehranski poti?

Ker gremo na turo moramo poskrbeti za
energijo, se pravi pravo koli¢ino ogljikovih
hidratov in jim v nekih c¢asovnih razmikih
dodati nekaj beljakovin (vsaj esencialnih
aminokislin) in nepogresljivih dobrih
mascobnih kislin. Pijate so dokaj tekoca
zgodna zase. Potemtakem v drugi del te
zgodbe sodijo hranila, ki so bogata z
nekaterimi - grobo receno antioksidanti v
obliki mineralov in vitaminov. Prav bi priSel
selen (Sciti pred sevanjem), skupek
karotenoidov (SCiti kozo, sluznice, rumeno
pego v oCeh) in naveza udarne ,klasike" v
obliki dobrega E vitamina (hladno stiskano
olje iz psSenicnih kalckov, ki vsebuje 4
tokoferole in 4 tokotrienole, se pravi vse, kar
premore mati Narava) in sestavljanko C
vitamina (vsaj 25 % osusene acerole, nekaj
mg ajdovega in Sipkovega prahu ter nekaj
mg rutena in hesperidina).

Ce se podamo naprej po omenjnem
prehranskem kolovozu in za¢nemo kupckati
v prehransko kosarico imamo na izbiro
pravSnjo mesanico zelenjave (na primer
veliko selena je v plavem zelju in cebuli, ¢e
rasteta na zemlji, ki vsebuje selen ter
brazilskih oresckih, ki so zelo bogata s
selenom), tudi pravSnja mesanica sadja je
zelo udinkovita (korenje vsebuje obilo

karotenoidov), navsezadnje lahko
posezemo po kakovostnih  prehranskih
dopolnilih. Toda preden scaram tri

prehranske kosSarice, naj povem Se, da je
nekaj pomembnih poudarkov na masi
posamezne koSarice (napacno, ¢e recemo
teza) ter prebavi, posledi¢no tudi presnovi
hranil, ki jih damo v kosarico. In preden
zacnem z »apotekarsko-gurmanskim®
mesanicami za nase in tuje gore bom
naslednji¢ skusal na kratko razloziti nekaj
izrazov, brez katerih ne vemo, kaj in zakaj
smo kaksno hranilo uporabili. Pri tem upam,
da vsak ve, kaj je hrana, kaj Zivilo in kaj je
hranilo.

Bine Mlac

UTRINEK IZ NARAVE

Mravlja

Mravlje (znanstveno ime  Formicidae,
latinsko formica-mravlja) so po kriteriju
Stevila  vrst zelo uspesna  druzZina
kozokrilcev, v katero uvrs¢amo preko 12000
danes Zivecdih opisanih Zuzelk. Njihova
glavna znacilnost je, da Zivijo v kolonijah z
izrazeno razdelitvijo v kaste in delitvijo dela.

Ta prilagoditev jim je omogocila, da so
naselile  vsa kopna Zemlje. Danes
predstavljajo med 15 in 20% vse kopenske
biomase zivali, v tropih, kjer so
najstevil¢nejse, pa tudi do 25%.

Zivljenje v kolonijah je glavna znadilnost
zivljenja mravelj. Delitev dela narekuje
razlicno telesno zgradbo posameznih
osebkov (socialni polimorfizem). Po njihovi
vlogi v koloniji jih delimo v »kastek,
kompleksnost socialne organiziranosti
mravelj pa je odvisna od velikosti kolonije-
sega od majhnih kolonij s slabo izrazeno
razdelitvijo v kaste, do ogromnih kolonij z
mnozico z mnozico hierarhi¢no organiziranih
kast, med katerimi lahko prihaja do
konfliktov. Kolonije so lahko zelo dolgozive.
Matica lahko (odvisno od vrste) zivi tudi 30
let, delavke pa eno do tri leta. Samci po
drugi strani v vecini primerov docakajo le
nekaj tednov. Dovolj, Ce Zzelite izvedeti Se
kaj ve¢ o mravljah pojdite na spletno stran
Wikipedija, prosta enciklopedija, ki je bila
tudi vir za moj prispevek.-

Se nekaj o fotki: Nastala je julija 2009 v
Banjaloh. Kar nekaj dni sem opazoval
mravlje na cvetovih limonovca, naredil sem
kar veliko posnetkov, mislim, da sem izbral
najbolsSega.

Anton Doma
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Slika kace je bila posneta na sestopu s Spika
v Lipnem grabnu pod Lipnico. Blizu njega je
tudi Kacji graben, kjer se Ze po imenu kaze,
da je tam veliko ka. Tam pa pelje tudi
druga pot na Spik. Kaca je bila na poti,
potem pa se je umaknila med skale. Kjer se
je koncno ustavila, da sem jo lahko slikal.

Grega Rihar

Zanimivo deblo

Pri vzponu na Lepenatko iz Mackovega kota
v mesecu aprilu, sem ob robu lepo
pokoSenega travnika zagledala drevo z
velikim izrastkom. Ko sem se mu priblizalo,
se mi je izrastek zdel Se bolj zanimiv, saj mi
je z malo domisljije pricaral obris Zabe, ki
Caka, da bo pohrustala svoj plen. Usta so ze
odprta.

Mogole vi vidike kaj drugega v tem
umetniskem oblikovanju narave?

/ #
A

Nevenka Kanduc

MINUTKA ZA RAZVEDRILO

Markacijska

Skupina planincev markacistov se je
namenila, da bo oznacila planinsko pot z
novimi markirnimi znamenji. Pot jih
pripelje v blizino plansarske domacije, v
kateri je zivela stara ZzeniCka. Ko se
planinci  motovilijo  okrog Zenickine
domacije in njenih dreves, jih Zzenicka
ogovori:

“Kaj pa delajo gospodje?”

Najblizji planinec ji prijazno odgovori:
“Pleskamo markirna znamenja za
planinsko pot !”

Zenicka sprasuje naprej: “Ja ze, samo Kkaj
boste pa vse oznadili ?”

Planinec Se bolj prijazno odgovori: “Vaso
ceSpljo bi tudi markirali, ¢e nimate nic
proti.”

Zeni¢ka pa odrezavo: “No ja, de ze
morate, pa dajte, samo morate vedeti to,
da mene ne bo vedno doma !”
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