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Ob spoznavanju pestre slovenske
flore, zdravilnih rastlin in pred-
vsem njihovih zdravilnih u¢inkov
sem se odlocila v tej knjigi preds-
taviti ¢im vec rastlin, receptov in
navodil za njihovo uporabo.

Med nabiranjem zdravilnih rastlin
ter sprehajanjem po travnikih

in gozdovih sem ugotovila, da si
lahko Ze z osnovnim poznavanjem
rastlinskih uc¢inkovin pri teZavah
z zdravjem pomagamo sami.

Tudi ¢e doslej zdravilnih rastlin
niste nabirali, jih boste s pomocjo
natanc¢nih informacij in napotkov
iz knjige hitro prepoznali, to¢no

KNJIGI NA POT

boste vedeli, kako in katere dele
nabrati, kako jih posusiti in kako
izdelati razli¢ne pripravke.
Zdravilne rastline so povsod okoli
nas, le prepogniti se je potrebno in
uziti njihovo bogastvo. Moj namen
je ljudi vrniti k naravi, povedati,
katere sestavine v posamezni rast-
lini ali njenem delu vplivajo na
kateri del telesa ali organ, preds-
taviti osnovne pripravke ter podati
natancne napotke in recepte za
pripravo Cajev, tonikov, priprav-
kov za blaZenje menstrualnih
krcev, pomoc pri bolecinah v krizu
in Se marsikaj.

Naj vam knjiga dobro sluZi!

DARJA POZUN

Sama rada skrbim za svoje
zdravje s pomocjo narave. Ta nam
postreZe z najbolj ¢isto mocjo. Ne
moremo odpraviti slabega brez
nadomestitve z dobrim.

Pred vami je knjiga, ki vam bo po-
magala na naravi prijazen nacin
ohraniti zdravje in dobro pocut-
je. V njej je veliko preizkuSenih
receptov in nasvetov za nabiranje
zdravilnih rastlin ter njihovo
shranjevanje in pravilno uporabo.
Vse, kar morate storiti sami, je, da
se poveZete z naravo.






NABIRANJE, SUSEN]JE
IN SHRANJEVAN]JE

Vedno rada poudarim, da naj se z
zdravilnimi rastlinami ukvarjajo
le ljudje, ki jih to resni¢no veseli.
Le tako bodo te kakovostne in
izdelki iz njih bolj uéinkoviti. Za
prepoznavanje rastlin bodo v
pomoc odli¢ne fotografije, opisi
rastlin in navodila za pravilno upo-
rabo ter recepti za izdelavo in pri-
pravo razli¢nih izdelkov. Morate si
pridobiti dobro predznanje, saj sta
zelo pomembna natancénost in dos-
ledno prepoznavanje zeliS¢. Kdor
sam ne utegne nabirati rastlin, jih
lahko kupi pri zeliS¢arjih. Narava
nam nudi pomod, ki jo v dolocCe-
nem trenutku potrebujemo in si
lahko sami pomagamo pri razlic¢-
nih tegobah. Kot je rekla Pehta:
»Za vsako bolezen roz’ca raste.«

In prav je imela.

Cas nabiranja rastlin je odvisen od
podnebja in nadmorske viSine.
Rastline vedno nabiramo v suhem
vremenu, najbolje ob son¢nih
jutrih, ko rosa Ze izhlapi. Nabira-
mo jih, ko so na vrhuncu rasti ali
po navodilu (borovnicevo listje na-
biramo, preden dozorijo plodovi).
Nikoli ne nabiramo mokrih rastlin,
ker lahko splesnijo. Rastline, ki
mocno diSijo (timijan, bazilika,
majaron ...), nabiramo v vrocem,
suhem dnevu, opoldne, ko imajo
najvec eteric¢nih olj. ZeliS¢a nabi-
rajmo v ¢asu cvetenja.

Cvetove nabiramo, ko se za¢nejo
odpirati, le sivkine takrat, ko so

Se v popkih. Liste nabiramo, ko

S0 popolnoma razviti. Izjema je
breza, pri kateri nabiramo mlade
liste. Plodove nabiramo, ko so
popolnoma zreli. Korenike in kore-
nine navadno izkopavamo jeseni
ali zelo zgodaj spomladi, ker so v
tem c¢asu ucinkovine nakopicene v
tem delu rastline.

O\ KAKO NABIRATI: Rastlino

skrbno izberemo in pri tem
pazimo, da pomotoma ne bi
nabrali napacne ali celo stru-
pene. Zdravilnih rastlin nikoli
ne nabiramo ob cesti in tudi ne
zapraSenih in umazanih. Vedno
nabiramo v ¢istem okolju, da
rastlin ni potrebno prati. Le s
korenin in korenik pod tekoco
vodo s $¢etko odstranimo zem-
ljo. Nabiramo samo tisti del
rastline, ki ga bomo uporabili,
ne trgamo in ne pulimo cele
rastline. Nekatere rastline so
redke, ogroZene in zato zaS¢i-
tene. Ne nabiramo jih v naravi,
pac pa jih gojimo na vrtu. Ved-
no nabiramo le zdrave rastline.
Bolne ne spremenijo le videza,
ampak se spremenijo tudi nji-
hove sestavine.

NACIN NABIRANJA: Cvetove
obicajno nabiramo v ¢asu pol-

nega cvetenja, vendar so izje-
me kot zgoraj omenjena sivka.
Pri nekaterih nabiramo le
popke ali pa jih nabiramo v
zacCetku cvetenja zaradi kasnej-
Sega razcveta med suSenjem.
Nabiramo cele cvetove ali
razli¢ne dele cvetov, odvisno
od vrste rastline. Nabiramo

jih dopoldan, ko rosa izhlapi.
Nekateri cvetovi se ponoci ali

v veliki vroc€ini zaprejo. Te
cvetove nabiramo, ko so odprti.
Ker so cvetovi navadno zelo
obcutljivi, moramo pri nabiran-
ju paziti, da jih ne poskoduje-
mo, da ne pride do neZelenih
procesov, preden jih damo v
susilnico.

‘ A NABIRANJE CVETOCIH

_', POGANJKOV: Nabiramo samo

A zgornje dele stebel (nad 40

¥"do 50 cm), ker spodnji ne

\, vsebujejo aktivnih sestavin. Pri
grmovnicah nabiramo poganj-
ke brez spodnjih delov stebla.
Nikoli ne izpulimo cele rastline
s koreninami. Najprimernejsi
Cas za nabiranje celih rastlin ali
njihovih listov je zgodaj zjutraj,
potem ko je rosa Ze izhlapela,
vendar pred moc¢nim soncem.
Nabrana zelis¢a poloZimo v zra¢-
no koSaro ali na pladenj v zelo
tankem sloju. Tako prepre¢imo
fermentacijo in nepotrebno
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5 ‘.‘ia NABIRANJE PLODOV: Plodove

segrevanje. Nabrana zeliSc¢a
moramo pripraviti za suSenje v
najkrajSem moZnem casu.

@&, nabiramo, ko so popolnoma

i
,11'«. % renine nabiramo od pozne
H‘?r ''jeseni do zgodnje pomladi. V
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dozoreli. Takrat spremenijo
barvo in vonj. To velja tudi za
semena. Zrela semena vecino-
ma odpadejo z rastlin. Zato bi
morali semena opazovati in
ko dobijo svojo znacilno barvo
in jih manjsi del Ze odpade,
pobrati rastline ali njihove
dele s semeni. To naredimo v
zgodnjih jutranjih urah, ko je
Se rosa in seme samo po sebi
ne odpada prevec. Plodove in
semena moramo posusiti takoj,
ko je mogoce.

~NABIRANJE LISTOV: Liste

nabiramo, ko so dovolj zreli,
vendar ne prestari. Bolnih
listov ali listov, ki so jih nagri-
zle Zivali, ne nabiramo. Liste
moramo nabirati drugega za
drugim, liste z dolgim steblom
odtrgamo skupaj z 2 do 3 cm
dolgim pecljem. Na primer pri
koprivah odstranimo s stebla
vse liste naenkrat.

NABIRANJE KORENIN: Ko-

tem Casu vsebujejo koristne
ucinkovine. Izkopane korenine
moramo ocistiti blata in uma-
zanije ter odstraniti neZzelene
in propadajoce dele rastlin.
SvezZe izkopane korenine je naj-
bolje oprati pod tekoco vodo.
Polozimo jih v koSaro ali papir-
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nato vrecko in jih ne tlacimo.
Slabe dele rastline odstranimo
sproti ob nabiranju. Oc¢iSCene
korenine takoj posusimo, da se
zaradi encimskih procesov ses-
tavine ne spremenijo. Nabere-
mo samo toliko korenin, kot jih

potrebujemo.

SUSEN]JE: Zdravilne rastline
susimo v zra¢nem in sen¢nem
prostoru. SveZe nabrane rast-
line kar najhitreje v tanki plasti
razprostremo na primerno
podlago (les, papir, tkanino)

za suSenje. Korenine operemo,
obriSemo in obesimo na prepis-
no mesto.

SUSENJE CVETOV: Cvetove
oCistimo in razprostremo na
vpojen papir v suh prostor.

Ko so cvetovi suhi, odstranimo
cvetne liste in jih shranimo

v rjavi papirnati vrecki ali
temnem steklenem kozarcu.

SUSENJE SEMEN: Sopke zrelih
strokov s semeni ali stebel s
cvetovi obrnemo navzdol nad
pladenj ali papirnato vrecko.
Pocakamo, da se posusijo, jih
nezno otresemo, odstranimo
vecja semena in shranimo.

SUSENJE PLODOV: Plodove
razprostremo po vpojnem
papirju in damo v ogreto, a
izklopljeno pecico. Vrata pecice
pripremo in tako sudimo tri

do $tiri ure. PosuSene plodove
damo na toplo temno mesto in
jih ob¢asno obrnemo. Plesnive
takoj izloCimo.

* SUSENJE LISTOV: Sopke z 8

do 10 stebli obesimo v toplem
zra¢nem prostoru. Ko postane-
jo krhki, liste z otiranjem loci-
mo od stebla. Shranimo jih v
temen zaprt kozarec ali rjavo
papirnato vrecko.

SUSENJE KORENIN: Korenine
operemo Vv topli vodi. NareZe-
mo jih na kolobarje in razpore-
dimo po pladnju, ki smo ga
obloZili z vpojnim papirjem.
Pladenj postavimo v toplo, a
izklopljeno pecico. Vrata pecice
pripremo in korenine suSimo
dve do tri ure.

ZBIRANJE SOKA IN GELA:
Listom aloje previdno po dol-
gem odrezemo bodicasta robo-
va. Nato z ostrim noZem pocasi
olupimo spodnji del lista. Za
gel aloje s topim robom noza
postrgamo mehko sredico. Ker
gela ne moremo shranjevati
dalj casa, ga je treba ¢im prej
porabiti.




* KAKO HRANIMO: Posusena
zeliS¢a hranimo v €istih papir-
natih vreckah, kartonastih
Skatlah ali steklenih kozarcih,
pokritih s krpo. Nikoli jih ne
hranimo v plasti¢nih vreckah!
Korenine in semena damo
v vrecke iz blaga. Na vrecke
napiSemo ime rastline in da-
tum nabiranja. Vsa zeli$¢a
hranimo na suhem, v zratnem
temnem prostoru. ZeliS¢a hra-
nimo loceno po vrstah, jih ne
drobimo, pac pa pustimo cela,
saj tako dalj ¢asa ohranijo
zdravju koristne u¢inkovine.
Aromati¢nih rastlin ne dro-
bimo (meta, kamilica ...).
Korenine, gomolje, plodove
in semena, ki imajo zdravilne
ucinkovine v notranjosti, pa
moramo zdrobiti, vendar
Sele tik pred uporabo. Ve¢ino
zeliS¢ moramo po enem letu
zavreci, ker s casom izgubljajo
svojo moc. So pa tudi izjeme:
na primer skorja krhlike je
primerna za uporabo 3ele po
enem letu.

Zdravilna zelisca
nabiramo
Z ljubeznijo,
le tako bomo delezni
lepih trenutkov
v naravi in sadov
svojega truda.
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RASTISCA ZDRAVILNIH

Zdravilne rastline ne rastejo povsod.
Nekatere rastejo na vlaznih, druge
na suhih travnikih, tretje imajo ra-
de obdelano zemljo, Cetrte se naj-
bolje pocutijo v gozdu. Obdrzijo se
in rastejo le tam, kjer so izpolnjeni
pogoji za njihov razvoj in rast.

NEKA) ZNACILNIH
PREDSTAVNIKOV GLEDE NA
VRSTO RASTISCA:

— NE PRENESE)JO APNA V ZEMLJI:
kostanj, jesensko vresje, borov-
nica, sr¢na moc, arnika, sladka
koreninica, lisi¢njak itd.

— NA SUHIH TRAVNIKIH: rman,
zaj¢ja deteljica, SentjanZevka,
gladez, trpotec, materina dusSi-
ca, koSenicica, kompava, dolgo-
dlakava SkrZolica, navadni bed-
renec, ¢rna meta, dobra misel,
grebenusa, prava lakota itd.

- NA VLAZNIH TRAVNIKIH: jesenski
podlesek, kukavica, baldrijan,
smetlika, sracica, polaj, grenkul-
jica, gosja trava, krvenka, gabez,
lapuh itd.

— NA NJIVAH: plavica, njivska
maceha, pirnica, poljski mak,
gabez, rosnica, njivska preslica,
njivski slak, kurja ¢resnjica itd.

- V GOZDU: prvenec, sladka kore-
ninica, borovnica, ¢emaz, bodi-
ka, bor, glistovnica, hrast, jesen,
kranjska bunika, lisi¢njak itd.
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RASTLIN

- OB ROBU GOZDOV IN PO POSEKAH:
jetrnik, gozdna jagoda, pljucnik,
malina, robida, lu¢nik, dobra mi-
sel, breza, trobentica, bljus¢, krh-
likovec, leska, ¢eSmin, glog itd.

- VVLAZNIH GOZDOVIH, OB VODAH
Z GLOBOKIM HUMUSOM: divja
buca, ¢rni topol itd.

- 0B VODI: kolmeZ, grenka detel-
jica, baldrijan, vodna meta,
krvenka, milnica, lapuh, boZja
milost, kreSa itd.

- V GORAH: encijan, planinski
mabh, planinski pelin, plahtica,
preobjeda, arnika itd.

- OB MORJU IN V PRIMORSKIH KRA-
JIH: lovor, oljka, roZmarin, sivka,
oZepek, badelj, laski smilj, lobo-
dika, komarcek, sladki koren itd.

- OB HISAH: kopriva, bezeg, pelin,
krvavi mlecek, repinec, potros-
nik itd.

- NA SUHEM TERENU: brin, glog,
trnjolica, CeSmin, Sipek itd.

- V NIZINAH, NA BOL) VLAZNI
ZEMLJI: ajbis itd.

— GOJENE ZDRAVILNE RASTLINE:
articoka, ognji¢, kamilica, Zafra-
nika, koruza, hmelj, konoplja,
lan, divji kostanj, Cesen, ¢ebula,
buca, ajda, luStrek, majaron,
netresk, ogrscica, oljka, oreh,
oves, pelin, petersilj, zelena,
slez, vinska rutica itd.

Vse nasteto upoStevamo za lazje
in hitrejSe nabiranje, vendar

moramo ob vsem tem upoStevati
tudi bogatost rastiS¢a. Pomembno
je, da ne poberemo vseh rastlin,
oziroma jih na revnem rastis¢u
sploh ne nabiramo. Naj se rastiSce
okrepi, tako nas bo v naslednjem
letu nagradilo z bujno rastjo.
Upostevajmo tudi, da se veCina
zdravilnih rastlin razmnoZuje s
semeni — torej pustimo nekaj lepih
in mocnih cvetov, da se zasejejo za
naslednje sezone.

Ko hodimo po naravi, upoStevajmo
tudi to, da nismo sami. Okrog nas
je polno vecjih in manjSih Zivali,
ki so njen del. Pazimo nanje, kajti
vsaka ima svoje mesto in vlogo.
Rastline se razmnoZujejo tudi z
njihovo pomocjo.

RAZLIKE V PRIPRAVI

PRVI NACIN PRIPRAVE je, da sveze
nabrane rastline zmeljemo in
socimo. V sok preidejo predvsem
snovi, ki so dobro topne v vodi,
manj pa tiste (alkamidi), ki se raz-
tapljajo v alkoholu. V sok prehaja-
jo tudi encimi, ki nekatere druge
snovi (na primer derivate kavne
kisline) razgradijo.

Pri DRUGEM NACINU PRIPRAVE

k zmletim rastlinam dodamo prib-
lizno 20 % alkohola, ki deloma
olajSa raztapljanje alkamidov in
ustavi delovanje encimov.



Po TRETJEM NACINU PRIPRAVE delamo
tinkture. Na liter alkohola upo-
rabimo 300 g sveZih zelis¢ ali 200 g
posusenih zeli$¢. Ta dobro raztopi
alkamide, poslabs$a pa se raztap-
ljanje polisaharidov. Pri tinkturi se
zaradi dodanega alkohola celotna
tekocCina razredci.

KA) JE ...?

* OLJNI 1IZVLECEK (MACERAT)
Oljni izvlecek naredimo tako, da rast-
linski material namakamo v mascobi.
Pri postopku, ki mu pravimo mace-
racija, se lipofilne (v mascobi topne)
ucinkovine iz rastlin postopno pre-
nesejo v olje in ga tako obogatijo z
zdravilnimi snovmi. Odvisno od tega,
katero rastlino izberemo, izdelujemo
oljne izvlecke iz svezega ali suhega
rastlinskega materiala, ki ga namaka-
mo dva pa vse do pet tednov. Ker

RAZLAGA POJMOV

KORENINA: njene naloge so pritrjevanje
rastline v tla, crpanje vode in anor-
ganskih snovi iz zemlje ter prevajanje
teh snovi po steblu do listov ter shran-
jevanje hranilnih snovi, potrebnih za
razvoj in Zivljenje rastlin.

KORENIKA: je sistem nadomestnih kore-
nin, ki imajo majhne luskaste listice
in zalistne brste. S pomocjo korenik
se rastline razmnozujejo.

ZELISCE ALl ZEL: so rastline, ki nam ko-
ristijo in omogocajo tesnejsi stik z
naravo. Njihova zdravilna mo¢ lahko
blagodejno deluje na nase dobro
pocutje in zdravje, omili simptome
dolocenih bolezni in pomaga pri
zdravljenju blagih zdravstvenih tezav.

pri izdelavi domacih oljnih izvleckov
uporabljamo hladno stiskana in ne-
rafinirana olja, je pomembno, da jih
ne izpostavljamo neposredni soncni
svetlobi (povzroca fotooksidacijo) in
previsoki temperaturi, saj bi s tem
povzrocili hitrejSe kvarjenje oljnega
izvlecka in unicili zdravilne ucinko-
vine rastlin. Zato kozarec, v katerem
izdelujemo oljni izvlecek, vedno
zavijemo v aluminijasto folijo (ali
drugace zascitimo pred
svetlobo) in ga postavi-
mo na mesto s ¢im bolj
stalno (a ne previsoko)
temperaturo.

* TINKTURA

Tinktura je tekoci alkoholni izvlecek
zdravilnih rastlin. MeSanica vode in
alkohola se uporablja za ekstrakcijo
zdravilnih sestavin iz zelis¢ in sluzZi
kot konzervans ter tako dobimo
mocnejSi koncentrat. Rok uporab-
nosti tinkture je najmanj dve leti.
Razmerje med vodo in alkoholom
se lahko spreminja od 25 % alko-
hola za tanin do 90 % alkohola za
smole. Rastlina je lahko sveza ali
suha, drobno sesekljana ali zmleta.
Obicajno tinkturo pripravimo iz enega
dela suhih sestavin in petih delov
tekocine, pri svezih zeliscih je lahko
razmerje 1: 2. Posodo s sestavina-
mi zapremo in postavimo v temen
prostor za sedem do deset dni ter
obcasno pretresemo. Potem tinktu-
ro precedimo in vlijemo v temno
steklenico. Tinkturo hranimo v zaprti
posodi na hladnem temnem mestu.
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* MAZILO

Osnovno mazilo naredimo iz olja
(najboljse je olj¢no), Cebeljega

voska in zdravilne rastline. Zelisca

za posamezno zeliS¢no mazilo so
lahko sveZa, posusena ali pripravlje-
na v oljnem izvlecku. Tega naredimo
tako, da izbrano zdravilno rastlino
vsaj tri tedne namakamo v olj¢nem
olju, nato precedimo in izvlecek
uporabimo za izdelavo mazila. Mazila
vedno delamo v razmerju en del
Cebeljega voska in deset delov olja
(10 g Cebeljega voska in 100 g olja). V
vodni kopeli segrevamo oljni izvlecek
in Cebelji vosek, da se ta stopi. Nato
vlijemo v loncke, pocakamo, da se
mazilo strdi in shranimo na hlad-
nem. Mazila so primerna za zunanjo
uporabo.
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AJDA

Fagopyrum esculentum

* OPIS RASTLINE IN RASTISCE

Ajda je do 60 cm visoka enolet-
na rastlina z rdeckastimi stebli.

Listi so srcasti do puscicasti.

Peclji so kratki. Majhna socvet-

ja so bele, rdeckaste ali rdece
barve. Cveti od julija do sep-

tembra. Oprasujejo jo ZuZelke,

Se posebej cebele. Plodovi
so ¢rnikasti orescki s tremi

izrazitimi robovi. Potrebno jo
je sejati na obdelane povrsine

(njive).
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* NABIRANJE IN PRIPRAVA

V zdravilne namene se najpo-
gosteje uporablja navadna ajda.
Nabiramo jo v ¢asu cvetenja,
saj je takrat koli¢ina rutina naj-
vi§ja. Nabiramo liste in cvetove
ajde.

UCINKOVINE

Ajda je bogata s flavonoidoma
rutinom in kvercetinom. Rutin
krepi krvne Zile, kvercetin

pa pomaga zmanjsati vnetje.

Ker je bogata z vlakninami,
omogoca redno odvajanje blata
in zmanjSuje moZnost zaprtja.
Pomaga pri uravnavanju ravni
sladkorja v krvi in holesterola
ter zaviranju razvoja bolezni
srca in oZilja. Pomagala naj bi
zmanjsevati nabiranje vode

v medceli¢nini in otekline.

S tem se zmanjsa vnetje pa
tudi obcutek tezkih, nemir-
nih nog in bolecin v nogah.
Zaradi omenjenega delovan-



ja lahko ajdo uporabljajo ne

le bolniki s krénimi Zilami,
ampak tudi bolniki s ateroskle-
roti¢nimi in diabeti¢nimi
teZavami.

V eni skodelici ajde je kar 86 mg
magnezija. Ta sprosca Zile,
izboljSuje krvni pretok in s tem
dostavo hranil v telo, hkrati pa
z zniZevanjem krvnega tlaka
predstavlja izvrstno kombi-
nacijo za zdravo srce in ozilje.
Ajda je obogatena z vitamini in
minerali, med drugim s tiami-
nom, riboflavinom ter drugimi
vitamini skupine B. Dolocene
sestavine v zrnju varujejo telo
pred Skodljivimi vplivi (celo
sevanj), preprecujejo gangrene
in ozebline ter pospesujejo pre-
pustnost kapilar. Holin v zrnju
izboljSuje delovanje jeter.

Ajda vsebuje veliko Zeleza,
cinka, magnezija, fosforja in
selena.

LJUDSKO ZDRAVILSTVO

Ajda se v ljudski medicini Ze
dolgo uporablja kot tonik za
Zile. Pripravke iz ajde uporab-
ljamo za lajSanje teZav zaradi
kroni¢nega venskega popus-
¢anja oz. krénih Zil, kot so
utrujene tezke noge, bolecine,
kré¢i v mecih, ter za manjSanje
tveganja visokega holesterola
in visokega krvnega tlaka.
Ajdovo moko uporabljamo

v dietni prehrani bolnikov s
celiakijo, za boljsi krvni obtok
in v boju proti raku, saj spada
med hranilno najbolj bogata
Zita. Prehranska vrednost ajde
je zelo velika, saj v povprecju

njeno zrnje vsebuje nekje med
11 in 15 % zelo kakovostnih
ter lahko prebavljivih beljako-
vin. Ce primerjamo z Ziti, pri
katerih je bioloski izkoristek
beljakovin pri presnovi pribliz-
no 50 %, ta pri ajdi presega

90 %. Vsebuje tudi veliko koli-
¢ino esencialnih aminokislin.
Beljakovine v ajdi so veliko
bolje uravnoteZene in imajo
vecjo prehransko vrednost kot
pri zitih.

NASVETI IN OPOZORILA
Nekateri ljudje so alergi¢ni

na ajdo. Pri tem se alergija
obic¢ajno nanasa na izdelke

iz plodov. Pri uporabi njene zeli
ajde teh alergij niso zasledili.

V cvetovih ajde najdemo nafto-
diantronske derivate (fagopi-
rin, protofagopirin), ki povzro-
Cajo povecano obcutljivost za
sonce (fotosenzibilizacijo).

ZANIMIVOSTI

V Sloveniji je prva omemba
ajde znana iz leta 1426. Vecjo
prepoznavnost in razsirjenost
v nasih krajih je doZivela veliko
pozneje, za kar je bil zasluZen
baron Ziga Zois, Ki je zaradi
hude lakote, kot posledice ‘let
brez poletja’, sejal trdoZivo
vrsto tatarske ajde, eno red-
kih rastlin, ki je tudi v tezkih
razmerah dala zadovoljiv
pridelek. Takrat se je zelo hitro
razSirila po naSem ozemlju.
Vendar se je zaradi grenkaste-
ga okusa in nepoznavanja za
zdravje pomembnih uéinkov
ohranila samo na visjih nad-

morskih viSinah. Zadnja leta se
spet veCa zanimanje za njeno
uporabo.

* €AJ: Pripravimo poparek, tako

da prelijemo do 2 Zlicki zeli
ajde s skodelico vrele vode in
pustimo stati 10 minut. Spije-
mo tri do stiri skodelice Caja
dnevno skozi daljSe ¢asovno
obdobje.

* AJDOVA KASA Z GOBAMI:

20 g ajdove kase, Zlicka olja,
100 ml sladke smetane,

100 ml kisle smetane, skuta
ali sir, ¢ebula, 250 g meSanih
gob, majaron, petersilj, esen,
poper in sol.

Navodila: Zavremo vodo, jo
solimo in v njej 15 minut ku-
hamo ajdovo kaso. Medtem
na olju preprazimo Cebulo, da
porumeni. Dodamo naseklja-
ne gobe in jih dobro podusi-
mo. Zacinimo jih s soljo, pop-
rom, majaronom, petersiljem
in zdrobljenim ¢esnom. Malce
pokuhamo in zalijemo z malo
vode, ki ji dodamo sladko
smetano. Gobe naj nekaj mi-
nut vrejo, nato primesamo
odcejeno ajdovo kaso. Vse
dobro premesamo in na kon-
cu dodamo Se kislo smetano
in veliko Zlico skute ali ali
sira.
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AMERISKI SLAMNIK

Echinacea purpurea

(S

14

OPIS RASTLINE IN RASTISCE
Skrlatni ameriski slamnik je do
180 cm visoka rastlina. Steblo
je pokon¢no, mocno, razvejano,
blago dlakavo ali golo. Listi

so ovalni, Silasti in nazobcani.
Cvet je znacilne Skrlatne barve
z do 3 cm dolgimi cvetnimi
listi. Rastlina najbolje uspeva
na vlaznih, obdelanih tleh in
soncnih ali polsenc¢nih legah.

| ZDRAVILNE ROZ'CE

Cveti od julija do oktobra. Na
mocnih cvetnih steblih ameris-
kega slamnika se razvijejo ko-
Sasti cvetovi z izrazito stoZcasto
sredino. NajlepSe uspeva na
son¢nih mestih, v dobri vrtni
zemlji.

NABIRANJE IN PRIPRAVA
Pri ameriSkem slamniku upo-
rabljamo iztisnjen sok iz nad-

zemnih delov, ko rastlina bujno
cveti, redkeje korenine, uporab-
ni pa so tudi suSeni nadzem-

ni deli in korenine za Caje.
Rastline Zanjemo popoldan,

da rastlina ne uveni. Pomem-
bno je tudi zadostno zracenje,
s Cimer preprecimo venenje

in posledi¢no nekontrolirane
kemicne procese (fermentaci-
jo), ki zmanjSa kakovost



rastline. Cvetove nabiramo, ko
so popolnoma odprti, korenine
(vsaj Stiri leta starih rastlin) pa
izkopljemo jeseni. Imajo rahlo

aromaticen vonj in sprva rahlo
sladek, nato grenak okus.

UCINKOVINE

AmeriSki slamnik je z antioksi-
danti (flavonoidi, cikori¢na
kislina in roZzmarinska kislina)
bogata rastlina in lahko poma-
ga podpirati imunski sistem. Je
ena najbolj priljubljenih zdra-
vilnih rastlin na svetu. U¢inko-
vito pomaga pri prehladu in
gripi. Uporabljamo ga lahko
tudi pri zdravljenju bolecin,
vnetij in migren. V ameriSkem
slamniku najdemo Stevilne spo-
jine, ki pospeSujejo delovanje
belih krvnih celic - levkocitov
in s tem tudi obrambo nasega
organizma. Najpomembnejse
med njimi so derivati kavne
kisline, flavonoidi, fenoli,
polisaharidi in eteri¢no olje
ameriSkega slamnika. Njegova
korenina vsebuje hlapno olje,
polisaharide, smole, ki delujejo
kot razkuzilo, unicujejo glivice
in krepijo imunski sistem, ter
glikozide, ki zavirajo delovanje
bakterij.

LJUDSKO ZDRAVILSTVO
Pripravki iz ameriSkega slam-
nika vsebujejo snovi, ki pospe-
Sujejo delovanje imunskega
sistema, tako da povecajo od-
pornost proti gripi. Poleg tega
delujejo kot razkuZilo, pospesi-
jo zdravljenje trdovratnih
prehladnih obolenj dihal in

zmanjsujejo koli¢ino Zelod¢ne
kisline. Zunanje jih uporablja-
mo pri koZnih obolenjih, turih
in luskavici. Pomagajo pri cel-
jenju trdovratnih ran in opek-
lin, zmanjSujejo vnetja, uporab-
ni so za grgranje pri vnetem
grlu in za spiranje dlesni.
Pripravki iz korenine ameriske-
ga slamnika se v tradicionalni
ljudski medicini najpogosteje
uporabljajo za preprecevanje
in zdravljenje prehladnih obo-
lenj. Nadzemni del rastline (zel)
uporabimo v mazilih za nego
manjsih ran. Mazilo deluje
blago antibakterijsko in proti-
vnetno, uspesno zavira razvoj
glivi¢nih okuZb.

Ameriski slamnik je edino
zdravilo, Ri ga pri
zdravljenju prehlada
uporabljamo za
odpravljanje vzrokov in
ne le lajsanje simptomov.

Krepitev imunskega sistema:
AmeriSki slamnik vzpodbuja
imunski sistem, pomaga pa
tudi pri celjenju ran in regene-
raciji koZe, kadar je imunski
sistem oslabljen zaradi zdra-
vil (na primer kemoterapije).
Predvsem je sredstvo ucinko-
vito proti gripi, prehladom,
okuzbam zgornjih dihal, okuz-
bam spolnih organov in secil
ter drugim boleznim. UZivanje

ameriSkega slamnika pomaga
pri urinarnih okuzbah, proti-
vnetno deluje vzdolz celotnega
respiratornega in spodnjega
urinarnega trakta. Rastlina lah-
ko mocno pospesuje delovanje
imunskih celic, da te u¢inkovito
unicijo tujke, ki zaidejo v telo.

NASVETI IN OPOZORILA
Ceprav do sedaj niso ugotovili
negativnih u€inkov na potek
nosecnosti in sam plod, se
uporaba ameriSkega slamnika
med nosecnostjo odsvetuje.
Ravno tako se njegova uporaba
odsvetuje med dojenjem in pri
majhnih otrocih. Ne priporoca
se ga obolelim z multiplo skle-
rozo.

Dolgotrajna raba lahko ucinke
rastline oslabi. Ve¢ji odmerki
lahko obc¢asno povzrocijo omo-
ticnost in slabost z bruhanjem.
Kakovost pripravkov prepozna-
mo po tem, da se na jeziku
pojavi znacilen okus po ame-
riSkem slamniku. Za¢utimo ga
dve do tri minute po zauZitju.

ZANIMIVOSTI

AmeriSki slamnik raste na
planjavah Severne Amerike.
Indijanska plemena so upo-
rabljala sok ali kaSo zdrobljene
zeli ali kosckov korenine, ki

so jih prezvecili. Ravno zaradi
njih si Se danes pri Stevilnih
teZavah pomagamo z ameris-
kim slamnikom.
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Avtorica DARJA POZUN v knjigi med

drugim zapise:

Zdravilne rastline so povsod okoli nas, le
prepogniti se je potrebno in uZiti njihovo
bogastvo. Moj namen je ljudi vrniti k
naravi, povedati, katere sestavine v posa-
mezni rastlini ali njenem delu vplivajo

na kateri del telesa ali organ, predstaviti

osnovne pripravke ter podati natancne

napotke in recepte.

Med nabiranjem zdravilnih rastlin ter sprehajanjem po travnikih
in gozdovih sem ugotovila, da silahko Ze z osnovnim poznavanjem
rastlinskih uc¢inkovin sami pomagamo pri tezavah z zdravjem. Tudi
Ce doslej zdravilnih rastlin sami niste nabirali, jih boste s pomocjo
natancnih informacij in napotkov iz knjige hitro prepoznali, to¢no
boste vedeli, kako in katere dele nabrati, kako jih posusiti in kako

izdelati razlicne pripravke.
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