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O človekovem dostojanstvu        
     Ko ohranjamo svoje človeško dostojanstvo, 

imamo občutek, da je naše delovanje oz. bivanje 

človeka vredno. Vzbuja nam občutek 

samospoštovanja.  

    Človekovo dostojanstvo pogosto teptajo odnosi, 

v katerih se posameznik počuti ponižanega ali pa 

večvrednega od drugih. V Splošni deklaraciji o 

človekovih pravicah je zapisano, da se »vsi ljudje 

… rodijo svobodni ter imajo enako dostojanstvo in 

pravice«.  

    Samospoštovanje pa lahko izgubiš že s tem, ko 

pri zadovoljevanju lastnih materialnih potreb ne 

ravnaš tako, kot meniš, da bi kot človek moral in 

je za človeka vredno. 

   Po poklicu sem ekonomist z doktoratom iz 

sociologije. Vse življenje je centralni problem, s 

katerim se ukvarjam, prav človekovo dostojanstvo 

in s tem povezani družbeni odnosi. A vse se začne 

pri samem sebi, pri zadovoljevanju lastnih 

fizioloških potreb. Zlasti v starosti, ko nam 

odtekajo življenjske moči, se lahko zgodi, da ne 

zmoremo več ravnati tako, kot menimo, da je za 

človeka prav. 

    To številko svojih mesečnih novic posvečam 

temi ohranjanja človekovega dostojanstva v 

starosti. 

                                                   Dr. Iztok Ostan 

 

 

 

 

 

 

Dostojanstvo v jeseni življenja 
       V vasi, v kateri živiva s soprogo, je nekoč živela starka, 

»teta Mara«. Včasih sem jo pod večer obiskal. Posedela sva 

v poltemi na klopci pred štedilnikom. Edina v vasi ni imela 

električne luči. Ni je hotela, pa tudi potrebovala ne. Šibka 

svetloba je prosevala skozi luknje v pregoreli pločevini na 

hrbtu štedilnika in se migotaje odbijala od stene. Mara je 

mirno in toplo pripovedovala o marsičem. Noge si je z ene 

strani pokrila s staro odejo, da ni čutila hladu, ki je vdiral 

skozi veliko režo na dnu vhodnih vrat. Saj so ji jo hoteli 

popraviti, pa ni želela. Nekega dne jo je popravila sama, in 

to je storila enako mirno in spokojno, kot mi je 

pripovedovala spomine. Kmalu po tistem sem jo pred zimo 

videl na strehi, ko je pri osemdesetih sedé nameščala 

strešnike. Dolgo je že ni več, kot tudi ne moje tete Pepce iz 

Bovca. Imela je dovolj veliko pokojnino, da je za popravilo 

strehe in druga popravila najela mojstra. Podobno kot teta 

Mara je tako imela občutek, da je sama (s svojimi sredstvi)  

poskrbela za svoje materialne potrebe. Rada je rekla »ko bi 

le zmogla do konca sama stopiti v banjo!«.  

     Željo, da bi do konca zmogli sami poskrbeti za svoje 

osnovne potrebe, imamo vsi. Če to zmoremo, ohranjamo 

človekovo dostojanstvo, samospoštovanje, sicer pa smo 

nekako »razčlovečeni«. Od kod ljudem ta potreba, ki nas 

loči od živali? Nam je morda vrojena? 

 

 

 

Zora Golobič 
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Iz dediščine kamenodobnih prednikov 
Strokovnjaki soglašajo, da je deset tisoč let, kolikor traja civilizacija, premalo za bistveno spremembo človeških 

genov. Po svoji genski zasnovi smo torej taki kot naši predniki v kameni dobi, ki je trajala približno dva milijona let. Kako 

so takrat živeli, lahko sklepamo po načinu bivanja sodobnih lovsko-nabiralniških skupin. Etnologi so  preučili 1.189 skupin, 

ki se preživljajo le z lovom in nabiranjem rastlinske hrane. Eden od ritualov, ki je splošno razširjen pri lovcih in nabiralcih, 

je postopek iniciacije, s katerim mladeniči in mladenke vstopijo v obdobje odraslosti. 

Iniciacija je proces učenja, je pa tudi nekak zrelostni izpit. Mladeniči morajo na primer dokazati, da so sposobni 

upleniti veliko žival, kar je najtežje delo odraslega moškega. Tako velja na primer pri afriških Grmičarjih plemena !Kung, 

ljudstvu Hadza v Vzhodni Afriki, avstralskih domorodcih ljudstva Tiwi, pri ljudstvu Ona na Ognjeni zemlji in pri ljudstvu 

Naskapi v Kanadi. Bilo je potrebno dokazati tudi vztrajnost pri delu. Pri ljudstvu Tlingit na Aljaski so vztrajnost iniciantke 

preverjali tako, da so strgali rjuho, ki jo je morala zašiti, pa so zašito spet razparali in tako je to šivanje ponavljala 

»neštetokrat«. Po uspešno opravljeni iniciaciji so (sedaj odrasli) mladeniči in mladenke smeli izbirati partnerja.  

Tak življenjski izpit je unikum v živem svetu. Pri drugih primatih in sesalcih si pač mora posamezni samec priboriti 

pravico do razmnoževanja praviloma v boju z drugimi samci, a le pri ljudeh kamene dobe družba zahteva opravljanje 

»izpita«, da si mladci in mladenke pridobijo to pravico. Od kod ta posebnost? 

Gre za drugače organizirano skrb za potomstvo. Pri naših najbližjih sorodnikih šimpanzih in opicah bonobo, skrbi 

za hrano mladičev samo njihova mati. To v bogatem tropskem pragozdu zmore. Človek pa se je učlovečil v savani, kjer je 

hrane bistveno manj, obdobje odraščanja pa je pri ljudeh bistveno daljše. Raziskave sicer kažejo, da uspevajo v normalnih 

pogojih že petletni otroci nabrati hrane za približno polovico svojih dnevnih potreb. A celo v normalnih pogojih na nekem 

kraju zmanjka hrane že med sezono, pa se morajo lovci in nabiralci seliti iz kraja v kraj. Kritično pa je, ko nastopi trajno 

pomanjkanje hrane. V Podsaharski Afriki, kjer se je človek učlovečil, so bile nekoč suše nekako vsakih 6 let. Še danes pri 

lovcih in nabiralcih le 60 % otrok doživi 15 let starosti. V obdobjih lakote je prav umrljivost otrok največja težava, saj je 

dvakrat večja kot pri odraslih. V takih pogojih je nujno, da se v skrb za prehrano otroka vključijo tudi oče, pa babica … a 

tudi to v prehranskih krizah ni dovolj. V vseh nomadskih lovsko-nabiralniških skupinah tako velja stroga egalitarnost: 

ulovljene divjadi in nabrane hrane ne razdeljujejo le znotraj družine, pač pa enako tudi članom drugih družin, tudi otrokom 

in onemoglim. Arheologi so iz najdenih okostij ugotovili, da so celo neandertalci skrbeli za ostarelega člana skupnosti, ki je 

bil hudo pohabljen že od mladosti. 

Če družba skrbi za »hranjenje« posameznikov, je razumljivo, da od mladcev in mladenk pričakuje, da izkažejo 

sposobnost skrbeti vsaj zase, preden ustvarijo družino. Dandanes je družba manj solidarna kot v praskupnosti, a ostal je 

vrojeni notranji klic: poskrbi vsaj zase, da se boš čutil kot enakovreden član odrasle človeške skupnosti. 

 

Prehranska prva pomoč za dostojanstvo v starosti 
Seveda je pomembno, da zlasti v starosti poskrbimo za telesno gibanje in zdravo prehrano, kakršna je na primer 

mediteranska z obilo vlaknin in zdravimi maščobami, kot jih vsebuje oljčno olje. A narava skrbi predvsem za reprodukcijo, 

zato nam po 45. letu hitro upadajo presnovne sposobnosti. Tako nam zlasti v starosti koristi, če prehrano izboljšamo z 

izvlečki, ki so hitro presnovljivi in prehransko bogati. Tako sem pred desetletjema oblikoval sistem prehranske prve 

pomoči, ki temelji na optimizaciji telesnih makrostruktur: beljakovin 

(s pomočjo aminokislin OKA), antioksidantske vode (s FHES) in 

črevesne biote (z bio probiotikom EM). Izkazalo se je, da pomagajo 

tudi pri premagovanju bolezni. 

Naj izpostavim primer naše znanke, gospe Milene. Kljub 

skrbi za zdravo življenje in prehrano, je pri 68 letih njeno zdravje 

začelo  pešati. Pojavljale so se bolečine po vsem telesu, mučile so jo 

osteoporoza in prebavne motnje, zaradi ponavljajočih se viroz je 

pogosto jemala antibiotike, ki pa niso dosti zalegli. Ustna votlina je 

bila nazadnje tako vneta, da je komaj odpirala usta.  

Po enem tednu uživanja ustreznega odmerka aminokislin tipa 

OKA so bolečine povsem popustile. Po dveh tednih je dodala v 

prehrano bio probiotik EM in kmalu so bile odpravljene črevesne 

motnje. Po dobrem mesecu je dodala še antioksidant FHES. Tudi po 

letu dni  se viroze niso ponovile, počutje pa je bilo zelo dobro. 

Meritve so pokazale izboljšanje kostne mase.  

Od takrat je minilo desetletje. Z veseljem jo kdaj pa kdaj 

srečam, saj je živa in zadovoljna. Na pragu osemdesetih let  uspeva 

skrbeti zase, pa tudi za svoje bližnje. Občasno še jemlje te produkte. 

 

Zora Golobič 


