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SVETLOBNI KOREN  

Svetlobni koren spada zaradi zdravilnih uļinkov v skupino super ģivil. Nemġko ime je  

Lichtwurzel oziroma latinsko Dioscorea batatas. V angleġļini se imenuje ï The Hardy Yam, v 

njegovi domovini Kitajski pa mu pravijo ġan-jao (Shan Yao = gorska medicina).  

Seznam lastnosti in priporoļil v tradicionalni kitajski medicini oziroma njihovi medicinski 

knjigi Compendium Materia Medica: Jam stimulira vranico, ģelodec, pljuļa in ledvica ter 

ģivljenjsko energijo qi, posebno energijo jin. V knjigi je navedeno, da ugodno deluje na 

èutrujenost, slabo dihanje, srameģljivost, slab ton glasu, odpor do vetra, spontano potenje, 

bledo polt in ġibek utrip. Dviga duha in razsvetli razum, spodbuja dolgoģivost, pospeġuje 

prekrvavitev in ohranja kanale odprte. Pospeġuje prebavo, odvaja vodo, zbuja tek, stimulira 

endokrine ģleze, hrani semensko esenco, dodajajo ġe drugi prehranski strokovnjaki. Redno 

jemanje pomlajevalno deluje na koģo in lase ter zniģuje krvni sladkor. 

 Svetlobni koren je vzpenjavka, zraste tudi do pet metrov v viġino in njen nadzemni del 

spominja na slak. Po opori se vzpenja v nasprotni smeri urnega kazalca. Gojitelji zelo pazijo, 

ko poskuġajo rastlino usmeriti pri vzpenjanju, da ne bi poġkodovali obļutljivega rastnega 

vrġiļka in bi to oslabilo njeno rastno moļ. Gospodarsko pomemben je podzemni del rastline, 

koren, dolg tudi do metra in pol, z mnogimi stranskimi koreninicami. Ļe rastlino gojimo 

pravilno, je koren odebeljen in raven. Njegova notranjost je enakomerna, bela in sluzasta. Na 

mestu belih in moļno diġeļih cvetov se oblikujejo kot droben ģir velike bubile, s katerimi se 

rastline vegetativno razmnoģujejo. 

 

 ĻRNA KUMINA  

Cvetoļa rastlina  Nigella Sativa doseģe med 30 in 50 cm viġine in  je zdravilna zaradi svojih 

posebnosti. Seje se lahko 2x letno, spomladi in jeseni. Ima veļ imen kot so rimski coriander, 

ļrni sezam, ļrni blagoslov, danes pa tej rastlini pravimo ļrna kumina ali ļrno seme zardi 

izgleda. Dokazano deluje analgetsko (protiboleļinsko), antibakterijsko, antivirusno, 

antigliviļno, antioksidativno in antidiabetiļno. Dokazano tudi zniģuje poviġan krvni pritisk, 

sproġļa dihalne poti, ġļiti jetra, ledive in zavira rast tumorjev. Vsekakor so zanimive ġtudije o 

delovanju ļrne kumine na raka. Veļ ġtudij dokazuje, da komponente v semenih dokazano 

zavirajo razne vrste raka. Ġe posebno je zanimiva ġtudija maroġkih znanstvenikov, ki poroļajo 

o sploġnem protirakavem uļinku. Ugotovili so, da eteriļno olje ļrne kumine ustavi rast veļine 

tumorskih celic. Naredili so tudi poskus razsoja metastaz in ugotovili, da je eteriļno olje ļrne 

kumine celo prepreļilo razvoj metastaz v jetrih. Leta 1996 je centralna uprava za kontrolo 

zdravil in prehrane v ZDA odobrila uporabo olja ļrne kumine pri zdravljenju raka ter za 

preporeļevanje neģelenih uļinkov kemoterapije. 

 

 

PEGASTI BADLEJ  

Jetra so ģivljenjsko pomemben organ, saj presnavljajo ogljikove hidrate, beljakovine in 

maġļobe, tvorijo in izloļajo ģolļ, ki sodeluje pri prebavi, ter razstrupljajo ġkodljive snovi. 

Vsaka jetrna poġkodba, tudi zaradi delovanja razliļnih strupov, lahko okvari normalno 

delovanje jeter. Naġe babice co pegasti badelj pogosto uporabljale za razstrupljanje jeter po 



    

 
 

obilnem uģivanju alkohola in hrane, na slednje pa prisegajo tudi mnogi zdravilci po vsem 

svetu. Bistvena sestavina plodu pegastega badlja je silimarin, zmes flavanonskih spojin, med 

katerimi so najpomembnejġe silibin, slikristin in silidianin. Pegasti badelj za vse, ki ģelijo 

izboljġati delovanje jeter in jih razstrupiti po obilnem uģivanju alkohola in hrane. 

AMERIĠKI SLAMNIK 

Ameriġki slamnik (Echinacea purpurea) je trajnica, ki zraste do enega metra viġine. Ustrezajo 

ji sonļna rastiġļa in dobro obdelana tla, njena domovina pa je Severna Amerika. Pri nas se je 

ta rastlina uveljavila kot veļstransko uporabna rastlina, predvsem pa za krepitev imunskega 

sistema, pri prehladnih obolenjih, gripi, okuģbah in vnetjih. Uļinkovine v ameriġkem 

slamniku so alkilamidi, cikoreinska kislina, inulin, fitosteroli, ehinakozid, betain in podobno, 

najdemo pa jih v celotni rastlini - od korenine do cveta. Najpogostejġe farmacevtske oblike, ki 

vsebujejo ameriġki slamnik so razni sirupi, pastile in kapsule, najdemo pa ga tudi v kapsulah. 

Angelika (Angelica arhangelica) je rastlina iz druģine kobulnic, ki zraste tudi do dva metra v 

viġino z zelenkastimi cvetovi, ki tvorijo dvojne kobule premera tudi do 15 centimetrov.  

 

BALDRIJAN  

Baldrijan (Valeriana officinalis) ali zdravilna ġpajka je trajnica, ki zraste do 1,2 metra v 

viġino. Ima pernato deljene liste in belo roģnate cvetove. Uspeva na bolj vlaģnih tleh. 

Uporabni del rastline je korenina, ki vsebuje eteriļno olje z uļinkovinami. Baldrijan je najbolj 

uporabljan, saj dokazano deluje pomirjevalno, pomaga pri utrujenosti, napetosti, stresu, 

razdraģljivosti, tesnobi nespeļnosti. Spodbuja tudi apetit in zniģuje krvni tlak ter sproġļa 

miġice. Baldrijan vsebuje veļ kot sto farmacevtskih pripravkov, ki jih najdemo v lekarni. 

   

BEZEG 

Bezeg (Sambucus nigra L.) je grm ali manjġe drevo, ki lahko zraste tudi do 10 metrov v 

viġino. Spoznamo ga po grobem lubju ter znaļilnimi belimi cvetovi prijetnega vonja, ki so 

zdruģeni v socvetja. Njegovi plodovi so drobne, temnomodre, okrogle jagode. Bezeg raste ob 

robovih gozdov in v bliģini ali v naseljih. Uporabni so predvsem cvetovi, ki jih nabiramo v 

sonļnem vremenu. Vsebujejo uļinkovine, ki jih lahko uporabljamo za znojenje in s tem 

izloļanje strupov iz telesa, pri prehladnih obolenjih in celo kot blago odvajalo. Uporabljamo 

poparek okoli 4 g cvetov trikrat dnevno. 

   

ĻESEN   

Ļesen (Allium sativum) je trajnica iz druģine lilijevk, ki zraste do enega metra. Ļesen ima 

pokonļno in razvejano steblo ter podzemno ļebulico, sestavljeno iz strokov. Rastlina cveti 

skozi celo poletje, njegovo rastiġļe je vrt. Ļesen ima ġirok spekter uļinkov na organizem, med 

drugim zniģuje holesterol in krvni tlak ter varuje srļno-ģilni sistem. Po nekaterih raziskavah 

naj bi imel ļesen tudi protimikrobno delovanje. Na ļesen so obļutljive glivice in virus herpes, 

blago uļinkuje na vnetja prebavil in uravnavanje sladkorja v krvi. Ļesen najdemo v obliki 

kapsul in tablet, ki so zaradi moļne arome ļesna mnogim bolj pri srcu za uporabo. 

Divji kostanj (Aesculus hippocastanum) so od vrste odvisno razliļno visoka drevesa, ki 

izvirajo iz Severne Amerike in Azije. Rastlina cveti od maja do junija, prepoznamo jo po 

razvejanih dolgih listih ter zelenih bodiļastih plodovih s temno rjavimi svetleļimi semeni. 

Zdravilno najpomembnejġa sestavina posuġenih semen je escin. Divji kostanj se sicer 

uporablja pri raznih poġkodbah, boleļinah, revmi, venskih teģavah, krļnih ģilah, oteklinah in 

krļih. Najdemo ga dodanega, kremam in gelom. 



    

 
 

  

GABEZ 

Gabez (Symphytum officinale) je veļstransko uporabna rastlina, ki zraste do okoli metra 

visoko, ima dlakavo steblo in vijoliļaste zvonļaste liste, ki visijo. Gabez cveti od aprila do 

septembra, najdemo ga na vlaģnih mestih, vļasih tudi na vrtu, kjer se ga je relativno teģko 

znebiti. Zdravilne uļinke ima korenina, nekaj manj tudi listi. Rastlina poleg zdravilnih, 

vsebuje tudi sestavine, ki so ġkodljive, ļe jih uģivamo. Gabez danes zato uporabljamo le ġe 

zunanje in na nepoġkodovani koģi, in sicer za lajġanje boleļin, udarnine, zvine, zmeļkanine 

revmatska obolenja, spodbujanje celjenja kosti in modrice. Gabez naj bi pomagal tudi pri 

nekaterih teģavah s koģo. Na policah ga najdemo dodanega mazilom. 

  

HREN 

Hren (Armoracia rusticana) je najbolj znan kot zelo ostra zaļimba, ki ima pomembno mesto 

tudi v slovenski tradicionalni prehrani. Rastlina izvira iz Evrope, danes pa jo najdemo povsod 

po svetu. Uporablja se predvsem korenina, ļeprav so uģitni tudi listi rastline. Ljudsko naj bi 

hren razkuģeval, spodbujal prekrvavitev in prebavo ter deloval kot diuretik. Njegovi listi so 

vir vitamina C (v pomladi nabrani listi naj bi vsebovali do okoli 400 mg askorbinske kisline in 

karotin), zato so ga vļasih uporabljali kot sredstvo proti skorbutu. Zanimivo je, da naj bi po 

nekaterih raziskavah hrenova peroksidaza nasprotujoļe delovala z aspirinom. 

 

 KAMILICA  

Kamilica (Matricaria chamomilla) spada v druģino nebinovk. Rastlina zraste do 60 cm 

visoko, ima pokonļno steblo in bele cvetove z rumeno sredico. Cveti od junija do avgusta, 

najdemo jo povsod, saj je zelo nezahtevna rastlina glede rastiġļa. Kamilica velja za dokaj 

trdoģiv ģitni plevel, svetuje pa se njeno sejanje poleg nekaterih vrtnin, saj naj bi pomagala pri 

rasti in zdravju. Uporabni del rastline je sveģe ali posuġeno socvetje. Uļinkovine v kamilici so 

njena eteriļna olja. Slednja pomagajo pri krļih, napenjanju, vnetjih, alergijah, nemiru, 

razdraģljivosti, nespeļnosti, prebavnih motnjah, hemeroidih in problematiļni koģi. Kamilico 

lahko uporabljamo kot ļajni napitek ali pa uporabljamo njen poparek. Kamilica se dodaja tudi 

kopelim. Izvleļke kamilice ali pa njo samo najdemo v obliki ļaja ali pa dodano raznim 

farmacevtskim oblikam, vse pogosteje tudi kozmetiki. 

KOPRIVA  

Kopriva (Urtica dioica) zraste tudi do 180 centimetrov v viġino, ima ġtirioglato steblo, pokrito 

s ġļetinastimi in ģgalnimi dlaļicami. Listi so ovalne oblike in zoģeni na koncu, imajo 

nazobļan rob ter so nekoliko svetlejġi na spodnjem delu. Razen mladih med marcem in 

majem, imajo tudi listi ģgalne laske. Njihove konice zlahka predrejo koģo, se odlomijo od 

laska in vbrizgajo strup. Ker ostanejo v koģi dalj ļasa lahko povzroļajo boleļino tudi dan ali 

dva. Kopriva raste v vrtovih, ob ograjah, na opuġļenih deloviġļih in podobno. Nabiramo jo 

lahko od maja do avgusta, uporabna pa je celotna rastlina. Uļinkovine v koprivi so urticin, 

betain, serotonin, vitamini, kalcij, magnezij, beta karoten, flavonoidi, fitosteroli in drugi. 



    

 
 

Najpogosteje se kopriva uporablja za razstrupljanje in preļiġļevanje ter pospeġevanje 

presnove. Zniģuje tudi krvni sladkor, omili vnetja in pomaga pri revmatskih obolenjih. Poleg 

tega je odliļna pomoļ pri boleznih seļil, vnetjih, zastajanju vode v telesu, vnetjih ledvic ter 

celo pri odpravljanju ledviļnega peska in prepreļevanju nastanka ledviļnih kamnov. Utrjuje 

tudi lase in odpravlja prhljaj ter mastne lase. Koprivo najdemo v obliki ļaja med drugim pa 

tudi v obliki kapsul in kozmetiļnih preparatov. 

LUĻNIK 

Luļnik (Verbascum phlomoides, Verbascum thapsiforme, Verbascum thapsus) ima velike 

rumene cvetove, sestavljene v socvetja. Stebelni listi so zeleni in gladki, listi so po robovih 

nerazloļno nazobļani. Najdemo ga na sonļnih prostorih in kamnitih tleh, na primer na reļnem 

produ, gozdnih posekah, pa tudi na jasah in ob poteh. Uporabni so predvsem cvetovi rastline, 

ki jih lahko nabiramo v suhem in sonļnem vremenu od julija do septembra. Nabrane cvetove 

suġimo na prepihu, nato v suġilnici ali v peļici na 45ÁC. Hranimo jih na suhem, v kozarcu. 

Zaradi visoke vsebnosti sluzi luļnik blaģi kaġelj, zaradi vsebnosti saponinov pa pospeġuje 

izkaġljevanje. Luļnik uporabljamo kot ļajni pripravek (do 4 ģliļke namakamo v skodelici 

vrele vode do 15 minut). 

MAJARON  

Majaron (Origanum majarona) je trajna zelika, ki spada v druģino ustnatic ter v obliki 

polgrmiļka zraste tudi do 50 centimetrov v viġino. Rastlina ima ġtirioglato steblo in majhne, 

pecljate elipsaste listiļe z gladkim robom. Majaron cveti od junija do septembra. Je rastlina 

juģnih, toplejġih krajev, gojimo jo lahko na zeliġļnem vrtu. V ljudski medicini naj bi majaron 

zdravil ģivļne teģave, migreno, glavobol in nespeļnost, pospeġeval naj bi izloļanje znoja, 

pomagal pri izkaġljevanju, zunanje pa z masaģo pomagal pri krļnih ģilah in revmi. Majaron je 

dodan tudi nekaterim kozmetiļnim izdelkom.  

MATERINA DUĠICA 

Materina duġica (Thymus vulgaris) ali timijan je trajni polgrmiļek, ki zraste do pol metra v 

viġino. Ima majhne, sivo-zelene liste, ki so na robovih zavihani in roģnate cvetove. Materina 

duġica je sredozemska rastlina, najdemo pa jo tudi v mnogih vrtovih in umetno gojeno. 

Ustrezajo jih suha in sonļna rastiġļa. Uporabna je celotna rastlina preden se popolnoma 

razcveti. Reģemo jo maja ali junija in nato ġe enkrat septembra. Rastlina vsebuje veliko 

eteriļnega olja, ki vsebuje uļinkovino timol. izdelkov. 

 

NJIVSKA PRESLICA  

Njivska preslica (Equisetum arvense) je trajnica iz druģine presliļevk. Spomladi jo 

prepoznamo po plodnih rjavih stebelcih, ki poģenejo iz korenine, poleti pa po zelenih 

neplodnih stebelcih, ki so votla in kolenļasta, iz katerih rastejo dolgi, igliļasti listi, ki so na 

koncu manjġi in obrnjeni navzgor. Najdemo jo ob moļvirjih, in ostalih vlaģnih podroļjih. Od 

njivske preslice se zimska, moļvirska, vodna in velika preslica, ki tudi rasejo pri nas, 

razlikujejo po tem, da so strupene in imajo vodoravne ali poveġene liste. Uporabni del njivske 

preslice je samo zeleno neplodno stebelce, ki vsebujejo kremenļevo kislino, oksalno in 

akonitno kislino, kalij, flavonide, silicij, saponine, grenļine, ekvisetin in ekvisetonin. Preslica 



    

 
 

je diuretik, tradicionalno pa ustavlja krvavitve, krepi presnovo, pomaga pri zlomih, revmi, 

putiki, niģa krvni tlak, odpravlja tudi gube, modrice in celulit. Najdemo jo v kozmetiļnih 

izdelkih in nekaterih izdelkih za odvajanje vode oziroma hujġanje. 

 

OGNJIĻ 

Ognjiļ (Callendula officinalis) je enoletnica, ki zraste do 60 centimetrov v viġino, ima rahlo 

dlakavo steblo,, lepljive in rahlo dlakave liste ter cevaste cvetove izrazito rumene barve. 

Ognjiļ ima izrazit oster vonj. Najdemo ga na ilovnatih tleh in na sonļnih legah, gojimo pa ga 

lahko tudi doma. Cveti od junija do oktobra. Uporabni del rastline je cvet, ki vsebuje 

flavonoide, saponinske glikozide in sterole. Notranje uporabljamo posuġene cvetove za 

ģelodļnih in ļrevesnih teģavah, pri virusnih obolenjih in v pomoļ pri izloļanju bakterij, 

odvajanju vode in znoja iz telesa ter ģolļa pa tudi za pomirjanje kaġlja ter lajġanje 

menstrualnih teģav. Ġe bolj primeren je za zunanjo uporabo, kjer ga uporabljamo za 

zdravljenje vnetij v ustih in ģrelu, pri opeklinah, preleģaninah, modricah, krļnih ģilah, 

glivicah, vnetjih danke in zadnjika ter pri hemoroidih. Ognjiļ najdemo v lekarni v obliki 

mazil, krem, gelov, zobnih pastah, ġamponih, pa tudi v tabletah in kapsulah. 

 

PEHRAN 

Pehtran (Artemisia dracunulus) je grmiļasta trajnica, ki zraste do 120 centimetrov visoko. Ima 

ozke, suliļaste, temno zelene listiļe ter drobne, zelenkaste cvetne koġke, ki so razporejeni v 

dolgih skupinah. Najdemo ga na svetlih in zavetnih mestih, cveti pa od julija do avgusta. 

Uporabni so listiļi, ki so izredno aromatiļni in pri nas moļno povezani s kulinariļno tradicijo. 

Pehtran lahko uporabljamo sveģ, posuġen ali zamrznjen. Pehtran spodbuja apetit, lajġa 

prebavo in pospeġuje izloļanje ģolļa in vode.   

 

 

PETERĠILJ 

Peterġilj (Petroselinum crispum) je zelena dvoletnica kodrastimi listi in moļnim zelnatim 

steblom. Uporabna je celotna rastlina, ki ima moļno aromo in vsebuje veliko vitaminov, 

rudnin, klorofila, vsebuje tudi miristicin in apiol. Peterġilj pomaga pri vetrovih, trebuġnih 

krļih, miġiļnih krļih, spodbuja prebavo in delovanje ļrevesja, je diuretik, pomaga pri vnetjih 

seļil, ledviļnih kamnih in revmatizmu. Peterġilj s pridom uporabljamo v kulinariki ali pa z 

njim oziroma z njegovo posuġeno korenino pripravimo ļajni napitek. 

 

 

PLJUĻNIK 

Pljuļnik, navadni (Pulmonaria officinalis) je do 40 centimetrov visoka rastlina z modrimi do 

vijoliļastimi zvezdastimi cvetovi, sestavljenimi iz petih, skupaj zraslih venļnih listov. Listi 

imajo svetle pege ter spodnje stebelne liste. Najdemo ga na  senļnih prostorih. Uporabni del 

so zel ali listi, ki vsebujejo kremenļevo kislino, smole, ļreslovine in rudninske snovi. Pljuļnik 

deluje na dihalne poti, predvsem pri kaġlju, pljuļnici, bronhitisu, gripi in ostalih pljuļnih 

teģavah. Dodaja se ostalim zeliġļem v ļajne pripravke. 

 

META  

Poprova meta (Mentha piperita) je zelnata trajnica, kriģanec med vodno in klasasto meto, ki 

spada v druģino ustnatic. Rastlina zraste do enega metra, ima robato steblo, kratke in jajļaste 



    

 
 

liste ter ġkrlatne cvetove. Meta cveti od junija do avgusta, najdemo pa jo veļinoma na vrtovih, 

kjer pospeġuje rast solat, korenja in paradiģnika. Uporabi del rastline so listi, ki vsebujejo 

eteriļna olja z glavno sestavino mentol, ļreslovine in provitamin A. Meta pozitivno vpliva na 

prebavo, pomirja ļrevesje, krepi apetit in izboljġuje prebavo. Zaradi eteriļnega olja oziroma 

mentola deluje kot aromatik, zoper vnetja v grlu in ģrelu, pri boleļinah v miġicah in sklepih, 

lajġa pa tudi dihanje ob nanosu na prsni koġ. Na prsni koġ ali obraz otrok mlajġih od pet let 

zaradi moģnosti krļev ali zastojev dihanja olja poprove mete nikakor ne smemo nanaġati. 

Topli metini napitki spodbudijo potenje, izboljġujejo poļutje in pomirjajo. Meto najdemo v 

vrsti prehranskih, kozmetiļnih in farmacevtskih izdelkov. 

 

REGRAT 

Regrat (Taraxacum officinale) je do pol metra visoka rastlina s temno zelenimi, suliļastimi 

listi, cevastim steblom in rumenim cvetiġļem, ki se preoblikuje v znaļilno regratovo luļko, 

katere lahka semena odpihne ģe rahel veter. Regrat najdemo po travnikih, ob poteh, na 

zelenicah, njivah in zapuġļenih vrtovih. Uporabni del rastline sta list in korenina, ki vsebujeta 

mleļek. Regrat je diuretik in laksativ, antirevmatik, deluje pri prebavnih motnjah, koģnih 

teģavah, oteklinah, vpliv ima na sploġno presnovo. Regratov ļaj pripravimo iz do 10 g 

posuġenih listov ali korenin. Regrat najdemo tudi dodanega nekaterim prehranskim 

dopolnilom. 

 

RMAN  

Rman (Achillea millefolium) je trajnica, ki zraste do 80 centimetrov v viġino. Ima vlaknaste 

korenine, pokonļno steblo z ozkimi, narezanimi listi ter drobnimi, belimi socvetji. Rman 

najdemo na paġnikih, travnikih, ob poteh, poljih vse do 1700 m nadmorske viġine. Rastlina 

cveti od junija do oktobra. Uporabni del je zel, ki vsebuje flavonoide, azulen, ļreslovine in 

alkaloide. Deluje protivnetno, diuretiļno in pomirjevalno, grenļine v rmanu pa tudi 

vzpodbujajo tek in izloļanje ģolļa. Pospeġeval naj bi potenje, zniģeval temperaturo in krvni 

tlak, ter pomagal pri krļnih ģilah in menstrualnih teģavah. Rman ima nekatere negativne 

uļinke na ljudi z alergijami na cvetnice. Rman najdemo v obliki ļajnih pripravkov, pa tudi v 

liki prehranskih dopolnil in nekaterih kozmetiļnih izdelkih. 

 

ROĢMARIN 

Roģmarin (Rosmarinus officinalis) je sredozemski grm, ki zraste do 2 metrov. Ima olesenelo 

steblo, iz katerega rastejo gosto razporejeni ozki igliļasti zeleni listi. Roģmarin cveti spomladi 

in zgodaj poleti z modrimi do vijoliļastimi cvetovi. Uporabni del rastline so listi, ki vsebujejo 

eteriļno olje. Pomaga pri prebavnih motnjah, napihnjenosti, krļih, zastajanju vode, poģivlja 

pa tudi krvni obtok, lajġa glavobole in utrujenost. Zunanje blago vpliva na revmatizem, 

udarnine in aknasto koģo. Roģmarin najdemo v ġtevilnih izdelkih, med drugim kapsulam, 

tabletam, prġilom za poġkodbe, preparatom za ustno higieno, kopelim, ġamponom za lase. 

 

 

SIVKA  

Sivka (Lavandula angustifolia) je polgrm, ki zraste do 60 centimetrov v viġino. Ima sivo-

zeleno steblo, ozke liste s spodvihanim robom in modro-vijoliļastimi cvetovi, zdruģenimi v 

klasasta socvetja. Cela rastlina je posuta s sivimi dlaļicami, med katerimi so ģleze, ki izloļajo 

eteriļno olje. Sivka cveti junija in julija, najdemo pa jo na sonļnih in suhih rastiġļih. 

Uporabni del rastline je cvet, ki vsebuje najveļ uļinkovin, za izdelavo eteriļnega olja pa 



    

 
 

pogosto uporabljajo celo rastlino. Sivka sicer deluje pomirjevalno, proti stresu, 

vznemirjenosti, nespeļnosti, zdravi tudi prebavne motnje, ureja tek, blaģi napenjanje, blaģi 

vetrove in teģave v menopavzi. Zunanje deluje proti revmi, srbeļici, opeklinam, ter manjġim 

ranam. Eteriļno olje sivke je sestavina mnogih kozmetiļnih pripravkov. 

 

SLEZ 

Slez (Althaea officinalis) je trajnica z moļno korenino, rahlo dlakavim steblom, krpasto 

deljenimi listi in belo roģnatimi cvetovi. Slez cveti od julija do septembra, najdemo pa ga na 

sonļnih legah in vlaģnih, dobrih tleh. Uporabna dela rastline sta list in korenina, ki vsebujeta 

veliko sluzi. Slez pomirja kaġelj in olajġuje izkaġljevanje, mehļa sluz, zdravi vnetja sluznice 

ģrela in ust, vnetja mehurja, seļevoda in odpravlja ledviļne kamne. Primeren je tudi za 

izpiranje nosne sluznice ali pa kot zunanje sredstvo za odpiranje turov v obliki skuhane 

zdrobljene korenine. Najdemo ga v obliki ļajnega pripravka ali pa dodanega nekaterim 

kozmetiļnim pripravkom, predvsem preparatom za lase. 

 

ĠENTJANĢEVKA 

Ġentjanģevka (Hypericum perforatum) je grmiļasta trajnica, ki zraste do 90 centimetrov v 

viġino. Ima pokonļna dvoroba stebla, ki se proti vrhu razvejijo in ovalne liste z vdolbinicami, 

v katerih se kopiļi eteriļno olje. Cveti od junija do septembra z rumenimi cvetovi. Najdemo 

jo ob gozdnih posekah, travnikih, ob robovih gozdov. Uporabni del rastline je cvet ali zel 

skupaj s cvetom. Ġentjanģevka vsebuje flavonoide, antibiotike in fenolne kisline. Vpliva na 

psiho, pomirja, odpravlja tesnobo, strah in potrtost, izboljġuje razpoloģenje. Pozitivno vpliva 

na psihiļne spremembe v menopavzi, pri vremenskih spremembah in povezanih teģavah z 

apetitom in nespeļnostjo. Zunanje je ġentjanģevka uporabna pri zdravljenju opeklin, ran, 

oteklin, udarnin in zvinov, lajġa pa tudi pike insektov. Eteriļno olje je dodano tudi kozmetiki. 

 

ĠIPEK 

Ġipek (Rosa canina) ali divja oziroma pasja roģa je do treh metrov visok grm s trnastimi 

vejami in roģnatimi ali belimi cvetovi, ki so razporejeni posamezno ali v redkih ļeġuljah. 

Plodovi ġipka so jajļasti, z gladko lupino in rdeļe barve. Uporabni del ġipka je zreli plod, ki 

vsebuje veliko vitamina c, kalcij, kremenļevo , jabolļno, citronsko in jantarno kislino, 

magnezij in fosfor. Ġipek krepi imunski sistem, pomaga pri prehladnih obolenjih, gripi, 

vroļini, krvaveļih dlesnih, odpravlja pa tudi utrujenost in sploġno telesno in psihiļno 

oslabelost. Iz plodov ġipka lahko pripravimo okusno marmelado tako, da zrele plodove v eni 

plasti posuġimo na soncu. Ko se omehļajo, jih strojno zmeljemo in pretlaļimo skozi gosto 

cedilo. Kaġi dodamo sladkor, preostanek na cedilu pa posuġimo in uporabimo v ļaju. Ġipek 

sicer na policah najdemo v obliki ļajnega pripravka ali v prehranskih izdelkih. 

 

TRPOTEC 

Trpotec, ozkolistni (Plantago lanceolata) je trajnica z ozkimi, koniļastimi listi, oblikovani v 

pritlehno rozeto in dolgim steblom, na vrhu katerega je klasasto socvetje. Najdemo ga ob 

poteh in po travnikih, kjer zraste po vsaki koġnji. Cveti od aprila do oktobra. Uporabni del 

rastline je list z uļinkovinami, ki delujejo predvsem na obolenja dihalnih poti. Trpotec 

pomirja suh in draģeļ kaġelj, ġļiti sluznico in jetra, deluje rahlo protibakterijsko, zunanje pa 

naj bi celil manjġe rane ter pomagal pri oteklinah zaradi pikov insektov. Sok rastline se 

uporablja za pospeġevanje presnove. Trpotec deluje diuretiļno ter pomaga pri teģavah s 

ļrevesjem in ģelodcem. V lekarni ga najdemo v obliki sirupov. 
 

ĢAJBELJ 



    

 
 

Ģajbelj (Salvia officinalis) je sredozemski trajni grmiļek, ki zraste do 70 centimetrov viġino. 

Ima moļne korenine, iz katerih rastejo stebla z olesenelimi spodnjimi deli. Ģajbljevi listi so 

hrapavi, podolgovati in jajļasto zaobljeni spodaj pa izstopajo listne ģile. Cveti od zgodaj 

spomladi naprej s svetlo modrimi do vijoliļastimi ali roģnato belimi cvetovi. Najdemo ga na 

sonļnih mestih s suhimi tlemi, lahko pa ga tudi gojimo. Uporabni del rastline je list, ki 

vsebuje triterpene in ļreslovine, eteriļno olje s tujonom in kafro. Ģajbelj v obliki poparka, 

izvleļkov, eteriļnega olja ali izvleļkov v raznih izdelkih uporabljamo pri prebavnih motnjah, 

vnetjih ust in ģrela, razjedah, sooru, vnetjih prebavil, izloļal, pri krļih, prekomernem potenju 

ter pri zdravljenju teģav, povezanih z menstruacijo. Deluje uspavalno in pomirja. Zaradi 

vsebnosti tujona je preveliko odmerjanje ģajblja lahko nevarno, zmerna uporaba pa ni 

problematiļna. Ģajbelj najdemo v obliki ļajnih pripravkov, v kapsulah, tabletah, pastilah, 

bonbonih, preparatih za higieno ust ter mnoġtvu ostalih kozmetiļnih izdelkov. 

 

 

VELIKI OMAN  

Veliki oman je trajnica in zraste do 2 m visoko. Zaradi velikih listov lahko tvori zeleno ozadje 

cvetliļnih gred. Razvije eno ali veļ debelih rebrastih stebel, ki so spodaj dlakava. Koreninski 

sistem je razvejan in je sestavljen iz korenike dolge do 5 cm in korenin dolgih do 50 cm. Listi 

so jajļaste oblike z oġiljeno konico in dolgi do 50 cm. Jeseni nabiramo posamezne korenine, 

medtem ko koreniko pustimo. Korenine posuġimo. Uporabimo jih za pripravo ļaja ali 

alkoholne pijaļe in kot zaļimbo za sladice. Veliki oman pomaga pri zdravljenju kaġlja in 

dihal. Pospeġuje izloļanje ģolļa.Veliki oman je povezan s starogrġko zgodbo o Troji. Veliki 

oman naj bi rasel tam, kjer so padle na tla solze Helene Trojanske. 

 
 

 
 
 

Izbrane fotografije iz delavnic v mesecu juliju  2015: 
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Seznanjanje s shranjevanjem semen 
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Priloga: Podpisne liste za mesec julij 2015 
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