Wprowaclzenie

Ekologiczna uprawa warzyw i owocow nie
tylko przynosi wiele pysznosci na stét, lecz
takze prowadzi do korzeni naszej egzysten-
cji. W ten sposéb bezposrednio poznaje-
my sens zycia, poniewaz prace w ogrodzie
naturalnym opierajg si¢ na jego prawi-
dtach. Poznajemy niektére zwiazki miedzy
ro$linami, zwierzetami, ziemia, wszech-
Swiatem i cztowiekiem. Prowadzenie ogro-
du wymaga wiele pracy i zdyscyplinowa-
nia. Juz od poczatku nalezy obserwowacd
wzrost roslin i go wspiera¢, obserwujac
ciagte zmiany praw natury. Praca pod go-
tym niebem moze wywota¢ w nas uczu-
cie, jakiego doznawaliSmy w dzieciristwie:
czysta radosc¢ zycia.

Tworzenie ogrodu naturalnego moze dac
poczucie spetnienia zwtaszcza wielu bez-
robotnym i rencistom, ktérzy by¢ moze nie
sa w stanie doznac go w inny sposéb.

W ostatnich latach przeznaczalismy wiele
wolnego czasu na urzadzanie ogrodow
uzytkowych, ale nawet w ogrédkach dziat-
kowych, précz kilku drzew owocowych,
przewazaja dzis kwiaty i trawniki. Lubimy
kwiaty, a do zabawy potrzeba murawy, ale
dlaczego maja one zajmowac caty ogréd?
Mozesz by¢ pewien, ze ogréd uzytkowy
nie przysparza wigcej pracy niz kwiatowy,
jesli tylko wiesz, jak uprawiac poszczegdl-
ne gatunki warzyw i owocow. To witasnie
doktadnie opisano w tej ksiazce.

Coraz wiecej ludzi zdaje sobie spraweg, ze
natura to my i nasze otoczenie. Zwtlaszcza
zywno$¢ powinna by¢ naturalna, bo chce-
my delektowac sie jej smakiem i zapachem
oraz mie¢ pewnos¢, ze jest bezpieczna.
Gdy prosto z ogrodu na stét trafia pyszna
safata, aromatyczne pomidory, pachnace
ziota czy wysmienite jagody, zaden sma-
kosz im sie nie oprze.

Podstawa do napisania tej ksiazki byto
wieloletnie doswiadczenie autoréw i licz-
ne eksperymenty zwigzane z ogrodnic-
twem naturalnym, uwzgledniajace nowe
wyniki badan w tej dziedzinie.

Sktadamy podziekowania Profesorowi
Hartmutowi Vogtmannowi i Uniwersyteto-
wi Kassel za pomoc i krytyczne podejscie
do tresci zawartych w rekopisach.

Szczegblne podziekowania nalezg sie tez
naszemu zmartemu koledze, Gerhardowi
Schmidtowi, za wspétprace przy pierw-
szym wydaniu tej ksiazki w wydawnictwie
Kosel. Serdecznie podziekowania sktada-
my tez naszemu zmartemu mezowi i ojcu
Hubertowi Bruns, za liczne ilustracje.
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1. Natura 2zywnoéci

Zywnosc¢ z upraw z dominacja metod na-
turalnych jest petnowartosciowa. Przetwo-
rzona w niewielkim stopniu, zawiera do-
stateczng ilos¢ sktadnikéw odzywczych
potrzebnych cztowiekowi. Poza weglowo-
danami, tluszczami i biatkami, zawiera
rézne witaminy, substancje nieorganiczne
i enzymy.

Warzywa i owoce $wiezo zbierane z bio-
logicznych upraw wtasnego ogrodu sa
szczegolnie bogate w cenne sktadniki, dla-
tego powinny miec pierwszenstwo przed

warzywami i owocami uprawianymi kon-
wencjonalnie.

We wtasnej produkcji zywnosci nie ma
zbednych dodatkéw: wzmacniaczy sma-
ku, barwnikéw, srodkéw konserwujacych,
hormonoéw czy antybiotykéw. Problemem
jest tez masowe przetwarzanie przemysto-
we coraz wiekszej ilosci materiatéw, cho¢-
by wszechobecny syrop glukozowy. Spra-
wia on, ze wiele oséb cierpi na nadmiar

glukozy, co tatwo mozna wykry¢ za po-
mocy testow.

Warzywa nawozone
fatwo rozpuszczalnymi
solami mineralnymi (nawdz sztuczny)

Warzywa nawozone
materiatem organicznym

Zawieraja liczne sktadniki szkodliwe dla

zdrowia:

e wolne aminokwasy (ciezkostrawne)

* wolne kwasy szczawiowe

e wolne potaczenia solaniny (zwtasz-
cza w ziemniakach)

e zbyt wysoka zawartos¢ azotanow

Ich sktadniki sa znacznie mniej szkodli-
we. Zawierajg mniej azotanow i ciezko-
strawnych aminokwasow, a wiecej skfad-
nikéw sprzyjajacych zdrowiu:

23% wieksza zawartos¢ suchej substan-
cji (wyzsza wartosc odzywcza)
wiecej biatka

wiecej witaminy C

wiecej catkowitej ilosci cukrow
wiecej aminokwasow (budulca war-
tosciowego biatka)

wigcej potasu

wiecej wapnia

wiecej fosforu

wiecej zelaza

18%
28%
19%
23%

18%
10%
13%
77%



Kwasowoéd - zasadowodd - réwnowaga

Znaczenie réwnowagi kwasowo-zasado-
wej jest stabo znane. Lasy gina z powodu
kwasnych deszczow — tak samo i inne ro-
sliny moga rozwijac sie tylko wtedy, gdy
pH jest odpowiednie (str. 50). Organizm
cztowieka takze potrzebuje réwnowagi
kwasowo-zasadowej. pH krwi cztowieka
wynosi okoto 7,35.

pH ciata mozna zmierzy¢ w porannym
moczu. Neutralna wartos¢ pH wynosi 7,
co odpowiada réwnowadze miedzy kwa-
sami i zasadami. Przy lekkim zakwasze-
niu (pH = 6) liczba czasteczek kwaséw
zwieksza sie okoto dziesieciokrotnie, zas
przy pH = 5 okoto stukrotnie.

Poza kwasami pochodzgcymi

z zywnosci bogatej w biatko,
istnieja jeszcze produkty spozywcze
zwane ,tworcami” kwasow

lub ,ztodziejami” zasad

Kwasy sg przeciwieristwem zasad, ale dla
zapewnienia dobrej przemiany materii or-
ganizm potrzebuje jednych i drugich. Cza-
steczki kwasowe i zasadowe wzajemnie sie
neutralizuja, wskutek czego powstaja bez-
pieczne dla ciata czasteczki soli, ktére sg
wydalane. Jesli rbwnowaga ciata zostanie
zachwiana nadmiarem kwaséw, moze to
prowadzi¢ do powstania choréb. Nerki, je-
lita i ptuca prébuja usuna¢ nadmiar kwa-
sow, ale z biegiem lat radza sobie z tym
coraz gorzej. Kwasy, toksyny i inne pro-
dukty przemiany materii odktadaja sie wiec
w formie ztogéw powodujacych reuma-
tyzm, zwyrodnienia stawéw czy choroby
serca i nerek. Podstawa zdrowia jest wiec
wiasciwe odzywianie.

Dzienne zapotrzebowanie osoby

dorostej na sktadniki mineralne:
magnez g
séd 2-3g
potas 2-3g
wapn 08g
fosfor 08g
zelazo 15 mg




O niedobdr kwaséw nie trzeba sie martwic,
gdyz w dzisiejszej zywnosci wystepuja one
obficie. Ich nadmiar znajduje sie w rybach,
miesie, kietbasie, jajkach i serze. Istniejg
tez artykuty spozywcze, w ktérych zasady
zostaty zniszczone w toku przetwarzania.
Nazywa sie je ,twércami” kwaséw albo
,ztodziejami” zasad. Nalezg do nich cu-
kry, a wiec wszystkie stodycze, biata maka,
kawa ziarnista, czarna herbata, tluszcz
twardy i alkohol.

Nadmiar kwaséw jest tez niestety obecny
w wielu produktach zbozowych. Dotyczy
to tez bogatego w wartosci odzywcze chle-
ba razowego i lubianego musli. Sq one
wprawdzie bardziej zasadowe niz biaty
chleb, ale i tak powoduja lekkie zakwa-
szenie. Tylko proso i orkisz sg stabo zasa-
dowymi zbozami. Kwasy mlekowe i owo-
cowe maja kwasny smak, ale nie prowadzg
do zakwaszenia krwi.

Zywnos¢ zawiera wiec niezbedne zasady
dziatajace neutralizujgco. Wystepuja one
obficie w niemal wszystkich warzywach
(oprécz brukselki i szparagéw), ziotach,
ziemniakach i dojrzatych owocach.

Owoce i warzywa powinny by¢ spozywa-
ne w matych porcjach kilka razy dziennie.
By uzyska¢ doktadniejsze informacje na
ten temat, warto zapoznac sie z tabelg kwa-
séw i zasad, jakie powinny znajdowac sie
w catej przyjmowanej zywnosci.
Opro6cz nadmiaru kwaséw w pozywieniu,
do nadkwasoty prowadza takze trudne sy-
tuacje zyciowe, takie jak stan napiecia (po-
woduje go tez promieniowanie ziemskie),
nadmierna aktywnos¢ i obcigzajace uczu-
cia takie jak samotnos¢, strach, smutek czy
rozpacz. Przeciwdziata temu ruch na swie-
zym powietrzu. Miedzy ciatem i duchem
istnieje nierozerwalny zwiazek.

Kto chce stworzyc¢ ogréd zgodny z natura,
przy tym wyrabiajac sobie dobre nawyki
zywieniowe, nie powinien robi¢ tego na
site, sztywno trzymajac sie zasad — trzeba
spokojnie dazy¢ do celu. Prace w ogrodzie,
ktérych owocem jest smaczna zywnos¢ z
wiasnej uprawy, daja wiele radosci.

*Tabela i metody odkwaszania znajduja sie m.in.
w godnej polecenia ksigzce dr Beck i Ingeborg
Oetinger-Papendorf: Durch Entsduerung zu seeli-

scher und kérperlicher Gesundheit.



2. Kontakt z przyroclq ogroclowq

W ogrodzie ekologicznym wystepuje wie-
le zaleznosci pokarmowych miedzy rosli-

dzania ogrodu. Najwazniejsze zagadnie-
nia ukazuje ponizszy schemat. Wiecej in-
nami i zwierzetami, rzadziej masowo wy-
stepuja szkodniki i choroby. Stworzenie
oraz umacnianie tych réznorodnych zalez-

formacji znajdziesz w rozdziale dotycza-
cym ochrony roslin (str. 112), jak réwniez
w publikacji Werkbuch Biogarten (infom-

nosci powinno by¢ gtéwnym celem urza- racja w wykazie literatury).

Podstawowe zasady ogrodu naturalnego

— W ogrodzie warunki mozliwie naturalne tworz3:
— gleba  —— gfebokie spulchnianie uzywac haczki, widet
bez obracania
. nawoz zielony, liscie,
zapewnienie statego
- ; skoszona trawa
okrycia
— rosliny —— wiasciwe brac pod uwage glebe,
stanowisko Swiatto, klimat
uprawa w kulturach faczyc rosliny wzajem-
| mieszanych nie sobie sprzyjajace
—{ nawéz |— odzywianie gleby kompost, nawoz zielony,
stanowigcej gnojowki roslinne,
siedlisko zycia nawozy organiczne
dostepne w handlu
|| ochrona ochrona organizméw chronic¢ pozyteczne
roslin pozytecznych owady, ptaki i ssaki
wyciagi z dzikich ziot,
stosowanie srodkéw wzmacniajgce preparaty
biologicznych roslinne




Heclno“’ry ogrc’)cl albo raj na lonie natury

Ogrod naturalny zapewnia ptakom obfity
pokarm takze zima

Powierzchnie jednolitego ogrodu zwykle
pokrywa trawnik, ktérego pielegnacja jest
dos¢ kosztowna, a dookota znajduje sie
wezszy lub szerszy uporzadkowany pas
jodet, swierkéw i wiecznie zielone pokry-
cie glebowe. Tak monotonny ogréd jest
nudny i w znacznym stopniu przyczynia
sie do wyginiecia wielu gatunkéw owadow
i dzikich zi6t. Jego jedyna zaletg jest wiha-
sciwie tylko przydatnos¢ do zabaw i wy-
poczynku, do czego jednak nie potrzeba
zbyt duzej powierzchni.

Na terenie obok miejsca do zabaw i wy-
poczynku, wtasciciel ogrodu, ktéry nie
chce uprawiac¢ owocéw i warzyw (albo nie
potrzebuje ich zbyt duzo) mégtby stworzyc
naturalng take albo posadzi¢ zywoptot,
zapewniajac tym pokarm dla wielu owa-
déw i ptakéw. Taki ogrod wzbogaca natu-
re, arodzinie umozliwia prowadzenie cie-
kawych obserwacji przez caty rok.




Od trawnika do naturalnej toki

Jesli cata prace pozostawimy naturze, po-
trzeba pieciu lat, by niegdys pielegnowa-
ny trawnik zostat opanowany przez wie-
logatunkowa wspdlnote roslin. W okresie
przejsciowym trawnik powinien byc¢ ko-
szony dwa razy w roku, najlepiej kosa. Na
ten czas nalezy zrezygnowac z nawoze-
nia. Jalowa glebe mozna ewentualnie wap-
nowac i posypywac piaskiem — i uzbroié
sie w cierpliwos¢.

Przy wiekszym wktadzie pracy z naszej
strony naturalny minipark powstanie szyb-
ciej. Jatowa glebe mozna zmieszac z pias-
kiem i posadzic¢ na niej dzikie kwiaty lub
wysiac nieduzg ilos¢ ré6znorodnych traw.
Powinno wsréd nich by¢ kilka gatunkéw
jednorocznych, takich jak btawatek i mak

Na jednolitym trawniku pozywie-
nie moga znaleZ¢ tylko 4 gatunki
ptakow, zas naturalna taka zapew-
nia pokarm nawet dla 17 gatun-
kew ptakow.

Naturalna fgka zapewnia pokarm

wielu owadom.

polny. Z czasem rosliny te zostang wypar-
te przez gatunki trwalsze. Mozna kupic
wiele doskonatych gotowych mieszanek,
ktére umozliwiaja tworzenie naturalnych
tak o réznej wysokosci. Najlepsze sposo-
by ich pielegnacji zostaty opisane w We-
rkbuch Biogarten (dane ksigzki podano w
wykazie literatury).

Jednolity trawnik porastajg 3-4 rodzaje traw.
Na naturalnej tace wystepuje 20 do 50 ga-
tunkéw roslin.
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Woda w og rodzie

Zbiornik wody w ogrodach i na terenach
zielonych petni role cennej przestrzeni
zyciowej bogatej w zyciodajne pierwiast-
ki. Wielkos¢, forma czy materiat, z ktére-
go jest on wykonany, maja mniejsze zna-
czenie. Wazniejsze jest, aby zbiornik miat
zréznicowang gtebokos¢ — od bagnistych
stref brzegowych po gtebie rzedu co naj-
mniej Tmetra. Takie zaplanowanie zbior-
nika wodnego zapewni zabom i innym pta-
zom i larwom miejsce do zimowania.

By zwierzeta mogty wychodzi¢ ze zbior-
nika, jego brzegi powinny tagodnie prze-
chodzi¢ w dno.

Najmniejszym zbiornikiem wody w ogro-
dzie jest poidto dla ptakéw. Woda w nim
stuzy nie tylko do picia, ale tez do kapieli,
dlatego jego najgtebsze miejsce powinno
miec¢ okoto 8 cm. Wybierajac lokalizacje
poidta nalezy zwréci¢ uwage, by byto ono
niedostepne dla kotow.
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Rézne gatunki roslin i zwierzat

Zalety poprawnie zaplanowanego stawu

e stabilnos¢ (odpornosc na wstrzasy)
odpornos¢ materiatu na warunki zimowe
catkowita nieprzepuszczalnos¢
obecnos¢ wielu form

mozliwos¢ zmiany lokalizacji

Wady niewtasciwie utworzonego stawu

e zbyt duza stromosc scian powodujgca zty
obieg wody i niekorzystne warunki zycia
dla zwierzat

e zbyt mata gtebokosc, nieodpowiednia dla
wielu roslin

e zbyt szybkie nagrzewanie sie wody

e koniecznos¢ zmiany miejsca bytowania
niektorych roslin i zwierzat na zime

Zaba trawna

potrzebuja réznej gtebokosci wody



Zywop*of w ogrodzie ekologicznym

Do zywoptotéw naturalnych zalicza
sie szerokie (przynajmniej 3 m) gaiki utwo-
rzone przez rézne wysokie krzewy rodzi-
me, a takze ptaskie grupy zarosli.

Zywopfoi- jako filtr pytu

Szczegblng zdolnos¢ filtrowania pytu maja
klon polny i gtég, ktéry dodatkowo chroni
przed spalinami samochodowymi.
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Naturalny zywoptot jest ochrona
przed wiatrem i erozja, zapewnia tez
glebie wyzsza temperature i wilgotnosc.
Filtruje pyt i trujace spaliny, a wielu zwie-
rzetom daje pokarm i schronienie.

Wiele miast i gmin oferuje poradniki po-
mocne w wyborze gaikéw rodzimych. In-
formuja o tym, ktére gaiki sa szczegdlnie
odpowiednie dla okreslonych cel6ow.

Catkowicie naturalnym zywoptotem jest
tez warstwa zielna. Podszyt powinny two-
rzyc¢ rosliny lesne takie jak zawilec, koko-
rycz i pierwiosnek.

Zywopioi- jako zrédto pokarmu
dla ptakéw i ssakéw

Jesion, olcha, brzoza, orzech laskowy, buk
czerwony, dab, dzika czeresnia, krajowe
drzewa iglaste, dzika réza, bez, rokitnik
zwyczajny, kalina, ligustr, deren, trzmieli-
na, malina i jezyna zapewniaja pokarm
licznym zwierzetom.
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ssaki takie jak kuna i jez.

Ogréd skalny, sterty kamieni i otoczakéw
wraz z porastajaca je roslinnoscia maja
wielorakie zalety ekologiczne: sg idealna
przestrzeniag zyciowq dla wielu pozytecz-
nych owadoéw, ptazéw, gaddéw, a takze
matych ssakéw.

W stercie kamieni liczne gatunki trzmieli
zaktadaja wylegarnie. Zasiedlajq je takze
wieksze owady i ptazy pomagajace zwal-
czac szkodniki w ogrodzie warzywnym.
Szczeliny moga stuzy¢ za kryjéwke tasicy
bedacej gtéwnym wrogiem nornikow.

Sterty kamieni powinny byc utozone
tak, by powstato mozliwie wiele

przestrzeni, w ktérych moga zimo-
wac rozne zwierzeta.
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Sterty kamieni stanowig idealng przestrzen zyciowg dla jasz-
czurek. Sg tez nowym biotopem dla czerwi, réwnonogow, paja-
kéw i réznych owadéw, ktérymi zywig sie chronione gady, ptazy oraz

Wszystkie wspomniane gatunki zwierzat
znajda tu tez schronienie na zime.

Z czasem, w szczelinach i szparach osiedla
sie ré6zne rosliny kwiatowe lubiane przez
owady, zwtaszcza motyle.

Powierzchnie skalne w ogrodzie zapew-
niaja réznorodnos¢, co dodatkowo stabi-
lizuje rownowage ekologiczna.

Przy wyborze kamieni do ogrodu nalezy
dac pierwszeristwo tym typowym dla ota-
czajacego krajobrazu.




Kwiaty w ogrodzie ekologicznym

Aby utrzymac¢ wiele pozytecznych owa-
doéw zwalczajacych szkodniki, nalezy
umieszcza¢ w ogrodzie kwiaty niewypet-
nione. Wszystkie wypetnione gatunki kwit-
nace nie zapewniaja owadom pokarmu,
gdyz nosniki pytku przybierajg posta¢ do-
datkowych ptatkéw kwiatowych.

Margerytka (natura)

Margerytka (hodowla)

Chwasty - roéliny wskaznikowe

Chwasty to rosliny rosnagce w miejscach,
w ktérych (z punktu widzenia cztowieka)
sa one niepozadane, gdyz moga dziata¢
hamujaco na wzrost upraw.

Te same rosliny rosnagce w innych miej-
scach nazywa sie dzikim zielem. Wiele
roslin, ktére rozprzestrzeniaja sie w ogro-
dzie samoistnie, to wartosciowe rosliny
lecznicze. Inne, dzieki swemu wczesnemu
wzrostowi, stanowia dodatek do pierwszej
wiosennej sataty z ogrodu. Rosliny te moz-
na pozostawi¢ w miejscach, w ktérych nie
utrudniaja uprawy. Umiarkowana ilos¢
dzikiego ziela miedzy owocami jagodowy-
mi (na przyktad grzedami truskawek) sprzy-
ja zapylaniu, gdyz ziota wabig owady.

Chwasty nasienne od korzeniowych r6z-
nig sie tym, ze sg roslinami 1-2 letnimi. Co
roku wydaja wielkie ilosci nasion, dlatego
w glebie ich zasoby sq znaczne. Chwasty
korzeniowe (na przyktad mniszek lekarski)
wprawdzie tez moga rozmnazac sie po-
przez nasiona, ale uciazliwsze sa gatunki
rozmnazajace sie poprzez roztogi korze-
niowe. Prawie nie da sig ich wypleni¢, gdyz
roztogi korzeniowe siggajace czesto do gte-
bokosci metra sg trudno dostepne. Do ro-
$lin tych naleza: perz, podagrycznik po-
spolity, powdj i skrzyp. Rosliny te mozna
stopniowo ostabiac¢ systematycznie odci-
najac nowe odrosty.
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Okopywanie, mulczowanie i zasiew nawozu zielonego
sprawiajg,

Ze problemy z chwastami

zmniejszajg sie
z roku na rok

S’rodki zapobiegajqce chwastom w ogroclzie uiy+|<owym

e Przed kazdym siewem ptytko spulchnia¢c e Wszystkie powierzchnie lezgce odtogiem

ziemig obsiac¢ nawozem zielonym
e Stosowac siew rzedowy, aby umozliwic e Gdy ziemia stanie sie nagrzana, na stafe
okopywanie miedzyrzedzi pokry¢ ja materiatem mulczujagcym
Chwasty w rzedach usuwac recznie e Takze jesienia i zimg okrywac glebe kom-
e Regularnie pieli¢, aby zapobiec rozprze- postem albo zasia¢ nawoz zielony

strzenianiu sie chwastow

Srodki zapobiegajace chwastom pod drzewami i krzewami

e Plytko spulchniac ziemie

e Obsiac i/lub obsadzic¢ glebe niskimi rosli-
nami lub gatunkami koniczyny (osiagaja-
cymi niski wzrost)

e Stosowac catoroczne mulczowanie

Sroc"d zapobiegajqce chwastom na trawniku

e Z nowo utworzonego trawnika nie usu-
wac chwastow jednorocznych; raczej kil-
ka razy skosic¢ trawnik zanim zakwitng i
wydadzg nasiona

e Chwasty korzeniowe (np. mniszek lekar-
ski i jaskier) systematycznie gteboko wyci-
nac¢ nozem

e Kosic, grabic i przewietrzac (skaryfiko-
wac) trawnik

Tak zwane chwasty
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