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SVETLOBNI KOREN

Svetl obni koren spada zaradi i zdft aviNlemgtlkoulii
Lichtwurzel oziroma | atinsko DiTleHardyrrengv bat at
njegovi domovini K ijab @las ¥ab = goraka medicipaj. avi j 0 gan

Seznam | astnosti i n pr i porazifomd njihevi medi@ngdki ci onal |
gi Compendium Materia Medica: Jam sti mul
jenjsko energijo gqi, posebno energijo ji
jenost, sl abo d pldsa adpoedo veira, sporgagol pptenje,o st , s
polt in ¢gibek utrip. Dviga duha in raz
avitev in ohranja kanale odprte. Pospe
ine glezeendhaog,andodae&mejns kipe edr ugi prehr
e pomlajevalno deluje na kogo in | ase

® T T e x

u
o}
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Svetl obni koren je vzpenjavka, zraste tudi d
spominja na slak. Po opori se vzpenjaagprotni smeri urnega kazalca. Gojitelji zelo pazijo,

ko poskugajo rastlino usmeriti pri vzpenjanj
vrgilka in bi to oslabilo njeno rastno mol
koren,dolgtudidomt ra i n pol, z mnogimi stranski mi k
pravilno, je koren odebeljen in raven. Njegova notranjost je enakomerna, bela in sluzasta. Na
mestu belih in molno digelih cvetov se oblik
rastline vegetativno razmnogujejo.

LRNA KUMI NA

Cvetola rastlina Ni gella Sativa dosege med
posebnosti. Seje se lahko 2x Il etno, spomladi
| rni selwlaaodlronvi, danes pa tej rastlini prav
izgl eda. Dokazano deluje analgetsko (protibo
antiglivilno, antioksidativno in antidiabet:i
sprgl a di halne poti, gliti Vjsekan&or!|l sedi zanii mi x
del ovanju | rne kumine na raka. Vel gtudij do
zavirajo razne vrste raka. Ge phkoebn&kij oz anh
o splognem protirakavem ulinku. Ugotovili so
tumor ski h cel Naredi | i so tudi poskus raz
kumi ne cel o p pr el iLétanl996 e zentmina uprava zakdnteolo v | et
zdravi | in pr rane v ZDA odobrila uporabo o
preporel evan negelenih ulinkov kemoterapi]

PEGASTI BADLEJ

Jetra so g¢givljenjsko pome mieehidrate bejjakavine irs a j p
magl| obe, tvorijo in izlolajo g¢gol]|, K i sodel
Vsaka jetrna pogkodba, tudi zar adi del ovan|]
del ovanje jeter. N a gogostb @pbrabljale zacrazstrygpkanjeajstdér po b a d-
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obil nem ugivanju alkohola in hrane, na sl ed
svetu.Bistvena sestavina plodu pegastega badlja je silimarin, zmes flavanonskih spojin, med
kater i mi s o nlibin, plikristie msihdeaningPee gsa st | badel | za \
i zbol jgat. del ovanje jeter in jih razstrupit

AMERI GKI SLAMNI K
Amer i gk i(Eckifrageapuipkea j e trajnica, K i zraste do

i sonlna rastigla in dobro obdelana tI a, nj
ta rastlina uveljavila kot wvelstransko upor
sistema, pripr ehl adni h obol enji h, gripi, okugbah

slamniku so alkilamidi, cikoreinska kislina, inulin, fitosteroli, ehinakozid, betain in podobno,
najdemo pa jihvcelotnirastinriod kor enine do cveta. blikakf pogos-

vsebujejo amerigki slamnik so razni sirupi,
Angeli ka (Angelica arhangelica) je rastlina
vigino z zelenkasti mi prenetatud do,15dentimatravor i j o dv
BALDRIJAN

Baldrijan (Valeriana officinali$ al i zdravilna gpajka je traj
vigino. |l ma pernato deljene | iste in belo
Uporabni del rastline je koramia, ki vsebuje eterilno olje z
uporabljan, saj dokazano deluje pomirjevalno, pomaga pri utrujenosti, napetosti, stresu,
razdragljivosti, tesnobi nespelnosti. Spodb
mi gBaédrijan vsebuje vel kot sto farmacevt sk
BEZEG

Bezeg Sambucus nigra.l) j e grm al.i manj ge drevo, K i I
Vi gino. Spoznamo ga po grobem | ubgnja, kitser zna
zdrugeni V socvetja. Nj egovVvi pl odovi so drob
robovih gozdov in v bligini al i v naseljih.
sonl nem vremenu. Vsebuj ej o mpolza manbjenpe iinnsetem K i |
izl olanje strupov iz telesa, pri prehl adnih
poparek okoli 4 g cvetov trikrat dnevno.

LESEN

Les @&lhium@Gatvumm j e trajnica iz drugine Iniinhai j evk,
pokon|lno in razvejano steblo ter podzemno |
skozi celo poletje, njegovo rastigle je vrt.
drugim zniguje hol est er@illistem. Psknekaterih raziskewdh t er
na,j bi i mel | esen tudi protimi krobno del ovan
blago ulinkuje na vnetja prebavil i n uravna
kapsul i n tabl et , onkei |seosnaarnandoigi mmo |bnoel jarpr i
Di vj i kostanj (Aesculus hippocastanum) S0
izvirajo iz Severne Amerike in Azije. Rastlina cveti od maja do junija, prepoznamo jo po
razvejanih dolgih listih ter zelenbodi | asti h plodovih s temno
Zdravil no naj pomembnejga sestavina posugeni
uporablja pri raznih pogkodbah, bol el inah, r

krl i h. Naj eégar@emagan gelaond a n
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GABEZ
Gabez Symphytum officinaJe j e vel stransko wuporabna rast/|

vi soko, i ma dl akavo steblo in vijolilaste 2z
septembr a, naj demo agsai hnat uwlliagnnai hv rnteus,t ikhj,erv |s
znebiti. Zdravilne wulinke ima korenina, nek
vsebuje tudi sestavi ne, K i so gkodljive, | e
zunanje in na khkepbgkodowacer za | ajganje bo
revmatska obolenja, spodbujanje celjenja kosti in modrice. Gabez naj bi pomagal tudi pri
nekaterih tegavah s kogo. N a pol i cah
HREN

Hren (Armoracia rusticanaj e naj bol | znan kot =zelo ostra z
tudi v slovenski tradicionalni prehrani. Rastlina izvira iz Evrope, danes pa jo najdemo povsod

po svetu. Uporablja se predvsem korenina, |
hrenr azkugeval, spodbuj al prekrvavitev in prel
vir vitamina C (v pomladi nabrani listi naj bi vsebovali do okoli 400 mg askorbinske kisline in

karotin), zato so ga Vvl asi h animigorjeadalng bipa k ot

nekaterih raziskavah hrenova peroksidaza nas

KAMILICA

Kamilica (Matricaria chamomillg spada v drugino nebinovk. I
vi soko, i ma pokon| no st ebl.dveti odjubija Hoeavgustaet o v e
najdemo jo povsod, saj je zelo nezahtevna r
trdogiv gitni plevel, svetuje pa se njeno SeE
rasti in zdravju. Uporabnidelrastie j e svege ali posugeno socvVve
njena eterilna olja. Slednja pomagajo pri

razdragljivosti, nespelnosti, prebavni h motr
lahko uporabljmo kot | aj ni napitek ali pa wuporabljar
kopel i m,. l zvl el ke kamilice al.i pa nj o samo

farmacevtskim oblikam, vse pogosteje tudi kozmetiki.

KOPRIVA

Kopriva (Urtica dioica) zrastet u d i do 180 centimetrov Vv Vi ginc
S gletinasti mi in ggal ni mi dl al i cami . Listi
nazobl|l an rob ter so nekoli ko svetlejagi na
majem, imajo tudiil s t i ggalne | aske. Nji hove konice z
|l aska in vbrizgajo strup. Ker ostanejo v koc¢
dva. Kopriva raste v vrtovih, ob ograjah, n
|l ahko od maja do avgust a, uporabna pa | e ce

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

: " o »n REPUBLIKA SLOVENA
Projekt sofinancira MINISTRSTVO ZA KMETHSTVO,

GOZDARSTVO IN PREHRANO www.lokalna-kakovost.si



Naj pogosteje s e kopriva pzoas pe g ey @

presnove. Zniguje tudi Krvni sl adkor, omil:i
tega je odlilna pomol proi bol eznih selil, %
celo pri odpravl j anj uv alng duv inl ansetgaan kpae slkead viin np
tudi | ase in odpravlja prhljaj ter mastne | .
tudi v obl i ki kapsul i n kozmetilnih preparat
LULNI K

L u | nVetbascUm phlomoides, Verbascum thapsiforme, Verbascumughaps velike
rumene cvetove, sestavljene v socvetja. Stebelni listi so zeleni in gladki, listi so po robovih

nerazlolno nazob] ani. Najdemo ga na sonl nih
produ, gozdnih posekah, pa tudi na jasah in ob potpbrdlini so predvsem cvetovi rastline,

ki jJih | ahko nabiramo v suhem in son|lnem Vvr e
sugimo na prepihu, nato v sugilnici al i v p
Zar adi Vi soke vsledbniosk agellju,zizdruddii kv bebno s
izkagljevanje. Lulnik wuporabljamo kot | aj ni

vrele vode do 15 minut).

MAJARON

Majaron Qriganum majaronp  j e trajna zelika, ki lkipada v
pol grmil|l ka zraste tudi do 50 centimetrov Vv \
pecljate elipsaste listile z gladkim robom.
jugni h, toplejgih krajev, ljugskijmedmuiaingjm mdjasom k 0 n a
zdravi |l givine tegave, mi greno, gl avobol i n
pomagal pri izkagljevanju, zunanje pa z masa
dodan tudi nekatem m kozmetilnim izdel ko

MATERI NA DUGI CA

Mat er i n&hydus guigaripg & | i timijan je trajni pol gr
Vi gino. | me&z emhaejnlend,i ssieyo ki so na robovih za
dugica e sredozems ktadi wnanegihlvitomita in unretag gbjenm.o p a
Ustrezajo jih suha in sonlna rastigl a. Upor
razcvet.i. Regemo jo maja al.i junija in nat
eteri| nega ol j a,timiizdekastebuj e ulinkovino

NJIVSKA PRESLICA

Njivska preslicalEquisetumarvene j e trajnica iz drugine pres
prepoznamo po plodnih rjavih stebelcih, K i p
nepl odni h stebel ci h,kakiersion vroatsitae jion dkod lge n | a s
koncu manjgi in obrnjeni navzgor. Najdemo j o
njivske preslice se zi mska, mo| virska, vodna
razlikujejopotem,dasst rupene i n i majo vodoravne al./ po
preslice je samo zeleno neplodno stebelce, Kk
akonitno kislino, kalij, flavonide, silicij,
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je diuretik, tradicionalno pa ustavlja krvavitve, krepi presnovo, pomaga pri zlomih, revmi,
puti ki, niga krvni tlak, odpravlja tudi gube
izdel ki h in nekaterih izdelkih za odvajanje

OGNJIL

Ognjil (Callendula officinalis) je enoletnic
dlakavo steblo,, lepljive in rahlo dlakave liste ter cevaste cvetove izrazito rumene barve.

Ognij il i ma i1 zrazit oster voomjl.niNajldeenad ,g agon a
lahko tudi doma. Cveti od junija do oktobra. Uporabni del rastline je cvet, ki vsebuje
flavonoide, saponinske glikozide in sterole.
gelodlnih in |revesnihntegpoemb| pri Wwveltobkanh
odvajanju vode in znoja iz telesa ter g¢gol]l a
menstrualnih tegav. Ge bolj primeren je za z
zdravl jenje vnetij vrabeghninaljremaodrpcahppk
glivicah, vnetjih danke in zadnjika ter pri
mazil, krem, gelov, zobnih pastah, gamponi h,

PEHRAN

Pehtran (Artemi si atrafhicaaks anasterdo 20 rentimetrowgvisako. Ima st a

ozke, sulil]laste, temno zelene |istile ter dr

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

Uporabniksosbistiédno aromatilni i n pri nas

Pehtran | ahko uporabljamo sveg, posugen ali
ol |

u
prebavo in pospeguje izlolanje ¢ a Iin vode

elliemamdonoill epumm}ca kodrast i mi
je celotna rastlina, ki i
, VvVsebuje tudi miristicin i
uja prebavo in delovanje |r
kamni h in revmati zmu. Peter
egovo posugeno korenino pri

PLJULNI K
Pl j umhawmadnk(Pulmonaria officinalis) je do 40 centimetrov visoka rastlina z modrimi do

vijolilastimi zvezdastimi cvetovi, sestavlje
imajo svetle pege ter spodnje stebelne liste. Najdemo ga@an | n i Ih. Uporabrs delo r

so zel ali Ilisti, ki vsebujejo kremen|evo ki
del uje na dihalne poti, predvsem pr.i kagl ju,
tegavah. Dodaja se pravkeal im zeliglem v | ajne
META

Poprova metaMentha piperita j e zel nata trajnica, kriganec
spada v drugino ustnatic. Rastlina zraste do
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|l iste ter gkrl atne cveuDtvee,. rMeejtchemo/epa jod \ al

kjer pospeguje rast solat, korenja in paradi
eteri|lna olja z glavno sestavino mentol, | re
prebavo, pagmikrrjegpil ragpredsijte i n i zboljguje prebe
mentola deluje kot aromati k, zoper vnetja Vv
|l ajga pa tudi dihanje ob nanosu na ptsni kog
zar adi mognosti krlev ali zastojev dihanja o
Topl i met i ni apitki spodbudijo potenje, izhb
VI sti prehransklh, kozmetil nih in farmacevts
REGRAT

Regrat Taraxacum officinalg j e do pol metra visoka rastl:i
i sti, cevastim steblom in rumenim cvetigl el
katere | ahka semena odpihne ¢ge rahelnaveter.
zel eni cah, njivah in zapuglenih vrtovih, Upo
ml el ek. Regr at je diuretik in |l aksativ, ant
tegavah, oteklinah, vpliv ijmapravimo izde 10oggno pt
posugeni h i stov al i korenin. Regr at naj de
dopolnilom.

RMAN

Rman (Achillea millefolium) je trajnica, ki
korenine, pokon]| nzaninslistetdr dirabnirai, belimilsdcvetji. Rmam a r e
najdemo na pagni ki h, travnlkih, ob poteh, po
cveti od junija do oktobra. Uporabni del j e
alkaloide. Delujeproti n et n o, diuretilno in pomirjevalno,
vzpodbujajo tek in izlolanje goll a. Pospegev
tl ak, ter pomagal pri krl nih ¢gilah in menstr
ul i nkei na dljeardgi j ami ha cvetnice. Rman naj de
i ki prehranskih dopol nil in nekaterih kozme

ROGMARI N

Rogmarin (Rosmarinus officinalis) je sredoze
steblo,izkateega rastejo gosto razporejeni ozki igl
in zgodaj pol et z modr i mi do vijolil]lasti mi
eteri|lno olje. Pomaga pri pr ebnavunivho deo,t np oaghi,\
pa tudi krvni obt ok, |l ajga gl avobole in utru
udarnine in aknasto kogo. Rogmarin najdemo v
tabl et am, prgilom za pogkoebem, pgempoabomzaa
SIVKA

Sivka (avandula angustifolige polgrm, ki zraste do 60 centimetrov v i gi n e . Il ma s
zeleno steblo, ozke liste s spodvihanim robomin medroj ol i | ast i mi cvetovi
kl asasta socvetja. Cela rastlina je posuta s
eteri|l no ol je. Si vyide mov @tai | joumiaj & oind nji il ii jna ,s
Uporabni del rastline je cvet, ki vsebuje na
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pogosto uporabljajo celo rastlino. Sivka sicer deluje pomlrjevalno proti stresu,

vznemirjenosti, mpeepalvmestmot nzer awir efj adit ek,
vetrove in tegave v menopavzi. Zunanje del uj
ranam. Eterilno olje sivke je sestavina mnog
SLEZ

Slez (Althaea officinalis) jetraji ca z mo|l no korenino, rahlo dlIl .
del j eni mi I i st in belo rognati mi cvetovi. S
sonlnih | egah in vliagnih, dobrih tleh. Upor a
velkosbzi . Sl ez pomirja kagel| i n oIanUJe Iz K ¢
grela in ust, vnetja mehurja, selevoda in od
izpiranje nosne sluznice ali pa kot zunanje sredstvo za odpiranje turov vsilikine
zdrobljene korenine. Najdemo ga v obl i ki | aj
kozmeti |l nim pripravkom, predvsem preparatom

GENTJANGEVKA

Gentjangevka (Hypericum perforatum) je gr mi/]l

vi gl ma. pokonl na dvoroba stebla, ki se prot.i

v katerih se kopili eterilno olje. Cveti od
I

jo ob gozdnih posekah, travnikih, ob robovih gozdov. Uporabni del ragtlmet ali zel
skupaj s cvetom. Gentjangevka vsebuje flavon

psiho, pomirja, odpravlja tesnobo, strah in
na psihilne spremembe vr enmeenmobpaahv ziin, pporvie zvarne nne
apetitom in nespelnostjo. Zunanje je gentjan
oteklin, wudarnin in zvinov, | ajga pa tudi pi
Gl PEK

Gi pek (Rosa «drmioma) palsij adirwjgaa g e do treh met
vej ami in rognatimi al. bel i mi cvetovi, ki s
Pl odovi ¢gipka so jajlasti, z gladko lupino i
vsebujevel k o vitamina ¢, kalcij, kremen|levo , jal
magnezi j in fosfor. Gipek krepi i munski si st
vrolini, krvavelih dlesnih, odpravlja pa tud
od abel ost . l z plodov gipka |l ahko pripravi mo
pl asti posugi mo na soncu. Ko se omehl| ajo, ji
cedil o. Kagi dodamo sl adkor, pr eoasjtua.n eXi pneak c
sicer na policah najdemo v obl i ki | ajnega pr
TRPOTEC

Trpotec, ozkolistni (Pl antago | anceol ata) | e
pritlehno rozeto in dolgim steblom, na vrhu katerega jeakl@ssocvetje. Najdemo ga ob

poteh in po travnikih, kjer zraste po vsaki
rastline je |ist z wulinkovinami, ki delujejo
pomirja suh i n dr angetd, delijerghdolprotibaktgrijskot zunargelpai z ni c o
naj bi celil manjge rane ter pomagal pri ote
uporablja za pospegevanje presnove. Trpotec
| revesj em i rkar galnaddnsoes whliki sifupdve

GAJBELJ
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Gaj bSalvigoffiginali3 j e sredozemski trajni grmi] ek, Kk

|l ma mol ne korenine, iz katerih rastejo stebl
hrapavi, podolgovaii n j aj | ast o zaobl jeni spodaj pa i zsi
spoml adi naprej s svetlo modrimi do vijolila
sonlnih mestih s suhimi tlemi, | ahko pa ga t
vsbuj e triterpene in |reslovine, eterilno ol
izvlel kov, eterilnega ol ja ali lzvliel kov v r
vnetjih ust in ¢grela, razjeadah, sacerkw,mevw metn]
ter pri zdravljenju tegav, povezanih z menst
vsebnosti tujona je preveliko odmerjanje ¢gaj
problematilna. Gaj bel | wwakagsaahndabletahophstilahk i | aj n
bonboni h, preparatih za higieno ust ter mnog
VELIKI OMAN

Veliki omanje trajnica in zraste do 2 m visakBaradi velikih listov lahko tvori zeleno ozadje

cvetlilnih grwdal ®Rakzliijlk reetmr adtii h stebel , Kk
sistem je razvejan in je sestavljen iz korenike dolge do 5 cm in korenin dolgih do 50 cm. Listi

so jajlaste obli ke 2z oJpsehipabimmo pksanmine korenine, d ol g
medem ko koreni ko pusti mo. Korenine posugi mo.
al kohol ne pijale in kot zalimbo za sl adice.
di hal. Pospeguje izlolanje ¢goll a. Vel kiki oman

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

|zbrane fotografije iz delavnic v mesgaliju 2015
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Seznanjanje s shranjevanjem semen

Priloga:Podpisne listea mesequlij 2015
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UNIVERZA V WARIROM
Vttiam e (snmae 14 starerieflacte

UNYVERIA V MARSOOL,
Fibuahibe febmets,
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METODOLOGIJA
RAZISKOVANJA PRSTI EKOSISTEMSKI
V GEOGRAFUJI POGLED NA PRSTI

Pt b Ana Yok Kor2e

v) 1/ " 2! Y2%B) , - )

. AOGeEIi T OA PIOOBAOGE OAI T 1T OEOAT E
avtor: Angelina Premdehar

Yy UT ACALAOGATITE £Z£EIT . AOGéEIT OA DI
DOEDOAOGETI A AOOTI OEAA AAO 'TA 61 OI

pa Ministrstvo zakmetijstvo, gozdarstvo in prehrano RS.

Namenjen je vsem generacijam. Filmska izvedba TV Videoprodukcija
0OAEAO j OT AT AT AA 211 AT O0OAEAON
Premdehar)-Z£E1 I EA OOAT OO0T 1T DHOAT AOGAT
sicerjenavée ET O OEOI EE ($ 11 ¢él EEOI OC

CAfY 02 2062l @taSy ylI

Zdaj je dosegljiv preko WeTransferja:

From:WeTransfer <noreply@wetransfer.com

Date:201508-14 0:10 GMT+02:00

Subject: Thanks for using WeTransfdile sent toana.vovk@um.si

To: "angelina.premdehar@gmail.cbrangelina.premdehar@gmail.co
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angelina.premdehar@gmail.com
sent you some files

é Download D

Files (1020 MB total)
Film samooskrba za Ministrstvo.mp4

Will be deleted on
20 August, 2015

Get more out of WeTransfer, get Plus

Nekaj izsekov iz filma:
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Ucni poligon za samooskrbo Dole
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Film samooskiba za Minstrstvo
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