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1.POVZETEK
Cilj diplomske naloge je v okolici Bovca najti primeren teren in pripraviti strokovno gradivo

za ureditev ucne poti, kibo predstavljala zdravilne in strupene rastline.

Po pregledu 9 potencialnih poti smo se odlo¢ili za Ze obstojeco pot pri vasi Kal- Koritnica,
3 kmoddaljeni od Bovca. Krozna pot je raznolika z rastlinskimi vrstami in rastlinskimi
zdruzbami, ni predolga, niprezahtevna za hojo, obiskovalce pa vodi preko ¢udovitih terenov

na robu Triglavskega narodnega parka.

Na njej smo skozi tri letne ¢ase spremljali rastlinstvo in pritem popisali 168 rastlinskih vrst.
Izmed teh smo za predstavitev izbrali 42 rastlin ter jih smiselno razporedili po 10 tockah.
Izdelali smo predstavitvene tekste s fotografijami za tri razli¢ne medije interpretacije: brosuro,

table in internetno stran.

V obiskovalcih Zelimo vzbuditi zanimanje za naravna zdravila. Z rastlinami jih seznanimo v
naravi ter jim med prijetnim sprehodom predstavimo njihove zdravilne u¢inke, nevarnosti

nepravilne uporabe ter strupenost.
SUMMARY

The goal of our work is to find appropriate terrain in the Bovec surroundings and prepair
professional material to establish a nature interpretative trail that will present medicinal

and poisonous plants.

After examining 9 potential locations we choose an existing trail nearby the village Kal-
Koritnica at 3 km distance from Bovec. This trail has great diversity of plant species and
plant communities. It is relatively short and not too difficult to walk and it guides visitors

accross beautiful landscape bordering the Triglav national park.

Throughout three seasons we have examined flora and identified a total of 186 species. We
chose 42 species to be presented on our nature interpretative trail and divided them over 10
points of interest. We prepaired texts and photographs for three different interpretative

media: a brochure, signs along the trail and an internet web page.

We would like to increase interest in natural medicines. We familiarize our visitors with
plants growing in nature and present them their healing properties, dangers of improper use
and poisonous qualities while taking a pleasant walk.
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2. UvVOD
2.1. ZDRAVILNE RASTLINE

ZDRAVILNE RASTLINE NEKOC...

Vedenje 0 zdravilni mo¢i rastlin je staro toliko kot ¢lovestvo. Kako vemo, katere rastline so
za nas dobre in katere ne? Na zaCetku so nasipredniki najverjetneje posluSali svoj notranji
cut. Podobno ravnanje lahko opazujemo pri zivalih, ki nagonsko dajejo prednost rastlinam, ki
jimkoristijo, in se izogibajo tistih, ki jim Skodijo. Natan¢no opazovanje, izkusnje in napake so
zrazvojem civilizacij prinasale vse ve¢ znanja. Zdravilne rastline so bile velikokrat tudi del
splo$nih spiritualnih in filozofskih nazorov, mnogokrat so jih povezovali zbogovi in jim
pripisovali magi¢no mo¢, izkusnje pa so se meSale zraznimi legendami in vraZzami. Tovrstno
znanje so imeli vra¢i in $amani, katerim so ljudje zaupali svoje zdravljenje, pa tudi Carovnice,
srednjeveske farmacevtke, katerih so se takratni oblastniki bali in jih v imenu inkvizicije

sezigali na grmadah.

Prvi pisni dokazi o uporabi zeliS¢ so ve¢ kot 5 tiso¢ let stare glinene tablice sumerske
civilizacije, ki izvirajo iz Mezopotamije. V 3. tiso¢letju pr.n.8t. so nastali prvi zapisi na
Kitajskem in v Indiji. V papirusovem zvitku Ebers, egiptovski zbirki receptov iz leta okoli
1550 pr.n.st., najdemo opisanih veliko rastlin, katerih indikacije so se ohranile vse do danes,
na primer ricinus kot odvajalo in mak ali opij kot sredstvo proti bole¢inam in anestetik. V
stoletjih na prelomu pred in na zacetku naSega Stetja so v Gréiji in Rimu nastala Stevilna dela
o zdravilstvu. Grski zdravnik Hipokrat je napisal Stevilne uc¢benike o zdravilnih rastlinah,
najkvalitetnejSe anti¢no delo o zdravilstvu pa je Dioskuridova De materia medica, kjer lahko
najdemo ilustracije, opise in napotke za rabo okoli 600 rastlin. Njuna dela je nadaljeval grski
zdravnik Galen. Kljub velikim razlikam med evropskimi, indijskimi in Kitajskimi sistemi je
vse povezovalo prepriCanje, da je razlog za bolezen neravnovesje v telesu, klju¢ za ozdravitev
pa ponovna vzpostavitev ravnovesja. Arabci in Perzijci so kasneje prevzeli veliko grsko
rimskega znanja in ga raz$irili z lastnimi pripravki in rastlinami perzijskega, indijskega in
kitajskega izvora. Da se anticno znanje kljub propadu rimskega imperija ni izgubilo, je
zasluzno tudi samostansko zdravilstvo srednjega veka. Z zelis¢arstvom so se takrat ukvarjali
menihi, ki so zdravilne rastline gojili na samostanskih vrtovih ter brali in prepisovali stare
anti¢ne spise. Po drugi strani pa so uceni kleriki znanje tudiselekcionirali, religiozno

nadgrajevali ter laikom onemogocali dostop do njega. Opatica Hildegarde iz Bingna (1098-



1179) je napisala knjigo o zeli§¢ih Physica ter poleg latinskih uporabila tudi ljudska imena ter
s tem povezala samostansko in ljudsko medicino. V 14. stoletju je Marco Polo s potovanji na
Kitajsko in Indijo zacel razcvet trgovine, tudi z zdravilnimi rastlinami in za¢imbami. Po
iznajdbi tiska v 15. stoletju so knjige o zeliS¢ih postale cenovno bolj dostopne, zato so se
pojavila Stevilna dela. V 16. stoletju je Theophrastus Bombastus von Hohenheim, znan kot
Paracelsus, poleg zdravilnih zelis¢ zacel uporabljati tudi strupe kot so zveplo, svinec,
antimon in zivo srebro ter pozival k previdnosti in pravilnemu doziranju. Obudil je tudi
signaturni nauk, ki pravida Ze po zunanjem videzu rastline lahko sklepamo, katero bolezen bo
pozdravila. Tako naj bi rdece korenine sr¢ne moci blazile krvavitve, smetlika s cvetovi,
podobnimi o¢em, pa zdravila ocesna obolenja. Signaturni nauki so bili mnogokrat pravilni ter
pomembni za posredovanje znanja bodo¢im rodovom, marsikdaj pa so bili tudi napacni. S
kolonizacijo Amerike v 17. In 18. stoletju se je Evropa seznanila z zdravilnimi sredstvi
staroindianskih ljudstev. Z razvojem organske kemije v 19. stoletju so odkrili kemijsko
sestavo rastlinskih u¢inkovin. Ciste snovi so zaGeli proizvajati v veliki meri in s tem postavili
temelje farmacevtske industrije. I1zolirane snovi so imele prednosti kot so nespremenljiva
kakovost in natancnejSe odmerjanje, s sinteznimi modifikacijami naravnih struktur pa je bilo
mogoce izboljSati pomembne farmakoloske lastnosti kot so neskodljivost, absorpcija in
stabilnost. (1,2,3,4,5,6) Znanost, ki je sprva temeljila na opazovanju, se je preusmerila na
merjenje, medicini pa tako niso ve¢ zadoScala pricevanja o uspeSnosti dolocenega zdravila,
ampak je zahtevala zdravila z izmerjeno u¢inkovitostjo. V nasprotju s sinteznimi je bilo le
malo rastlinskih zdravil, ki so lahko sledila stroZjim zahtevam, zato so bile, razen nekaterih
izjem, do druge polovice 20. stoletja izrinjene iz uradne medicine. Takrat pa je razvoj analizne
kemije omogocil, da so lahko po kriterijih uradne medicine zdravilnim rastlinam dokazali
zdravilne u€inke, poleg tega pa odkrili Se nekaj novih zdravil iz rastlin, ki jih [judska

medicina $e ni uporabljala. (7)

...INDANES
V tradicionalnem ljudskem zdravilstvu se je na podlagi opazovane in domnevane

u¢inkovitosti razvilo sporno misljenje, da so zdravilne rastline zdravilo za vse, tako
imenovana panaceja ali terjak. Zato so indikacije za uporabo posameznih rastlin v ljudskem
zdravilstvu $e danes izredno obsezne in niso vedno v skladu z moderno uporabo. Moderna
fitoterapija (zdravljenje z zdravilnimi rastlinami ali z iz njih izdelanimi zdravili) skusa
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kriticno oceniti posredovana izro€ila in jih uskladiti z znanstvenimi in klini€énimi raziskavami.
Dolgoletna uporaba posamezne rastline v zdravilne namene $e ni dokaz, da so u¢inkovite, niti

ne more zadostno oceniti morebitnih nezelenih u¢inkov. (4,1)

Med ljudmi krozita Se dve zmotni prepricanji: da so zdravilne rastline le blagi cajcki ter da

ima narava vedno prav; kar je naravno je absolutno varno. Ni¢ od tega ne drzi. (8)

Veliko je rastlin, ki so po u¢inkovitosti primerljiva sinteznim zdravilom za isto uporabo. Na
primer Sentjanzevka je povsem primerljiva sinteti¢nim antidepresivom. Morfin, najmo¢nejse
protibole¢insko zdravilo, je pridobljen iz vrtnega maka (Papaver somniferum), iz skrlatnega
naprstca (Digitalis purpurea) pa pridobivajo zelo moc¢ne u¢inkovine za zdravljenje srénega

popuscanja.

Tudi uporaba zdravilnih rastlin ima lahko stranske u¢inke. Nekateri se lahko pokazejo Ze po
enkratnem zauZitju (prebavne motnje, povisan krvni tlak...) ali stiku z rastlino (alergijske
reakcije), nekateri pa Sele po dolgotrajnem jemanju. Preglednica I predstavlja zdravilne
rastline oziroma droge (posusene rastline ali rastlinski deli), ki so potencialno toksi¢ne pri

dolgotrajni uporabi. (9)

Preglednica I: Zdravilne rastline, ki so potencialno toksi¢ne pri dolgotrajni uporabi

skupina drog vrsta rastline stranski uéinki
droge s pirolizidinskimi navadni gabez (Symphytum officinale) poskodbe hepatocitov
alkaloidi navadni repuh (Petasites hybridus) zastrupitve

navadni lapuh (Tussilago farfara)
bore¢ (Borago officinalis)

droge s antrakinonskimi navadna krhlika (Frangula alnus) driska

glikozidi sena (Cassia senna,C. angustifolia) dehidracija
aloja (Aloe species) prekomerno izlo¢anje kalija
rabarbara (Rheum rhabarbarum)

droge s seskviterpenskimi | arnika (Arnica montana) alergije

laktoni kamilica (Chamomilla recutita) prebavne motnje
regrat (Taraxacum officinale agg.) gastroenteritis

articoka (Cynara scolymus)
beli vrati¢ (Tanacetum parthenium)

droge, ki vsebujejo terpene | pravi pelin (Artemisia absinthium) prebavne motnje
zajbelj (Salvia officinalis) Zeja
nemir
halucinacije
mozganske okvare
droge, ki vsebujejo kela, pesc¢enica (Ammi visnaga) dermatitis
fototoksi¢ne snovi zelena (Apium graveolens) alergije

angelika (Angelica)
SentjanZevka (Hypericum perforatum)
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droge s toksi¢nimi proteini | klos¢evec (ricinus) (Ricinus comunis) hipotenzija
bela omela (Viscum album) konvulzije
motnje v delovanju srca
droge, ki vplivajo na sladki koren (Glycyrrhiza glabra) glavobol
delovanje hormonov cimicifuga (Cimicifuga racemosa) edemi

konopljika (Vitex agnus- castus)

zadrzevanje natrija in vode
povecano izlocanje kalija

Posebno previdnost, tako pri uporabi zdravilnih rastlin kot sinteznih zdravil, moramo posvetiti

noseCnicam in doje¢im materam. Vse droge, ki so bile tradicionalno uporabljene kot abortivi

(sredstva za povzroc¢anje splava), droge, ki povecajo prekrvavitev v urogenitalnem predelu, in

droge, ki imajo hormonsko delovanje, kot tudi droge z odvajalnim u¢inkom in droge, ki so

toksi¢ne prikroni¢ni uporabi, nose¢nicam odsvetujemo. [z previdnosti ustrezne komisije

odsvetujejo uporabo drog v primerih, ko so opisani u¢inkiopazni pri poskusih in vitro in v

Studijah na zivalih. Te so navedene v preglednici I1. Iz previdnosti pa se svetuje, naj se Zenske

v Casu nosecnosti izogibajo vseh zdravil in tudi rastlinskih pripravkov.

Preglednica Il: Zdravilne rastline, ki so odsvetovane nose¢nicam

latinsko ime slovensko ime droga
Achillea millefolium agg. skupina navadnega rmana | Millefolii herba
Aloe spp. aloja (razli¢ne vrste) Aloe resina

Borago officinalis

borago, bore¢

Boraginis herba

Calendula officinalis ognji¢ Calendulae flos, herba
Casssia acutifolia, angustifolia | sena Sennae folium

Chamomilla recutita kamilica Chamomillae flos
Cimicifuga racemosa cimicifuga Cimicifugae radix
Crataegus monogyna glog Crataegi fructus et flos
Eleuterococcus senticosus elevterokok Eleuterococci radix
Glycyrrhiza glabra sladki koren Glycyrrhizae radix
Hypericum perforatum Sentjanzevka Hyperici herba

Juniperus officinalis navadni brin Juniperi fructus, aetheroleum
Leonurus cardiaca srénica Leonuri herba

Panax ginseng

ginseng, Zen-Sen

Ginseng radix

Petasites hybridum

repuh

Petasites herba

Rhamnus spp.

krhlika (razli¢ne vrste)

Frangulae cortex

Rheum officinale, palmatum

rabarbara

Rhei radix
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Symphitum spp. gabez (razli¢ne vrste) Symphiti herba et radix
Tanacetum parthenium beli vrati¢ Tanaceti parthenii herba
Tussilago farfara lapuh Tussilaginis herba
Viscumalbum bela omela Visci herba

Vitex agnus castus konopljika Agni casti herba

Zea mays koruza- koruzni laski Maydis stigmata

(10)

Pri vsem skupaj pa je zelo pomembna tudi koli¢ina zauzitih snovi. Ali je neka snov strup ali

ne, je odvisno tudiod odmerka.

Vse to so razlogi, da moramo biti pri uporabi zdravilnih rastlin dobro pouceni in previdni ter
jih uporabljati skladno z navodili. Tako bomo lahko nasli veliko varnih rastlinskih zdravil, ki
jih bolniki lazje prenaSajo kot marsikatera sinteti¢na. Fitoterapija ni alternativa danas$nje
uradne medicine ampak njen del, ki izpolnjuje vrzeli in predstavlja dodatne moZznosti pri

zdravljenju in preprecevanju akutnih in kroni¢nih obolen;.

PREDNOSTI ZDRAVILNIH RASTLIN PRED SINTEZNIMI ZDRAVILI
V nasprotju s sinteznimi zdravili so rastline mesanica razli¢nih sestavin, katerih delovanje je

med seboj tesno povezano. Spremljajoce snovi lahko okrepijo delovanje glavnih u¢inkovin
tako je za delovanje in uCinkovitost v vecini primerov odlocCilen celoten rastlinski izvlecek

(4,6).
Bolniki zdravilne rastline velikokrat lazje prenasajo kot sintezna zdravila (3,4,6).
Zdravilne rastline si lahko naberemo sami ter si prihranimo strosek za nakup zdravil v lekarni.

Ze samo opazovanje in nabiranje rastlin, ki ga zdruzimo s sprehodom po soncu in sveZzem
zraku, susenje in shranjevanje rastlinskih delov, pripravljanje ¢ajnih mesanic in konéno

kuhanje in uZivanje €aja je del zdravilne terapije.

NABIRANJE RASTLIN
Ker se zdravilne u¢inkovine nahajajo v razli¢nih delih rastline, moramo vedeti, kdaj nabiramo

cvetove, liste, korenine ali celo rastlino. V¢asih so uporabni le nekateri deli rastline, drugi pa
11



niso ali so celo strupeni. Zeli nabiramo ob zacetku cvetenja, cvetove, ko se ravno odprejo,
korenine pa po navadi izkopljemo jeseni, lahko tudi spomladi. Nabiramo v suhem lepem
vremenu v dopoldanskih urah. To $e posebej velja za rastline s hlapnimi olji. Najvaznejse je
prepoznavanje rastline. Ce v pravilno dolo¢itev vrste nismo prepri¢ani, je raje ne nabirajmo,
kot pa da tvegamo zastrupitev. Nikoli ne nabiramo zavarovanih ali redkih rastlin, te kupimo v

lekarni! Pomembno je tudi, da izberemo neonesnazeno okolje. (4)

Koncentracija u¢inkovin v posameznih delih rastline je odvisna od vrste, rastiS¢a, podnebja,
letnega Casa in razvojne faze rastline. Za potrebe farmacevtske industrije zeliS¢a mnogokrat
gojijo v nasadih, kjer nadzorovana pridelava omogoca ve¢jo homogenost, manjSo moznost

pomot in primerljive serije skozi daljSa obdobja.

Velik problem je lahko ogrozenost rastlin zaradi pretiranega nabiranja. Tako je resno
ogrozenih ze nekaj tisoc€ rastlin, ki se uporabljajo v medicinske namene (1,3). Zato naberemo
le toliko rastlin in le tiste njihove dele, ki jih nujno potrebujemo, pri rastlinah s koreninami pa
pazimo, da ne izkopljemo vseh na istem kraju in jih s tem iztrebimo. Druga moznost je, da
rastline sami posadimo na domacem vrtu. Veliko semen in sadik lahko pri nas kupimo v
Zalcu v Vrtu zdravilnih in aromati¢nih rastlin, ki deluje pod okriljem Instituta za hmeljarstvo

in pivovarstvo. (11)

Podatke o tem, katere rastline so ogrozene v Sloveniji, najdemo v Rdecem seznamu
praprotnic in semenk, v prilogi Pravilnika o uvrstitvi ogroZzenih rastlinskih in zivalskih vrst v
rdec¢iseznam (12). Od rastlin, ki se uporabljajo v zdravilne namene, so na seznam uvrs¢ene
arnika (Arnica montana), modri glavinec (plavica) (Centaurea cyanus), navadni mrzli¢nik
(Menyanthes trifoliata), vse vrste kukavic (Orchis spp. ), resasti ozepek (Hyssopus

officinalis), zajbel;j (Salvia officinalis) in navadni rakitovec (Hippophae rhamnoides).

Od leta 2004 sta zavarovani tudi $Smarnica (Convallaria majalis) in hermelika (Sedum

maximum). (13)

SUSENJE IN SHRANJEVANJE RASTLIN

Droge so posusene rastline ali rastlinski deli, ki jih lahko za dolo¢en ¢as shranimo za kasnejso

predelavo in uporabo. Kot pri nabiranju, moramo tudi pri susenju upostevati dolo¢ena pravila.
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Pravilno susenje in shranjevanje sta poleg dobrega izhodnega rastlinskega materiala kljucna

za kakovost drog.

Ce se le da, nadzemnih rastlinskih delov ne peremo. Nabrane rastline takoj posusimo, kolikor
je mogoce hitro, vendar v senci in na prepihu. Temperatura umetne toplote ne sme presegati
50°C, pridrogah s hlapnimi olji mora biti Se nizja. Zeli§ca, liste in cvetove susimo cele,
korenine pa najprej razrezemo. Suhe droge lahko shranjujemo v steklenih kozarcih s pokrovi,
papirnatih vreCkah ali lesenih, kerami¢nih in plocevinastih posodah. O zna¢imo jih z
nalepkami, kjer je zapisano ime rastline ali droge ter ¢as in kraj nabiranja. Nekatere droge so
uporabne le eno, druge ve¢ let. Starej$ih drog ne zavrzemo, ampak jih porabimo za kopeli in
obkladke. (4)

PRIPRAVKI

Nekatere droge uporabljamo nepredelane, v obliki praskov (kumina), jih prezve¢imo
(borovnice) ali jih uzivamo cele (laneno seme). VeC¢inoma pa iz njih izdelamo razli¢ne
pripravke, kot so ¢aji, tinkture, oljni izvlecki, medicinska vina, mazila, svezi sokovi in sirupi.

4)

ZDRAVILNE RASTLINE V SLOVENSKI ZAKONODAJI
V Slovenijiod leta 2006 velja Zakon o zdravilih (14), v skladu z njim pa je izdelan Pravilnik

o0 razwrstitvi zdravilnih rastlin (15), ki zdravilne rastline razvr§¢a v naslednje kategorije:

-kategorija H (hrana): sem spadajo rastline, ki se lahko uporabljajo tudikot Zivila. Ce izdelki
vsebujejo visoko koncentrirane izvlecke iz teh rastlin, je o razvrstitvi potrebno pridobiti
mnenje Agencije za zdravila. Ce se tem izdelkom pripisujejo zdravilni u¢inki v smislu
prepreCevanja, zdravljenja ali ozdravljenja bolezni, se razvrstijo v naslednjo kategorijo med

zdravila.

-kategorija Z: zdravilne rastline, namenjene preprec¢evanju in zdravljenju bolezni in

bolezenskih stanj. Razvrs¢ene so med zdravila in se izdajajo brez zdravniskega recepta.
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-kategorija ZR: zdravilne rastline, katerih zdravilska uporaba zahteva poseben nadzor in se
izdajajo le na zdravniSkirecept. Zanje je znacilna strupenost priprekoracenih odmerkih, v

priporo¢enih odmerkih pa so mozZni nezeleni skodljivi u¢inki.

-kategorija ND: zdravilne rastline, katerih zdravilska uporaba zaradi $kodljivosti ni dovoljena.

Tveganje za zdravje je vecje od morebitne koristnosti.

Za samozdravljenje, to pomenibrez nujnega posveta z zdravnikom in njegovega nadzora,
lahko torej uporabljamo zdravilne rastline iz kategorije H in Z. Med hrano priStevamo tudi
prehranska dopolnila. To so Zivila, katerih namen je dopolnjevati obicajno prehrano. So
koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali
fizioloSkim ucinkom, ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih podobnih
oblikah, v vreckah s praskom, ampulah s tekocino, kapalnih steklenickah in drugih podobnih
oblikah s tekocino in praskom, ki so oblikovane tako, da sejih lahko uzivav odmerjenih
majhnih kolicinskih enotah (16). Ravno te oblike pa lahko zavedejo, saj marsikdo misli da so
to zdravila, Ceprav niso namenjena preprecevanju ali zdravljenju bolezni. Temu so namenjena
zdravila. Zdravilo je vsaka snov ali kombinacija snovi, ki so predstavljene z lastnostmi za
zdravljenje ali preprecevanje bolezni pri ljudeh ali Zivalih. Za zdravilo velja tudi vsaka snov
ali kombinacija snovi, ki se lahko uporablja pri ljudeh ali Zivalih ali se daje l[judem ali Zivalim
z namenom, da bi se ponovno vzpostavile, izboljsale ali spremenile fizioloske funkcije preko
farmakoloskega, imunoloskega ali presnovnega delovanja ali da bi se dolocila diagnoza (14).
Ta so lahko v prometu, ¢e je bilo zanje izdano Dovoljenje za promet in ¢e je bila vsaka serija
izdelana v skladu z dolocili Dovoljenja za promet in narejena kakovostna analiza vseh
sestavin in koli¢inska analiza u¢inkovin vsake serije zdravil ter ostale analize, potrebne za
zagotavljanje kakovosti zdravila v skladu z dolo¢ili Dovoljenja za promet. Za zdravila
rastlinskega izvora veljajo ista pravila o zagotavljanju ucinkovitosti, varnosti in kakovosti kot
za sinteti¢na zdravila, Ki se v lekarnah izdajajo na recept ali brez njega. Nekaj posebnosti je le
pridokazovanju kakovosti. Zdravila rastlinskega izvora so namre¢ zmesi mnogih spojin in
v¢asih ne vemo natan¢no, katere so odgovorne za bioloski u¢inek. (8) Velikokrat je u¢inek
izvlecka iz rastline vsota u¢inkov vec¢ snovi, v€asih pa le te delujejo sinergisti€no, kar pomeni

da je celokupni u¢inek celo vecjiod vsote posameznih uc¢inkov.
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Meja med zdravili rastlinskega izvora in prehranskimi dopolnili je véasih zelo ozka in
nejasna. Zdravilom smemo (in moramo) pripisovati zdravilne u¢inke, prehranskim
dopolnilom pa ne. Vendar se tudi zivila (in s tem prehranska dopolnila) sme oznacevati z
zdravstvenimi trditvami (17). Te lahko govorijo o »zmanjSevanju tveganja za nastanek
bolezni«. Lahko se le vpraSamo koliko se to razlikuje od »preprecevanja bolezni« (navedba,
katero se lahko uporabi samo za zdravila). Proizvajalcibi se v€asih radi izognili visokim
stroSkom za razvoj zdravila in izdelek trZzili kot prehransko dopolnilo, kateremu bi vseeno
pripisovali ¢im ve¢ u¢inkov. Tudi nadzor drzave nad hrano in s tem prehranskimi dopolnili je
precej manjSi. Od proizvajalca ne zahteva niti preverjene vsebnosti zdravilnih u¢inkovin v
izdelku, temvec le zagotovilo, da izdelek ne vsebuje prevec pesticidov, teZkih kovin in

bakterij. Ni¢ cudnega torej da je na tem podroc¢ju Se precej zmede.

Se pa dolocenih vrst rastlin v nobenem primeru, tudi ¢e ne navajamo zdravilnih u¢inkov, ne
sme trziti kot zivila ali prehranska dopolnila, ampak le kot zdravila (18). Te rastline so ginko
(Gingko biloba), sentjanzevka (Hypericum perforatum), baldrijan (Valeriana officinalis),
gabez (Symphytum officinalis), plod petersilja (Petroselinum crispum) in pa rastline z zelo
moc¢nim delovanjem kot so vol¢ja ¢eSnja (Atropa belladonna), naprstec (Digitalis purpurea),

kininovec (Cinchona succirubra) in uspavalni mak (Papaver somniferum). (8)

UPORABA ZDRAVILNIH RASTLIN V SLOVENIJI

V Sloveniji zdravilne rastline uporablja 72% prebivalcev, kar so pokazale tri metodolosko
razli¢ne raziskave (19,20,21). Vecino zdravilnih rastlin si ljudje naberejo sami, jih dobijo od
znancev ali sorodnikov, jih kupijo v trgovini (kot prehranska dopolnila) ali specializirani
trgovini in le 25% rastlinskih zdravil dobijo v lekarni. Najbolj uporabljene zdravilne rastline
S0 po podatkih ene od Studij: kamilica, borovnica, poprova meta, lipa, crnibezeg, Sipek,

zajbelj, Sentjanzevka, rman in tavzentroza. (8)
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2.2. UCNE POTI

GOZDNE UCNE POTI IN INTERPRETACIJA NARAVE

Gozdne ucne poti so v Sloveniji nastale pred ve€ kot 30 leti, pionirji na tem podro¢ju so bili
gozdarji. V Sloveniji smo leta 1974 dobili prvi dve, eno na Smarnogorski Grmadi, drugo pa v
Bistri pri Vrhniki. Pobudnik je bil dr. Milan Ciglar, gozdarski strokovnjak s takratnega
Instituta za gozdno in lesno gospodarstvo Slovenije. Namenjene so bile izobrazevanju
javnosti o gozdu in naravi. Kasneje se je njihovo Stevilo zacelo povecevati, nastajale so v vseh
predelih Slovenije. Pojavljati so se zacela nova imena in s tem nove vsebine, poleg gozdarjev
pa so jih zaceli urejevati tudi upravljavci naravnih parkov, ob¢ine, Sole in razna drustva-
turisticno, jamarsko, ¢ebelarsko, drustvo vodarjev, druStvo za opazovanje in preucevanje ptic,
taborniki in skavti. Danes jih imamo ze ¢ez 100. Vecina jih e vedno vsebuje besedno zvezo
»gozdna uéna«. (22) Besedo »gozdna« moramo razumeti §iroko, v smislu ve¢namenske vloge
gozda, besedo »u¢na« pa kot neprisiljeno pridobivanje znanja oz. spodbujanje in

zadovoljevanje radovednosti na spro$¢en, razvedrilen nac¢in (23).

Od nastanka prvih gozdnih u¢nih poti v Slovenijise je vpraSanje njihovega razvoja v
prihodnosti prvi¢ kompleksno obravnavalo na republiSkem seminarju Gozdne u¢ne poti v
Sloveniji, ki ga je organizirala Biotehniska fakulteta v Radovljici leta 1986. V letih od 1995
naprej je bila strategija njihovega razvoja tema nekaterih posvetovanj, ki sta jih organizirala
Zavod za gozdove Slovenije in Turistiéna zveza Slovenije. Leta 2004 se je v posvetovanja
vkljucil tudi Triglavski narodni park, leta 2005 pa Se Ministrstvo za okolje in prostor. (22-

priloga 1: Posvetovanja o gozdnih uénih poteh v zadnjem desetletju)

V anglosaksonskih dezelah (Anglija, Skotska, Zdruzene drzave Amerike, Kanada, Avstralija)
se s tem podro¢jem ukvarjajo interpretatorji narave (24). Interpretacija je tam poklic, lahko jo
Studirate na univerzi, imajo drustva oz. zveze interpretatorjev, ki skrbijo tudi za njihovo
strokovno usposabljanje. Na voljo so jim priro¢niki, strokovne revije in spletne strani. V

Sloveniji se to podrocje Sele uveljavlja, zato naj ga na kratko predstavim.
Kaj je interpretacija narave?

Eden od kratkih opisov pravi, da pri interpretaciji »besedilo strokovnjakov prevedemo v jezik

laikov oziroma obi¢ajnih ljudi«. Stati¢ne informacije o naravnih virih prevedemo v privlaéno
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dozivetje. Z njo ne podamo le gomile informacij, ampak pripovedujemo razburljive zgodbe.
Obiskovalca pritegne, vzpostavi stik med predmetom interpretacije in njegovim

vsakodnevnim zivljenjem, mu razkrije e neznan, nov pogled. (24).

Interpretacija ima tudisvoj cilj: spodbuditi Zeli zanimanje obiskovalca za naravo in skrb za
njeno ohranjanje. Njen namen ni iz obiskovalcev narediti strokovnjake, temvec jih tako

navdusiti, da sibodo zeleli izvedeti Se veg.

Veliko koristnih informacij in povezav najdemo na internetni strani o interpretaciji

Ministrstva za okolje in prostor. (25).

Ena oblika interpretacije je naravoslovna u¢na pot s pojasnjevalnimi tablami, druga pa so
vodeni ogledi. Tiso lahko dragocen dodatek potem s tablami, ali pa potekajo samostojno po

poteh, katere spremlja le publikacija.
Predstavila bom obe moZznosti.

Najprej si poglejmo prednosti in omejitve obeh:

PREDNOSTI NARAVOSLOVNIH POTI: (24,26)

e ZnaCilnosti narave prikazujejo v Zivo in v njthovem dejanskem okolju.

e Dosezejo lahko Sirok krog obiskovalcev.

e S0 enostavne za uporabo.

e Hitrost obiska lahko ljudje prilagodijo svojim zmoznostim.

e So zelo prilagodljive, uredimo jih lahko v razli¢nih tipih obmocja ter za razlicne ciljne
skupine.

e Kombiniramo lahko besedila, fotografije in grafike.

e Z njimi lahko prikaZzemo tudi podobo pokrajine iz preteklosti.

e OpiSemo lahko pojave, ki jih obiskovalci sicer ne biopazili.

e Obiskovalcem so lahko v pomoc¢ pri orientaciji.

e Uredijo jih lahko tudi ljubitelji.

e Vedno so na voljo- zjutraj, zveéer, ob nedeljah in praznikih.

e Ne zahtevajo obvezne prisotnosti osebja.

e Stroski ureditve in vzdrzevanja so relativno nizki.
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SLABOSTI IN OMEJITVE NARAVOSLOVNIH POTI : (24, 26)
e So neosebne. Prav stik z obiskovalci pa je mnogokrat posebnega pomena. (&e niso

vodene)

e Obiskovalciostanejo pasivni- informacije le sprejemajo, nimajo pa moznosti prositi za
dodatna pojasnila, komentirati, vzpostaviti dialoga, sodelovati... Prikraj$ani so tudi za
stik zdomacinom, njegovo govorico in kulturo. (¢e niso vodene)

e Z njimi tezko prikazemo zapletene vsebine ali neoprijemljive sploSne koncepte.

e Ponekod v Sloveniji kmalu utegne pritido zasi¢enosti s tem medijem.

e Velik obisk lahko povzroci erozijo, ogrozi obcutljive rastline in moti zivalstvo.

e Utegne negativno vplivati na podobo pokrajine, Se posebej na vidno izpostavljenih
mestih.

e Oprema lahko postane predmet vandalizma.

PREDNOSTI VODENIH OGLEDOV:
* So zelo uCinkovita oblika interpretacije.
= Lahko postanejo direkten vir dohodka.
» Prilagodljivost- potek poti lahko spreminjamo glede na obremenjenost, vreme,
sezonske zahteve vrst in potrebe skupine.
» Lazje je predstaviti kompleksno zgodbo.

* Imamo vecjinadzor nad ravnanjem obiskovalcev.

POMANKLJIVOSTI VODENIH OGLEDOV:
» Dosezemo manjSikrog obiskovalcev.

= Zahtevajo strokoven kader.

Tako u¢ne poti kot tudi vodenje naj spremlja publikacija. Le ta lahko vsebuje ve¢ podrobnosti
kot pojasnjevalna tabla, na terenu lahko pomaga pri orientaciji, obiskovalci jo lahko vzamejo
domov in uporabijo tudidrugje, tako pa lahko sluzi tudikot glasnik poti. Na¢rtovanje in
izdelava publikacije je povezana z dolo¢enimi stroski. Poskrbeti moramo za kvaliteto in tudi
ucinkovito distribucijo.

Zelimo si uspesne interpretacije, za kar pa je nujno tudi dobro oglasevanje.
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KAKO SE LAHKO LOTIMO UREDITVE UCNE POTI?

Moznosti je ogromno, tu pa so zbrana nekatera priporo¢ila strokovnjakov. (26, 27)

Po tem, ko smo nasli zanimivo lokacijo, je verjetno najbolj smiselno Ze takoj na zacetku
dobiti informacije, kdo so lastniki ze mljis¢ ter koliko soglasij in dovoljenj bomo potrebovali

za realizacijo poti. Nekaj vec o tem kasneje.

Nato naredimo inventarizacijo- zabelezimo vse, kar je na poti zanimivega in na kar bi radi

opozorili.

Pritem dobimo kup idej, vendar pa pot, ki zeli predstaviti vse, obiskovalca zmede, zato
izberemo le eno temo. Nanjo nato vezemo priporo¢ljiivih 5 do 10 tock, kjer kaj pojasnimo.
Optimalno Stevilo tock je pravljiénih 7. Pri tem je zelo pomembno, da jih je ve¢ na zacetku
poti, ko je motivacija obiskovalcev najvecja, pa tudi utrujeni $e niso. Proti koncu poti naj bo

tock manj, razdalje med njimi naj bodo vecje.

Lokacija in potek trase naj se izogiba ranljivim obmocjem. Preverimo, ali utegne zaradi
ureditve tematske potipriti do konflikta med rabami ali med uporabniki prostora. Bolje je pot
speljati krozno, smiselna pa je morda tudi ureditev v dveh variantah- dalj§i in krajsi.
Zanimivo je, ¢e pot vijuga, tako v obiskovalcih vzbudimo pricakovanje, kaj je za naslednjim

ovinkom. Pri pojasnjevalnih tablah naj bo dovolj prostora, da se lahko zbere nekaj ljudi.

Ce pri¢akujemo velik obisk, je smiselno dolo¢iti nosilno kapaciteto, to je najveje stevilo

obiskovalcev za enkratni obisk poti.

Pripravimo zasnove pojasnjevalnih tabel. Za zacetek lahko naredimo le zgibanko zrisbami
in besedili in pot preizkusimo s tipi¢no skupino obiskovalcev. Pritem opazujemo, kako se
znajdejo pridostopu in na sami poti. Sele ko vidimo, kako se odzivajo, naredimo &istopis in

damo table v izdelavo.
Premislimo, ali lahko pot uredimo tudi za funkcionalno ovirane.

Lotimo se izbire materialov za opremo poti. Tinaj se lepo vkljucijo v okolico, naj so lahko

obnovljivi in enostavni za uporabo.
Naredimo predracun in za¢nimo zbirati sredstva in materiale.

Sledi fizi¢na ureditev poti in ostale infrastrukture.
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Poskrbimo za promocijo poti. Z njo seznanimo okoliske prebivalce, turisti¢ne ponudnike,
lahko jo predstavimo v nacionalnih in regionalnih medijih, v veliko pomoc¢ pa nam je lahko

svetovni splet.

Pot naj spremlja publikacija v obliki vodnika ali zlozenke, ki vsebuje dodatne informacije. Je
trajna oblika, katero obiskovalci lahko uporabijo tudidoma, poleg tega pa lahko privabi Se
druge obiskovalce. Podobno velja za predstavitev na spletu. Z obema lahko ponudimo
moznost vodenega ogleda in navedemo kontaktni telefon. Obiskovalce lahko tudi
spodbudimo, da za prevoz uporabijo kolo. Ce pripravljamo pot v turisti¢nem kraju, naj bo

predstavitev na voljo v tujih jezikih.

Vc¢asih se s temdelo zakljuci, ker pa pot zahteva stalno ukvarjanje z njo, moramo misliti tudi
na dolgoro¢no odgovornost zanjo. Zavezanost k odgovornosti za vzdrzevanje in delovanje
potisicer ni predpisana, je pa nujna. Zahteva financna sredstva in organizacijska dela. Pot
mora sluziti svojemu namenu, ¢e hocemo, da so njen obstoj ter vlaganja vanjo upravicena. Za
vse t0 morajo biti zadolzene pravne in fizi€ne osebe. Pri tem gre lahko za lastno zavezanost
osebe, ki postavlja ali je postavila neko pot (izjava, v kateri so navedene obveznosti,
podpisana od odgovorne osebe) ali za dogovor oz pogodbo dveh ali ve€ oseb, kiso

sodelovale ali sodelujejo pripostavitvi poti in bodo skupaj skrbele zanjo.

GOZDNE UCNE POTI IN PROSTORSKO- GRADBENA ZAKONODAJA
Predpisi, ki urejajo postavitev gozdnih u¢nih poti ter njim pripadajoce opreme (usmerjevalne

in pojasnjevalne table,...), SO se z letom 2008 poenostavili. Trenutno veljajo:

e Zakon o spremembah in dopolnitvah Zakona o graditviobjektov (28), v nadaljevanju
ZGO-1B,
e Uredba o vrstah objektov glede na zahtevnost (29),v nadaljevanju Uredba, je

podzakonski predpis, ki natancno ureja vrste teh objektov,

e Zakon o prostorskem nacrtovanju (30), krajse ZVO-1B.

Prej veljavni Zakon o graditviobjektov (ZGO-1, I. 2003) je objekte delil v tri kategorije:

zahtevni, manj zahtevni in enostavni. Uvrstitev v eno od kategorij je pogojevala tudi vse

vidike njegove gradnje, to je projektiranje, pridobivanje dovoljenj in tudi samo gradnjo. Vsi ti
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elementiso bili seveda najbolj obsezni pri zahtevnih, najmanj pa prienostavnih objektih.
Sedaj veljavni ZGO-1B pa je uvedel Se eno kategorijo: nezahtevni objekti. Dana$nja ureditev
gre po osi zahtevni-manj zahtevni-nezahtevni-enostavni objekti. Uredba je nato kar nekaj
enostavnih objektov prekategorizirala v nezahtevne objekte. Gozdne u¢ne poti, po Uredbi
definirane kot »ozek pas z naravnim materialom utrjenega zemljisca, pripravljen za hojo po
gozdu, ostajajo med enostavnimi. V tej kategoriji je prislo do najvecje deregulacije. Potise
danes lahko postavljajo brez gradbenega dovoljenja pri ¢emer tudi ni ve¢ potrebna lokacijska
informacija. Se vedno pa ostaja zahteva po tem, da niso v nasprotju s prostorskimi akti, da
ima investitor izkazano pravico graditi (ali je sam lastnik zemljisca, po katerem Zeli speljati
pot, ali pa pridobi soglasja lastnikov) in da je v primeru poseganja v varovalne pasove
gospodarske javne infrastrukture oziroma v varovana obmoc¢ja potrebno najprej pridobiti

soglasje upravljavca oziroma pristojnega organa.

KAKO PRITEGNEMO IN OHRANIMO POZORNOST OBISKOVALCEV?
»Nasiobiskovalci niso nasi ujetniki« (24). Tu so, da izvejo kaj novega, vendar na neformalen

nacin. Kar zanima nas, ni nujno da zanima tudi naSe obiskovalce. VZivimo se v njihove

potrebe, motive in dozivljanje.

Najprej poskrbimo za temeljne potrebe. Ce ne bomo zadovoljili teh, nam ne bo uspelo
pritegniti njihove pozornosti. Po Maslowovi lestvici potreb (24, 31) je najpomembnejSa
zadovoljitev fizioloSkih potreb: hrana, voda, zavetje, ugodje, toplota. Pot naj ne bo predolga,
hitrost hoje prilagodimo najpo¢asnejSemu, obiskovalci naj imajo s seboj vodo, omogocena naj

bo uporaba sanitarij.

Sledi potreba po varnosti. Pot naj nudi varno hojo, ukvarjajmo se s strahovi ljudi, kot so na

primer strah pred raznimi Zivalmi, strah da se ne bi izgubili...
Naslednja je potreba po pripadnosti in sprejetosti.

Samospostovanje in spoStovanje drugih. Ponudimo jim moZnost, da pokaZejo svoje znanje,

cenimo njihove dosezke.

Samouresnicenje- obiskovalci zelijo Custveno, duhovno in intelektualno rasti.
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Izberimo osrednjo te mo, ki naj bo povedana kot zgodba o prav posebnem kraju ali pojavu.
Obiskovalci naj zacutijo, da spoznavajo nekaj izjemnega. Tema ni predmet, na primer
»zdravilne in strupene rastline«, ampak je klju¢na misel, ki jo zZelimo posredovati, na primer

»Spoznajmo, kako nam rastline lahko pomagajo ali Skodujejo«.
Predstavitev naj bo kratka. Preve¢ informacij povzro¢i zmedo in utrujenost.

Pojasnjevalne table naj vsebujejo kratka besedila, od 50 do 200 besed na eni tabli. V enem
odstavku naj ne bo vec kot 3 ali 5 stavkov oz 50 do 60 besed. V eni vrstici naj bo 7 do 8

besed in nikakor ne vec kot 65 znakov (s presledki vmes).
Publikacije lahko vsebujejo vec¢ teksta, vendar pa naj ta ne zavzema vec kot polovico strani.

Optimalno $tevilo to¢k je 7, maksimalno 10. Trajanje vodenega ogleda naj ne presega 45

minut, obiskovalci bodo najbolj zbrani prvih 20 minut.
Jezik mora biti enostaven. Izogibajmo se Zargonu in strokovnim izrazom.

Predstavitev mora biti privla¢na in izzivalna. »Na voljo imate 40 sekund.« (32) Toliko ¢asa
v povprecju obiskovalci namenijo posamezni tocki. Samo toliko ¢asa imamo, da pritegnemo
pozornost in posredujemo sporocilo. Pri tem si lahko pomagamo s provokativnimi vpraSanji,
privlacne so tudi razne primerjave, nasprotja, metafore in besedne igre. Vklju¢imo lahko
krajevne legende, pravljice in poezijo. Uporabljajmo humor, vendar pazljivo- ni vsem vsaka

stvar enako smesna.

Upostevajmo bralne navade in uporabljajmo plasti. Najmanj skrbno bodo brali obi¢ajno
vezano besedilo. Vecina ljudi ne bere vrstico za vrstico, ampak besedilo le preleti, pri tem pa
18¢e kaj privlatnega. Najpomembnejsi je naslov, nato slike, dodatno pozornost pa pritegnejo
alineje. Spreminjajmo dolzino stavkov za boljsiritem. Besedilo mora biti €itljivo. Velikost
&rk naj bo vsaj 8 mm ali 24 pik. Z VELIKIMI CRKAMI NE PISIMO DOLGIH NASLOVOV
ALI CELIH STAVKOV, KER SO TEZKO BERLIJIVE. LaZje beremo serifne ¢rke (zrepki,
kot je Times) od neserifnih (Helvetica).

Slika je lahko vredna toliko kot tiso¢ besed. Skrbno jo izberimo, saj nam bo slaba slika
povedala tudi slabih tiso¢ besed. Fotografije ali grafi¢ni prikazi naj zavzamejo vsaj tretjino

povrsine.
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Mnogi neradi berejo insi besedil ne zapomnijo. Kaj si ve¢ina obiskovalcev zapomni? Po
raziskavah (24,26) le 10% tistega kar sliSijo, 30% tistega kar preberejo, 50% tistega kar
vidijo in 90% tistega kar naredijo. Poskusimo stimulirati vse njihove ¢ute- naj vidijo,
slisijo, Cutijo, vonjajo in okusajo. V besedila vklju¢imo »Poiscite... Ali najdete...

Prisluhnite...« S tem jih povabimo, da sami kaj naredijo in si stvaribolj zapomnijo.

Pomemben je stik z vsakodnevnim zivljenjem obiskovalcev. Informacije posredujmo tako, da
jih sami lahko primerjajo s tem, kar Ze poznajo, opozorimo pa lahko tudi na razlike z

obi¢ajnim zivljenjem.

KAJ ZELIMO DOSECI?

Z interpretacijo Zelimo doseci vec ciljev. Te lahko razdelimo v tri sklope:
— izobraZevalni- kaj Zelimo obiskovalce nauciti,
— Custveni- kaj zelimo, da Cutijo- navduSenje, presenecenje, ponos,

— vedenjski- kako naj se obnasajo- naj s svojim obiskom ne skodujejo naravi.

VREDNOTENJE

Ali ucne poti dosegajo zastavljene cilje? V Sloveniji je raziskovalno delo o tem Se vedno
zanemarjeno. Ceprav so bile Ze od za¢etka namenjene komuniciranju z javnostjo, kakovostna
komunikacija pa je seveda obojestranski proces, sistemati¢nih poglobljenih raziskav niso
izvajale ne raziskovalne ustanove kot je Gozdarski institut Slovenije ne organizacije s
podrocja turizma. Vrednotimo lahko Se na dosti ve¢ nacinov kot samo z mnenji in predlogi
obiskovalcev. Obstaja ve¢ metod, kvantitativnih in kvalitativnih, ve¢ o tempa si lahko

preberemo na spletni povezavi o evaluaciji (33).

POVEZAVA S TURIZMOM

Naravne lepote Slovenije so gotovo najvecjirazlog za obisk tyjih gostov, ekoturizem in
interpretacija narave pa se vse bolj uveljavljata. Ceprav uéne poti sodijo med najbol;
priljubljeno obliko interpretacije, so v turisti¢no ponudbo slabo vkljué¢ene. Poskrbeti bi morali
za veCjo promocijo. Z vecjo motivacijo, zavzetjem in sodelovanjem bi tako lahko obogatili

turisti¢no ponudbo, vodeniogledipa bi lahko pomagali oblikovati nova delovna mesta.
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2.3. LOKALNE DANOSTI

LEGA

Bovsko je gorata pokrajina na SZ Slovenije. Vkljucuje povirne doline Zgornjega Posocja
oziroma vecji del Julijskih Alp v porecju Soce do Trnovega ob Soci. Osrednjidelje Bovska
kotlina. Ta se proti SV nadaljuje v dve dolini: dolina reke Koritnice vodi proti gorskemu
cestnemu prelazu Predel, ki je hkrati meja z Italijo, dolina reke Soce pa vodi proti prelazu
Vrsic. Prvo sestavljajo desno in levo stekajoce stranske doline MozZnica, BavSica in Loska
Koritnica, druga pa je razdeljena na dolino Soce in Trente s stranskimi dolinami Zadnjica,
Vrsnik in Lepena. Bovska kotlina se proti JZ nadaljuje v Zagarski kot z U¢jo, naprej proti J pa
prehaja v Kobarisko pokrajino. (34-stran 10)
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Slika 1: Lega Ob¢ine Bovec

GEOLOSKI NASTANEK IN REL IEF
Dana$nja podoba pokrajine je rezultat medsebojnega vplivanja kamninske zgradbe in

tektonskega delovanja ter zunanjih preoblikovalnih sil in procesov.

Visoke gore v celotnih Alpah so nastale zaradi narivanja Afriske litosferske plos¢e na
Evrazijsko. To obmodje je prepredeno z mnogimi tektonskimi prelomi. Nekateri potekajo od
SZ proti JV (dinarska smer), ti preckajo obmocja Kanina, Rombona, Bovske kotline in Krna,
drugi pa potekajo v smeri SV-JZ (pre¢no dinarska smer), ti so pretezno na vzhodnem delu:
Vrsiski, Koritniski, Mozniski, Trentarski in Vratni prelom. Na Kaninu so zanimivi tudikrajsi
prelomi, ob katerih so bile apnenceve grude Malega, Velikega in Babanskega Skednja
dvignjene kot hrbti, vimesni predeli pa spusceni. Posledice premikov in spodrivanj plos¢ so

tudi pogostipotresi. V zadnjem Casu sta Bovsko mocno stresla potresa v letih 1998 in 2004.
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Velik vpliv na relief je imelo tudi ve¢ poledenitev. Sledove le teh lahko vidimo v §tevilnih
morenah, balvanih, krnicah, dolin v obliki ¢rke U, slapov, v vi§jih delih pa obruseni podlagi,
znani kot visokogorski lasti ali podi. Znacilne oblike v niZinah so tudi terase, kiso jih v velike

koli¢ine odloZenega proda in peska vrezale ledeniSske reke v Casu otoplitev.

Zaradi prevladujoc¢ih karbonatnih kamnin in velikih koli¢in padavin je pomemben proces
korozije. Tako so nastali Stevilni povrSinski in podzemni kraski pojavi: vodoravne jame,

brezna, kraski izviri ter Stevilne Skraplje, kotli¢i in zlebi¢i. (34- stran 12-13)

Obmoc¢je Kanina in Rombona je izredno zanimivo za jamarje, saj So njuna brezna med
najglobljimi na svetu. Jama Cehi 2 je globoka kar 1533 m, s tem 7. na svetu (35), najgloblja

vertikala pa je Vrtiglavica- 643 m, kar je do zdaj najgloblje vhodno brezno na svetu (36).

Pomemben preoblikovalec povrsja je tudi mehani¢no preperevanje skal. Nase gore so izredno
kruSljive. Posledica tega v kombinaciji s potresno aktivnostjo so tudi mnogi skalni podori

(37, strani 54-59)

PODNEBJE

Podnebje je mesanica alpskega, kontinentalnega in sredozemskega.

PADAVINE (mm) TEMPERATURA (°C)
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Slika 2: K limatski podatki za Bovec, referenéno obdobje: 1961-1990 (38)

Kljub temu da Bovsko lezi v Alpah, podnebje ni tipi¢no alpsko. Glavni vzrok je vpliv
Sredozemlja, ki priveje navzgor po dolini reke Soce. Zato so zimske temperature bolj blage,
pa tudijesen je toplejSa od pomladi, ¢eprav je vpadni kot sonénih zarkov v obeh letnih ¢asih
enak. Znacilnost sredozemskega podnebja je tudi namocenost pokrajin vse leto z viSkom v
jeseni in pozimi. Prvo za to podro¢je drzi, so pa zime precej suhe. Najve¢ padavin je
novembra, $e kar veliko pa tudi spomladi (april, maj). Bovsko je eden najbolj namocenih
predelov Slovenije in tudi bivse Jugoslavije. (39, str. 40) Hitro dvigajo¢i se relief Julijcev

prestreze ve¢ino frontalnih padavin. Doline prejmejo med 2500mm in 3000mm padavin letno,
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gorski masivi, ki doline obdajajo, pa preko 3000mm. V Bovcu je tudi najvecja izmerjena

Stiriindvajseturna koli¢ina padavin, ki je bila 363 mm. (37, stran 60)

Zaradi velike viSinske raz¢lenjenosti je nadmorska viSina zelo pomemben dejavnik, na razlike
med posameznimi dolinami pa poleg te vpliva tudi usmerjenost dolin, ki so zaraditega bolj ali

manj izpostavljene vplivom po reki So¢i navzgor.

Za dna dolin, na Bovikem to velja za senéno Cezsodo, je znadilen temperaturni obrat, izrazit
zlasti pozimi v mirnih jasnih noceh. Zaradi njega so no¢ni minimumi na dnu dolin nizji,
pogostejSe so zmrzali, ozracje pa je ponocibolj vlazno. UgodnejSe so razmere 15-40 metrov
visje nad dnom dolin v tako imenovanem toplem pasu, kisega nekje do viSine 300 metrov
nad dolinami. Tu so no¢ni minimumi visji, letna in dnevna temperaturna nihanja manjsa,
povpreéne mesecne temperature pa nekoliko visje. (37,str. 42 in 61) Nad njim se zacenja
hribskipas z ostrejSimi podnebnimi razmerami.

Najpogostejsi veter na tem obmodju je mrzla burja, ki piha s severo-vzhoda.

PODLAGA IN RASTLINSTVO

KAMNINE

Od kamnin prevladuje trd karbonatni apnenec, ki je na tem obmoc¢ju geolosko najstarejsi,
nastal v triasu priblizno 220 miljonov let nazaj. Manj je fliSa, crnosive mehkejSe kamnine, ki
je po nastanku mlajsi (kreda, priblizno 180 miljonov let nazaj) in je ena redkih nekarbonatnih
kamnin. Zaradi ledeniskih in re¢nih nanosov se je po dnu kotlin in dolin nabralo tudi prece;j
proda, kipa je geolosko relativno mlad (10 000 let). Je karbonatna kamnina, ki je ponekod

nesprijeta, drugje pa sprijeta v konglomerat. (39, str.39)

PRSTI

Na terasah in morenah iz karbonatnega gradiva, ki so ga nanesli ledeniki in reke v zadnjih
obdobjih ledene dobe, so se razvile rendzine in eviri¢ne rjave prsti, na starej$ih nanosih pa
izprane prsti. Na terasah iz proda in peska neposredno vzdolz rek lezijo obre¢ne prsti. V
gorovju so najmlajSe prsti litosoli, ki prekrivajo pobocja, slemena, melis¢a in vrsaje v
visokogorju. Rendzine so ze bolj razvite in lezijo na karbonatnih kamninah. So ve¢inoma

prhninaste, zlasti v vi§jih legah, kjer je zaradi nizkih temperatur razkroj organskih snovi
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pocasnejSi. V vi§jih legah jih zaradi gorskega podnebja porasca zeliS¢no in deloma grmovno

rastje, ponekod travniko rastje, prevladujejo pa razlicne gozdne zdruzbe. (40, stran 114-115)

RASTLINSTVO

Na sestavo in razporeditev rastlinstva vplivajo kamninska sestava, relief, prst, podnebje in
Clovek. Obsezno obmocéje alpskega sveta poraséajo bukovi, bukovo-jelovi, bukovo-macesnovi
in smrekovi gozdovi. V nadmorskih viSinah od 700 do 1600 m prevladuje na karbonatnih
tleh z rendzino bukov gozd s trilistno vetrnico. Clovek je z obnavljanjem gozda povzro&il za
alpske gozdove znacilno dvoslojnost drevesnih kroSenj; bukev v spodnjem, macesen in
smreka pa v zgornjem sloju. V nadmorskih viS§inah od 1200 do 1600 m s slabSimi
podnebnimi razmerami, Se posebej na strmih poboc¢jih s plitvo rendzino, je bukve vedno manj,
pridruzi pa se ji macesen. Z naras¢ajoco nadmorsko visino se razmere za rast smreke in
macesna slabSajo. Zamenja jih pas grmovnatega rastja z rusjem in sle¢nikom. Posamezna
drevesa vztrajajo le Se kot »viharniki«. Zaradi Sirjenja planinskih paSnikov so Ze v preteklosti
grmovni pas marsikje odstranili. Ker so planine segle tudi nizje v gozdni pas, je bil tudi ta
marsikje izkréen. Zato je dejanska gozdna meja v zelo razli¢nih viSinah, od 1200 do 1800 m.
(37, strani 61-63) Po drugi svetovni vojni pa je prepoved reje koz, opuscanje planinskega
pasniStva, depopulacija in spreminjanje zaposlitvene strukture prebivalstva povzroc¢ilo
zarasCanje planin, tokrat s sekundarno grmovno vegetacijo, macesnovimi in kasneje

smrekovimi gozdovi. (34, stran 17-18)

Najvisje, predvsem v prisojnih legah, segajo alpska travisca s pestro floro. Na nekaterih
manjSih povrSinah se pojavljajo Se nekatere gozdne zdruzbe. V visinah od 900 do 1400 m je
marsikje na karbonatni podlagi z rendzino visokogorski bukov gozd, medtem ko je na toplih
dolomitnih pobocjih z rendzino borov gozd. Na prodis¢ih ob alpskih rekah so obsezna
wvrbis¢a z vmesno zdruzbo snezno belega repuha. Posebna vrsta rastiS¢ so melis¢a pod
stenami, saj daje grus¢ le skromne moZnosti za rast. Za pionirske travniske zdruzbe so
znacilne alpska latovka (Poa alpina), gorska zlatica (Ranunculus montanus) in navadni alpski
zvoncek (Soldanella alpina). Melis¢a v nadmorskih viSinah od 2100 do 2500 m porascajo
maki (Papaver spp.) in okroglolistni mosnjak (Thlaspi cepeaefolium subsp. rotundifolium). V
kraSkih visokogorskih kotanjah, kjer se dalj ¢as zadrzi sneg, raste zdruzba zelnate vrbe (Salix
herbacea) in pritlikavega alpskega zvoncka (Soldanella pusilla). Na drobnem in ustaljenem
gruséu prevladuje zdruzba kamnokreca (Saxifraga spp.) in modrikastega repnjaka (Arabis
caerulea). (37, strani 61-63)
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3. NAMEN DELA

Namen dela je pripraviti strokovna izhodis¢a za postavitev ucne poti o zdravilnih in strupenih
rastlinah. Pot bo namenjena ljudem, ki jih zanima narava ter moZnosti zdravljenja, ki jih ta
ponuja, pri tem pa zelimo obiskovalce seznaniti tudi z nevarnostmi pri uporabi zdravilnih
rastlin. Upam, da bo pot omogocila tudi moznost vodenih ogledov ali delavnic ter s tem
pripomogla k razvoju kraja. Pri vsem tem pa bi rada v ljudeh vzbudila zavedanje obc¢utljivosti

okolja ter spodbudila naravovarstveno zavest.

4. METODE DELA
4.1. PREGLED OKOLICE BOVCA

Najprej sem pregledala nekaj virov in literature o u¢nih poteh ter interpretaciji narave. Nato
sem v obdobju od konca aprila od sredine junija pregledovala potencialne poti na razli¢nih

lokacijah v okolici Bovca. Pri tem sem upostevala naslednje kriterije:

-pot ne sme potekati po ranljivih obmocjih,

-zaradi njene ureditve ne sme priti do konflikta med rabami ali med uporabniki prostora,
-naj bo ¢im bolj raznolika glede rastlinskih vrst in rastlinskih zdruzb,

-naj bo speljana krozno,

-dobrodosla je mozna ureditev v daljsi in krajsi razli¢ici,

-naj ne bo predolga in prezahtevna za hojo.

Na poteh, ki so se mi zdele zanimivejSe, sem bila veckrat v razlicnem obdobju, da sem videla

spremembe v rastlinstvu.

4.2. ODLOCITEV ZA POT

Priblizno sredi maja sem se odlocila za obravnavano pot in jo od takrat naprej najpogosteje

obiskovala.
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4.3. NATANCNO SLEDENJE IZBRANE LOKACIJE

Ker imajo rastline razli¢en ¢as cvetenja, je bilo potrebno isto lokacijo pregledovatiod
spomladi do jeseni. Tako sem lahko opazovala ve¢ razvojnih faz iste rastline, najprej cvetove,
kasneje pa plodove. V pomoc¢ pri dokumentaciji obstojecih vrst mi je bil moj zrcalno
refleksni fotoaparat N ikon D40 z objektivoma Nikon 18-55 mm in Sigma macro 105 mm, pri
dolocevanju pa Mala flora Slovenije (41), ostala literatura (1,2,3,4,5,6,42,43,44,45) in
somentorica dr. Simona Strgulc KrajSek. Tekom ¢asa smo sestavili seznam vseh vrst, ki smo

jih doloc¢ili.

4.4. IZBOR RASTLIN IN DOLOCITEV TOCK

V tej fazi smo naredili izbor rastlin, ki so zaradi svoje zdravilnosti, strupenosti ali uporabe
najpomembnejSe za predstavitev na ucni poti. Dolocitije bilo treba postaje oziroma tocke,
kjer bodo predstavljene. Tocke ne smejo biti prevec skupaj, na vsaki tockipa mora biti dovolj
rastlin, zanimivih za predstavitev. Pri vsem tem je potrebno upostevati, kje doloCene rastline
rastejo, pa tudi da obiskovalec potiod spomladi do jeseni na vsaki tocki vidi vsaj eno rastlino

v razvojni fazi, ko je zanimiva in prepoznavna.

45. IZDELAVA GRADIVA

Sledil je pregled literature o zdravilnih in strupenih rastlinah
(1,2,3,4,5,6,13,42,43,44,45,46,47,48,49) in pisanje tekstov za broSure in table.

Pritem sem uporabljala poljudni jezik, razumljiv $irSipopulaciji, se izogibala strokovnim
izrazom ali pa jih pojasnila. Pisala sem o bolj preverjenih indikacijah in se izogibala ostalim,
ki jih uporablja samo ljudska medicina. Teksti za broSure so obseznejsi, vsebujejo Se

opozorila in kontraindikacije.
Ves Cas sem se trudila narediti ¢im lepSe fotografije rastlin, ki bodo predstavljene.

Na koncu sem z brezpla¢nim programom weebly.com izdelala Se internetno stran u¢ne poti.
Tuso s teksti in fotografijami podrobneje predstavljene vse rastline, izbrane za predstavitev
na u¢ni poti. Poleg tega so samo s fotografijami predstavljene S¢ mnoge druge, ki niso nujno
za zdravilno uporabo, najdemo pa jih lahko na predstavljeni poti ali pa drugje v okolici
Bovca. Kot dragocen in zanimiv dodatek sem v galerije dodala Se gorsko floro okoliskih gora

ter zivali, ki jih lahko sre¢amo na predstavljeni poti.
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5. REZULTATI

5.1. PREGLED OKOLICE BOVCA

Evidentirala sem devet poti, po katerih bi lahko speljali u¢no pot. Priblizno polovica

pregledanih poti je bila v nizjih, druga polovica pa na visjih nadmorskih viSinah:
1. Pot v okolici korit Nemé¢lje v Moznici (530-650 mn.v.)

Pot v okolici Oaze miru, Pod Turo (360-380 mn.v.)

Pot &ez Siroki plaz mimo Plajerja v Ravni laz (500-800 m n.v.)

Pod na Celo nad Kal-Koritnico (470-670 mn.v.)

Pot iz Koritnice do reke Soce in v Kal (400-450 mn.v.)

Planina Krnica (1250-1400 m n.v.)

Mangrtska planina (1300-1340 m n.v.)

Pot iz Lepene do Krnskega jezera (700-1400 m n.v.)

Pot iz planine Bozca na Kobariski Stol (1380-1670 m n.v.)
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Slika 3: Pregledane poti v okolici Bovca (Bovec ozna¢en z rde¢im krizcem)
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5.2. ODLOCITEV ZA POT

Za obravnavano pot sem se odlocila, ker je najbolj raznolika glede rastlinskih vrst in
rastlinskih zdruzb, nezahtevna za hojo ter relativno kratka. Speljana je kroZzno, kar nam
prihrani povratek po ze videnem terenu. Ker nipredale¢ iz Bovca, lahko do zacetka poti
dostopimo tudi s kolesom ali peS. Del potipoteka ¢ez travnike, del po gozdu in del Cez
poseko. Na dveh mestih se dotakne reke Soce, kjer se lahko obiskovalciosvezijo, spocijejo ter
uzivajo v naravnih lepotah smaragdne reke. Pot ni v okviru Triglavskega narodnega parka,
zato lahko kaks$no rastlino tudi naberemo. Kdor ne Zeli obiskati cele poti, se lahko pri 5. tocki
po drugi poti vrne na zacetek. V tem kratkem delu se pot zdruzi s kolesarko potjo, zaradi
¢esar je tu sicer potrebna vecja previdnost, lahko pa k ogledu privabi Se kak$nega mimo

vozeCega kolesarja.

® 2010 Geocentre Consuiting
§ ©'2010'Tele Atlas
Imagety Date: Oct 10, 2006 46°20'01.55" N 13°34'52.03"E ‘elev 450 m Eye alt  .2.30 km

/v * . \® 2010.PPWK ; .;;maGOOSIQ'

Slika 4: 1zbrana pot pri Kal- Koritnici (rdeée) z ozna¢enimi to¢kami in krajSo potjo za hitrejso

vrnitev (rumena)
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5.3. NATANCNO SLEDENJE IZBRANE LOKACIJE

Skozi daljse obdobje smo na obravnavani poti popisali naslednje rastlinske vrste.

Preglednica II1: Seznam vseh dolocenih rastlinskih vrst

VRSTA latinsko VRSTA slovensko DRUZINA
1  Acercampestre maklen Asteraceae- nebinovke
2 Acernegundo amerikanski javor Asteraceae- nebinovke
3  Acerplatanoides ostrolistni javor Aceraceae- javorovke
4  Acer pseudoplatanus beli javor Asteraceae- nebinovke
5  Achillea millefolium agg. navadni rman Asteraceae- nebinovke
6  Aconitum lycoctonum ozkoceladasta preobjeda Ranunculaceae- zlati¢nice
7  Aegopodium podagraria navadna regacica Apiaceae- kobulnice
8  Agrimonia eupatoria navadni repik, gladisnik Rosaceae- roznice
Simaroubaceae-
9  Ailanthus altissima veliki pajesen pajesenovke
Allium carinatum subsp.
10 carinatum gredljati luk Alliaceae- lukovke
11 Allium ericetorum rumenkasti luk Alliaceae- lukovke
12 Alnusincana siva jelSa Betulaceae- brezovke
13 Anemone trifolia trilistna vetrnica Ranunculaceae- zlati¢nice
14  Angelica sylestris navadni gozdni koren Apiaceae- kobulnice
Asphodelaceae-
15 Anthericum ramosum navadni kosmuljek zlatokorenovke
16  Anthriscus sylvestris gozdna krebuljica Apiaceae- kobulnice
17  Anthyllis vulneraria agg. pravi ranjak Fabaceae- metuljnice
18 Aquilegia atrata ¢rnikastovijoli¢na orlica Ranunculaceae- zlati¢nice
19 Aquilegia nigricans velecvetna orlica Ranunculaceae- zlati¢nice
20 Arabis turrita slokastoplodni repnjak Brassicaceae- kriznice
21  Aruncus dioicus navadno kresnicevje Rosaceae- roznice
Aristolochiaceae-
22  Asarum europaeum navadni kopitnik podrascevke
23 Asplenium ruta-muraria pozidna rutica Aspleniaceae-sriajevke
Asplenium trichomanes
24 agg. rjavi srsaj Aspleniaceae-srsajevke
25 Aster amellus gorska nebina Asteraceae- nebinovke
26 Aster bellidiastrum marjeticasta nebina Asteraceae- nebinovke
27  Astrantia carniolica kranjski zali klobucek Apiaceae- kobulnice
Berberidaceae-
28 Berberis vulgaris navadni ¢eSmin c¢eSminovke
29 Betula pendula navadna breza Betulaceae- brezovke
30 Biscutella laevigata navadna Spamica Brassicaceae- kriznice
31 Buphthalmum salicifolium  vrbovolistni primozek Asteraceae- nebinovke
32 Calystegia sepium navadni plotni slak Convolvulaceae- slakovke
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33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43

44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

61

62
63
64
65
66
67
68
69

70
71
72
73

Campanula rapunculoides
Capsella bursa-pastoris
Cardaminopsis arenosa
Carlina acaulis
Chelidonium majus
Cichorium intybus
Cirsium oleraceum
Cirsium vulgare
Clematis recta
Clematis vitalba
Colchicum autumnale

Convallaria majalis
Convolvulus arvensis
Cornus mas

Cornus sanguinea
Corydalis solida
Corylus avellana
Crataegus monogyna
Cruciata glabra
Cyclamen purpurascens
Dactylis glomerata
Daphne mezereum
Daucus carota
Dianthus hyssopifolius
Epilobium montanum
Epipactis palustris
Equisetum arvense
Erigeron annuus

Euonymus europaea

Euonymus verrucosa
Eupatorium cannabinum
Euphorbia amygdaloides
Euphorbia cyparissias
Fallopia convolvulus
Fragaria vesca

Frangula alnus

Fraxinus omus

Galanthus nivalis
Galium sylvaticum agg.
Galium verum

Gallium sylvaticum agg.

repuscevolistna zvoncica
navadni plesec
peskovni penusnjek

brezstebelna kompava, bodeca neza

krvavi mle¢nik
navadni potrosnik
mehki osat
navadni osat
pokoncni srobot
navadni srobot
jesenski podlesek

Smarnica

njivski slak

rumeni dren

rdedi dren

Cvrsti petelinéek
navadna leska
enovrati glog
goladremora
navadna ciklama
navadna pasja trava
navadhni vol¢in
navadno korenje
montpellierski klinéek
gorskivrbovec
navadna mocdvirnica
njivska preslica
enoletna suholetnica

navadna trdoleska

bradavicasta trdoleska
konopljevolistna konjska griva
mandljevolistni mlecek
cipresasti mlecek

navadni dresnik,slakovec
navadni jagodnjak

navadna krhlika

mali jesen

navadni mali zvoncek
gozdna lakota

prava lakota

gozdna lakota
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Campanulaceae-
zvondicevke

Brassicaceae- kriznice
Brassicaceae- kriznice
Asteraceae- nebinovke
Papaveraceae- makovke
Cichoriaceae- radic¢evke
Asteraceae- nebinovke
Asteraceae- nebinovke
Ranunculaceae- zlati¢nice
Ranunculaceae- zlati¢nice
Liliaceae- lilijevke
Convallariaceae-
Smarnicevke
Convolvulaceae- slakovke
Cornaceae- drenovke
Cornaceae- drenovke
Fumariaceae-rosnicevke
Corylaceae- leskovke
Rosaceae- roZnice
Rubiaceae- broscevke
Primulaceae- jeglicevke
Poaceae- trave
Thymelaceae- voléinovke
Apiaceae- kobulnice
Caryophyllaceae- klin¢nice
Onagraceae- svetlinovke
Orchidaceae- kukavicevke
Equisetaceae- preslicevke
Asteraceae- nebinovke
Celastraceae-
trdoleskovke
Celastraceae-
trdoleskovke

Asteraceae- nebinovke
Euphorbiaceae- mleckovke
Euphorbiaceae- mleckovke
Polygonaceae- dresnovke
Rosaceae- roznice
Rhamnaceae- krhlikovke

Oleaceae- oljkovke
Amaryllidaceae-
narcisovke

Rubiaceae- broscevke
Rubiaceae- broscevke
Rubiaceae- broscevke




74
75

76

77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93

94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114

Geranium robertianum
Geum urbanum

Globularia cordifolia

Globularia punctata
Gymnadenia conopsea
Hedera helix

Helleborus niger
Hepatica nobilis
Heracleum sphondylium
Hypericum perforatum
Juglans regia

Lamium album
Laserpitium latifolium
Laserpitium siler
Lembotropis nigricans
Leontodon hispidus
Leucanthemum ircutianum
Ligustrum vulgare
Lilium bulbiferum
Listera ovata

Lonicera xylosteum
Lotus comiculatus
Medicago falcata
Medicago sativa
Melilotus officinalis
Mentha longifolia
Mercurialis perennis
Moehringia muscosa
Molinia caerulea
Mycelis muralis
Neottia nidus- avis
Ononis spinosa
Ostrya carpinifolia
Oxalis acetosella
Parietaria officinalis
Petasites albus
Petasites paradoxus
Peucedanum oreoselinum

Phyteuma orbiculare
Picea abies
Pimpinella saxifraga

smrdljicka
navadna sretena

srcastolistna mracica

navadna mracica
navadni kukovi¢nik
brsljan

¢rni teloh

navadni jetrnik
navadni deZen
Sentjanzevka

navadni oreh

bela mrtva kopriva
Sirokolistni jelenovec
gorski jelenovec
navadna kozja detelja
navadni jajcar, otavcic
navadna ivanjscica
navadna kalina
brsti¢nalilija
jajcastolistni muhovnik

puhastolistno kostenicevje
navadna nokota

srpasta meteljka

lucerna

navadna medena detelja
dolgolistna meta

trpezni golsec

mahovna popkoresa
modra stozka

navadni zajcji lapuh
rjava gnezdovnica
navadni gladez

¢rni gaber

zajCja deteljica

navadna krisina

beli repuh

sneZnobeli repuh

gorski silj

glavicasti repus
navadna smreka
navadni bedrenec
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Geraniaceae-
krvomocnicevke

Rosaceae- roznice
Globulariaceae-
mracicevke
Globulariaceae-
mracicevke

Orchidaceae- kukavicevke
Araliaceae- brsljanovke
Ranunculaceae- zlati¢nice
Ranunculaceae- zlati¢nice
Apiaceae- kobulnice
Hypericaceae- krénicevke
Juglandaceae- orehovke
Lamiaceae- ustnatice
Apiaceae- kobulnice
Apiaceae- kobulnice
Fabaceae- metuljnice
Cichoriaceae-radicevke
Asteraceae- nebinovke
Oleaceae- oljkovke
Liliaceae- lilijevke
Orchidaceae- kukavicevke
Caprifoliaceae-
kovacnikovke

Fabaceae- metuljnice
Fabaceae- metuljnice
Fabaceae- metuljnice
Fabaceae- metuljnice
Lamiaceae- ustnatice
Euphorbiaceae- mleckovke
Caryophyllaceae- klinénice
Poaceae- trave
Cichoriaceae-radicevke
Orchidaceae- kukavicevke
Fabaceae- metuljnice
Carpinaceae-gabrovke
Oxalidaceae- deteljicevke
Urticaceae- koprivovke
Asteraceae- nebinovke
Asteraceae- nebinovke
Apiaceae- kobulnice
Campanulaceae-
zvoncicevke

Pinaceae- borovke
Apiaceae- kobulnice




115

116

117

118

119

120

121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131

132
133
134
135

136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146

147
148
149
150
151
152

Pinus sylvestris
Plantago lanceolata
Plantago major
Plantago media
Polygala chamaebuxus
Polygala vulgaris

Polygonatum odoratum
Polypodium vulgare
Populus nigra
Potentilla erecta
Potentilla erecta
Primula veris
Prunella grandiflora
Prunella vulgaris
Prunus avium
Prunus domestica
Prunus spinosa

Pteridium aquilinum
Quercus rubur
Ranunculus acris
Rhamnus cathartica

Rhinanthus freynii
Robinia pseudacacia
Rosa canina

Rubus caesius
Rubus fruticosus agg.
Rubus saxatilis
Rumex acetosa
Salix eleagnos
Salvia glutinosa
Salvia pratensis
Sambucus nigra

Sedum maximum
Sedum sexangulare
Silene vulgaris
Solidago virgaurea
Sorbus aria
Stachys recta

rdedi bor
ozkolistni trpotec
veliki trpotec
srednji trpotec
Zanjevec

navadna grebenusa

diseci salomonov pecat
navadna sladka koreninica
¢rni topol

sréna mo¢

sréna moc
pomladanski jeglic
velecvetna ¢rnoglavka
navadna ¢rnoglavka
cesnja

sliva

¢rni trn

orlova praprot

dob (vrsta hrasta)
ripeca zlatica
Cistilna kozja ¢esnja

freynov Skrobotec
navadna robinija
navadni Sipek
sinjezelena robida
robida

skalna robida
navadna kislica
sivavrba

lepljiva kadulja
travniska kadulja
¢rni bezeg

hermelika
Sesterokotna homulica
pokalica

navadna zlata rozga
navadni mokovec
pokon¢ni cisljak
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Pinaceae- borovke
Plantaginaceae-
trpotcevke
Plantaginaceae-
trpotcevke
Plantaginaceae-
trpotcevke
Polygalaceae-
grebenusevke
Polygalaceae-
grebenusevke
Convallariaceae-
Smarnicevke

Polypodiaceae- sladi¢evke
Salicaceae- vrbovke
Rosaceae- roznice
Rosaceae- roZnice
Primulaceae- jeglicevke
Lamiaceae- ustnatice
Lamiaceae- ustnatice
Rosaceae- roznice
Rosaceae- roznice
Rosaceae- roznice
Hypolepidaceae-
orlovopraprotovke
Fagaceae- bukovke
Ranunculaceae- zlati¢nice

Rhamnaceae- krhlikovke
Scrofulariaceae-
¢érnobinovke

Fabaceae- metuljnice
Rosaceae- roZnice
Rosaceae- roznice
Rosaceae- roZnice
Rosaceae- roZnice
Polygonaceae- dresnovke
Salicaceae- vrbovke
Lamiaceae- ustnatice
Lamiaceae- ustnatice
Sambucaceae- bezgovke
Crassulaceae-
debelolistnice
Crassulaceae- tolsticevke
Caryophyllaceae- klinénice
Asteraceae- nebinovke
Rosaceae- roznice
Lamiaceae- ustnatice




153
154
155
156
157
158
159
160
161

162

163

164
165
166

167

168

Stellaria graminea

Taraxacum officinale agg.

Teucrium chamaedtrys
Thalictrum aquilegiifolium
Thymus pulegioides

Tilia cordata

Trifolium pratense

Urtica dioica

Valeriana officinalis agg.

Verbascum lychnitis
Veronica chamaedrys

Veronica teucrium
Vibumum lantana
Vicia cracca

Vinca minor

Vincetoxicum hirundinaria

travnata zvezdica

navadni regrat

navadni vrednik

vetrovka

polajeva materina dusica
lipovec

¢rna detelja

velika kopriva

zdravilna Spajka, baldrijan

napraseni lucnik
vrednikov jeti¢nik
veliki jeti¢nik
dobrovita (brogovita)
pticja grasica

mali zimzelen

navadni kokosevec

Caryophyllaceae- klinénice
Cichoriaceae- radicevke
Lamiaceae- ustnatice
Ranunculaceae- zlati¢nice
Lamiaceae- ustnatice
Tilliaceae- lipovke
Fabaceae- metuljnice
Urticaceae- koprivovke
Valerianaceae- Spajkovke
Scrofulariaceae-
¢rnobinovke
Scrofulariaceae-
¢rnobinovke
Scrofulariaceae-
¢rnobinovke
Sambucaceae- bezgovke
Fabaceae- metuljnice
Apocynaceae-
pasjestrupovke
Asclepiadaceae-
svilnicevke

Od rastlin, kismo jih dolo¢ili, so naslednje zavarovane: (12,13)

Epipactis palustris- navadna mocvirnica

Lilium species- vrste lilij

Orchis species- vrste kukavic, vse vrste druzine Orchidaceae

Galanthus nivalis- navadni mali zvongek

Dianthus species- vrste klinckov

Convallaria majalis- §marnica

Sedum maximum- hermelika

Cyclamen purpurascens- navadna ciklama

Helleborus species- vrste telohov
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5.4. IZBOR RASTLIN IN DOLOCITEYV TOCK

Preglednica IV: Seznam izbranih rastlinskih vrst, razporejenih po tockah

VRSTA latinsko

VRSTA slovensko

DRUZINA

TOCKA

Plantago lanceolata
Plantago media
Plantago major
Ranunculus acris
Daucus carota

ozkolistni trpotec
srednji trpotec
veliki trpotec
ripeca zlatica
navadno korenje

Plantaginaceae- trpotcevke
Plantaginaceae- trpotcevke
Plantaginaceae- trpotcevke
Ranunculaceae- zlati¢nice
Apiaceae- kobulnice

Euonymus europaea
Rosa canina

Juglans regia
Hypericum perforatum

navadna trdoleska
navadni Sipek
navadni oreh
SentjanZevka

Celastraceae- trdoleskovke
Rosaceae- roznice
Juglandaceae- orehovke
Hypericaceae- krénicevke

Valeriana officinalis agg.
Picea abies

zdravilna Spajka, baldrijan
navadna smreka

Valerianaceae- Spajkovke
Pinaceae- borovke

Convallaria majalis Smarnica Convallariaceae- Smarnicevke
Betula pendula navadna breza Betulaceae- brezovke
Sambucus nigra ¢rni bezeg Sambucaceae- bezgovke
Asarum europaeum navadni kopitnik Aristolochiaceae- podrascevke
Hedera helix brsljan Araliaceae- brsljanovke

Rubus species vrste robid Rosaceae- roznice

Aconitum lycoctonum
Solidago virgaurea
Berberis vulgaris

ozkoceladasta preobjeda
navadna zlata rozga
navadni ceSmin

Ranunculaceae- zlaticnice
Asteraceae- nebinovke
Berberidaceae- ceSminovke

Vinca minor mali zimzelen Apocynaceae- pasjestrupovke
Clematis recta pokoncni srobot Ranunculaceae- zlaticnice
Daphne mezereum navadni volcin Thymelaceae- voléinovke
Frangula alnus navadna krhlika Rhamnaceae- krhlikovke
Salix eleagnos sivavrba Salicaceae- vrbovke

Colchicum autumnale
Equisetum arvense
Potentilla erecta

jesenski podlesek
njivska preslica
sréna moc

Liliaceae- lilijevke
Equisetaceae- preslicevke
Rosaceae- roznice

Tilia cordata lipovec Tilliaceae- lipovke
Primula veris pomladanski jegli¢ Primulaceae- jeglicevke
Ononis spinosa navadni gladeZ Fabaceae- metuljnice
Thymus pulegioides polajeva materinaduSica Lamiaceae- ustnatice

Sedum maximum

hermelika

Crassulaceae- debelolistnice

Trifolium pratense
Urtica dioica
Chelidonium majus

Crna detelja
velika kopriva
krvavi mlecnik

Fabaceae- metuljnice
Urticaceae- koprivovke
Papaveraceae- makovke
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Crataegus monogyna enovrati glog Rosaceae- roznice

Rumex acetosa navadna kislica Polygonaceae- dresnovke 10
Achillea millefolium agg.  navadni rman Asteraceae- nebinovke 10
Taraxacum officinale agg. navadni regrat Cichoriaceae- radicevke 10
Cichorium intybus navadni potrosnik Cichoriaceae- radicevke 10
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5.5. IZDELAVA GRADIVA

5.5.1. BROSURA (gradivo za vroke)
UvoD

Dragi obiskovalci. Pred vami je pot, ob kateri vam bomo predstavili 42 rastlin. Te so
zdravilne, strupene ali pa morda oboje. Vsaka je po svoje zanimiva, vsaka vas lahko o¢ara na

svojevrsten nacin.
Kaj se skriva v njihovih listih, cvetovih, lubju, koreninah?

Spoznali boste, kako nam lahko pomagajo. Za marsikatero bolezen raste roZca, saj je narava
ena velika ¢udovita lekarna. Spoznali boste tudi, na kaj morate biti pozorni, ob nepravilni
uporabi se namre¢ Se tako dobrohotna rastlina lahko spremeni v malega vragca, alipa Se huje-

velikega vraga.

Pot vas bo vodila ¢ez travnike, gozd in poseko. Dotaknili se boste reke Soce, alpske krasotice,
¢iste in neokrnjene, uzivali v razgledih na mogo¢ne gore, ter, ¢e boste le dovolj odprli o€,

pokukali Se v svet malih drobcenih Zivalic, ki si z nami pokorno delijo ta kos¢ek sveta.

Naj vas prevzamejo barve, vonji in domiselne oblike rastlin!

Prosimo vas, da rastlin ne trgate, Se posebej ne na mestih kjer so predstavljene. S tem bi jih
lahko iztrebili, razo€arani obiskovalci za vami pa bi jih zaman iskali. Absolutno je
prepovedano ruvanje korenin. Smeti odnesite s seboj.

Dowvoljeno je trganje posameznih listov rastlin, da jih poduhate ali poskusite njihov okus.

Pokazimo naso veli¢ino s spostovanjem narave in so¢loveka. HVALA!
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LEGENDA o splosSnih informacijah o rastlinah:

nacin rasti: drevo,

zelnata trajnica, - - 7 -
%st rastline @Vetema

enoletnica

—~ drevo do25m V-V

svetli lijtnati in meSani gozdovi od nizine do montanskega pasu. SLO

Vi

Jan Fe Mar Apr Maj Jun \'\Avg Sep Okt Nov Dec
Kje raste kateri del rastline nabiramo in kdaj

. CVET ’ PLOD
l LIST ¢ KORENINA $ CEOTEN NADZEMNI DEL

OPIS POTI S PREDSTAVITVIJO RASTLIN

Ce pridemo zavtom, ga pustimo na parkiris¢u pri Gostis¢u Hedvika ter se pe§ odpravimo v
smeri Bovca. Po 300 m s ceste zavijemo levo na kolovoz, kjer nas ob stari tepki pozdravi
uvodna tabla. Smo na za¢etku u¢ne poti. Po kolovozu se sprehodimo ¢ez travnik, kjer ob

prekrasnih razgledih na okoliske gore spoznamo prve predstavljene rastline:

tri razli¢ne vrste trpotca, ripeco zlatico in navadno korenje.

Ozkolistni trpotec (Plantago lanceolata)

Druzina: trpotcevke (Plantaginaceae)

zelnata trajnica 0,1-0,4 m IV-X

travniki in pripotja od nizine do montanskega pasu. SLO

AL AF AN AN

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec
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Uporabni so nadzemni deli rastline, predvsem listi. Pestrost zdravilnih u€¢inkovin je zelo
velika: nekatere povecajo izlocanje bronhialne sluzi, druge pa umirijo drazenje vnetih sluznic
dihal. Zato ga lahko uporabljamo tako v sirupih za izkasljevanje kot tudi v sirupih za blazitev
suhega drazeCega kaslja. Redkeje ga uporabljamo za spiranje in grgranje pri vnetjih sluznic
ust in Zrela ali kot obkladke pri vnetnih spremembah koZze. Zaradi protivnetnega in
antisepticnega ucinka ga v ljudskem zdravilstvu uporabljajo tudi za celjenje manjSih ran-
nanje polagajo strte liste, njthov sok pa zmanjsa tudi otekline in srbenje pri pikih zuzelk.
Podobno kot ozkolistni lahko uporabljamo tudi srednji in veliki trpotec, sta pa nekoliko manj

u¢inkovita.
NeZeleni u¢inki: Niso znani.

Nosecnicam uporabo odsvetujemo.

Ripeca zlatica (Ranunculus acris) STRUPENA!

Druzina: zlati¢nice (Ranunculaceae)

zelnata trajnica 0,2-0,5m VI-X
gojeni travniki, pasniki in med grmovjem od nizine do subalpinskega pasu. SLO

Uradna medicina za zdravljenje ne uporablja nobene vrste zlatic. Sveze rastline so strupene.

Na kozi povzro€ajo vnetja in mehurje, ¢e jih zauzijemo, pa opekline v ustih, bruhanje,
boleCine v Zelodcu, vnetja prebavil, driske ter huda vnetja ledvic. Strupene sno vi pri suSenju

razpadejo.

Navadno korenje (Daucus carota)

Druzina: kobulnice (Apiaceae)

dvoletna zel | 0,3-1m | VI-1X

suhi travniki in pripotja od nizine do montanskega pasu. SLO

Jallslls

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Nov Dec

Uporabni del rastline je koren — ta je priobliki, ki jo najdemo v naravi, bel do bledorumen in
tanek, pri gojenih oblikah pa oranzen in debelejsi. Korenje lahko zaradi visoke vsebnosti
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pektina uporabljamo pri driskah. Poleg tega vsebuje veliko vitaminov in mineralov, zato je
njegovo uzivanje zelo priporocljivo pri motnjah hranjenja pri dojenckih in otrocih. Gojene
oblike imajo veliko B-karotena, ki se v telesu pretvori v vitamin A, ta pa je izredno pomemben
za dober vid. Zdravilni so tudi majhni korenjevi plodovi, ki zaradi velike vsebnosti

mineralov, predvsem kalija, pospesujejo izlo¢anje seca.

Nezeleni u¢inki: Niso znani.

Kjer pridemo do prvega grmiCevja, je zaCetek tocke 2. Med grmovjem se skrivata navadna
trdoleska in navadni Sipek. Predstavljeni navadni oreh stoji ob tabli, ki oznacuje pot v

Jablenca. Spustimo se ob robu globeli, zna¢ilnem podroc¢ju zaras¢anja, kjer se nam vesela

smeje SentjanZevka.

Navadna trdoleska (Euonymus europaea) STRUPENA!

Druzina: trdoleskovke (Celastraceae)

grm | 2-6m | V-VI

gozdovi, kamnita poboc¢ja, logi in re¢na obreZja od nizine do montanskega pasu. SLO

Uradna in ljudska medicina je danes ne uporabljata ve¢. V preteklostiso jo uporabljali kot

sredstvo za izlo¢anje seca, zunanje pa protiprSicam in usem.

V vseh delih rastline so snovi, ki mo¢no delujejo na srce, semena pa vsebujejo alkaloide.
Zanimivi plodovi (roznato rde¢a zunanjost plodu in oranzen semenski ovoj) so za otroke

izredno zanimivi in spadajo med pogoste vzroke zastrupitev.

Po zauZitju le nekaj plodov pride po ve¢ urah do mo¢ne slabosti, bruhanja, driske, vro€ine,
motenj krvnega obtoka, kréev, tezkega dihanja in ohromelosti. Posebno moc¢no so prizadeta

jetra in ledvice. Pri otrocih lahko Ze 1 ali 2 plodova povzrocita opisane tezave.
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Navadni Sipek (Rosa canina)

Druzina: roZznice (Rosaceae)

grm | 1-3m | V-VII

zive meje, gozdovi, gmajne in skalnata pobo¢ja od nizine do montanskega pasu. SLO

AT

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Ju Avg Sep Okt Nov Dec

Nabiramo zrele »plodove«, kiso v resnici omesenela cvetisca; uporabljamo lahko njihovo
meso, pa tudi male trde svetle oreske, ki vsebujejo seme. Vse skupaj imenujemo birni plod.
Caj pospesuje izlodanje se¢a in deluje rahlo odvajalno. Uginek ni zelo modan, je pa §ipek
primeren za dolgotrajno uporabo, predvsem za preprecevanje vnetij ledvic in nastanka
ledvi¢nega peska. V druge ¢ajne meSanice ga velikokrat dodajamo za izboljSanje okusa.
Zaradi velike vsebnosti vitamina C je primeren za pripravo okusnih marmelad, sokov in
vitaminskih napitkov. Vsebuje tudi veliko pektina, zato ugodno vpliva na prebavila, zlastipri

prebavnih tezavah malih otrok.

Nezeleni u¢inki: Jih ni.

Navadni oreh (Juglans regia)

Druzina: orehovke (Juglandaceae)

drevo do25m IV-VI

listnati gozdovi, pogosto kultivirano. SLO

AN 4

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Uzitna in slastna so orehova jedrca, za zdravljenje pa uporabljamo predvsem liste. Zaradi
u¢inkovin, ki tvorijo v stiku s kozo in sluznicami tanko zas¢itno plast, se uporablja notranje
protidriski, zunanje pa pri lazjih koznih vnetjih. V obliki kopeli ga lahko uporabljamo pri
mo¢nem potenju nog in rok. Nezrele plodove lahko nareZemo in namo¢imo v alkoholu, da si

tako pripravimo grencico, kispodbuja apetit in izloanje prebavnih sokov.

Nezeleni u¢inki: Notranja uporaba lahko priobcutljivih osebah povzrocislabost in bruhanje.
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SentjanZzevka (Hypericum perforatum)

Druzina: kr¢ni¢evke (Hypericaceae)

zelnata trajnica | 0,3-0,9m | VII-VII

suha, travnata pobocja, poseke, prodis¢a in nabrezja. SLO

AR AL

Jan Feb Mar  Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Nadzemni deli rastline vsebujejo ve¢ razlicnih u¢inkovin, ki skupaj vplivajo na Zivéne
prenasalce v ¢loveskem telesu. SentjanZevko danes zelo uspe$no uporabljamo pri zdravljenju
lazjih in srednje hudih depresij. U¢inkovitost je primerljiva sinteznim antidepresivom, je pa
uc¢inek pri vseh polno izrazen Sele po dveh tednih terapije. Zunanje uporabljamo Sentjanzevo

olje priranah in opeklinah, kjer $e ni mehurjev.

Nezeleni u¢inki: Ob¢asno so bile opazene prebavne motnje, nemir, utrujenost, glavobol ali
alergijske reakcije. Pri priporo¢enih odmerkih naj ne bi povzro¢ala preobcutljivosti na
svetlobo, kljub temu pa obc¢utljivim ljudem s svetlo kozo med zdravljenjem s Sentjanzevko

odsvetuyjemo obisk solarijev ali soncenje.

Odsvetujemo uporabo med nose¢nostjo in dojenjem. Ne sme se je uporabljati po presaditvi
organov ali pri uZivanju zdravil za zdravljenje ok uzbe z virusom HIV. Ce jemljete zdravila za

preprecevanje strjevanja krvi, se o uporabi posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Opozorila: lahko vpliva na delovanje nekaterih drugih zdravil.

Tik pred prvimi borovcei je naslednje razcepisce poti, pred njim pa zacetek tocke 3. Tu
najdemo na levi strani poti baldrijan. Zavijemo na pot, ki se odcepi levo, rahlo navzdol.

Predstavijo se prve navadne smreke. Nad globeljo na levem robu terase vidimo stajo, na

desni stranipa ob poti rasto¢e Smarnice.
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Zdravilna § pajka, baldrijan (Valeriana officinalis agg.)

DruZina: Spajkovke (Valerianaceae)

zelnata trajnica | 0,3-15m | VI-VIII

vlazni travniki, poseke in nabrezja od nizine do montanskega pasu. SLO

J1J J1/J

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Ju Avg Sep Okt Nov Dec

Snovi, ki jih vsebuje korenina, pomirjajo, lajSajo obCutek strahu in vznemirjenosti, umirjajo
pa tudi krée. Baldrijan je izredno pomemben fitoterapevtik, katerega uporabljamo kot rahlo
pomirjevalo pri Zivéni razdraZzenosti in motnjah spanja. Optimalni u¢inek nastopipo 14 dneh
terapije. Velikokrat so posledica zivene razburjenosti tudi tezave s srcem, kr¢i v prebavilih ter

razni glavoboli, baldrijan nam lahko pomaga tudi v teh primerih.

Nezeleni u¢inki: Kratek ¢as po zauzitju (1-2 uri) je lahko zmanj$ana reakcijska sposobnost.
Prizadetim ljudem odsvetujemo voZnjo avtomobila. Ta u¢inek se v kombinaciji zalkoholom

okrepi.

Uporabo odsvetujemo v ¢asu nosecnosti in dojenja. Bolje da ga ne uporabljamo skupaj z
uspavali in pomirjevali, ki jih dobimo v lekarni na recept, saj lahko stopnjuje njihov uc¢inek.
Je pa zelo smiselna uporaba z ostalimi rastlinskimi pomirjevali, kot so hmelj, melisa in

pasijonka. Otroci lahko uporabljajo baldrijan v predpisanih koli¢inah le krajsi cas.

Navadna smreka (Picea abies)

Druzina: borovke (Pinaceae)

drevo | 30-60 m | IV-VI

gozdovi od nizine do subalpinskega pasu. SLO-samonikla le v Alpah in na Visokem Krasu

glglglgly

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

V farmaciji uporabljamo eteri¢no olje, ki ga pridobivamo iz razli¢nih vrst iglavcev- poleg
smreke tudibora, jelke in macesna. Deluje antisepticno in spodbuyja izlocanje sluzi v
bronhijih, zato ga uporabljamo za izkaSljevanje pri prehladnih obolenjih. Pripravki za vtiranje

v kozo ali kopeli izboljsajo prekrvavitev in so u¢inkoviti pri revmati¢nih bole¢inah in




nategnjenih miSicah. Zelo raz§irjeno je nabiranje mladih poganjkov za pripravo caja ali

sirupa.

Nezeleni u¢inki: Pripravilni uporabi niso znani, pri zelo visokem odmerku ali napa¢ni

uporabi pa lahko eteri¢no olje drazikozo in sluznice, kr¢ibronhijev se lahko okrepijo.

Omejitev uporabe za smrekove iglice ni znana, uporabe eteri¢nega olja pa ne priporo¢amo pri
bronhialni astmi in oslovskem kaslju, kopeli pa ne pri poskodovani koZzi, poviSani telesni

temperaturi ali srtcnem popuscanju.

Smarnica (Convallaria majalisy STRUPENA! ZAVAROVANA RASTLINA!

Druzina: $marni¢evke (Convallariaceae)

zelnata trajnica 0,1-0,3m V-VI
gozdovi, grmovje in travniki od nizine do subalpinskega pasu. SLO

Nadzemni deli vsebujejo strupene u¢inkovine, ki mo¢no delujejo na srce- krepijo mo¢ in

povecajo hitrost krenja sréne misice, nizajo frekvenco utripa in upocasnijo prenos drazljajev.
Smarnica poveéa tudi izlo¢anje seda. Za zdravljenje jo uporabljamo le v obliki
standardiziranih pripravkov pri oslabelosti sréne miSice in pri nabiranju vode zaradi

oslabelega srca, vedno le pod nadzorom zdravnika!

Smarnice se ne sme uporabljati pri pomanjkanju kalija in pri uzivanju drugih pripravkov s

podobnimi u¢inkovinami.

Strupenost: Ker je rastlina strupena, je nikoli ne uporabljamo sami! Zastrupitve s Smarnico so
med najpogosteje obravnavanimi zastrupitvami v Srednji Evropi, verjetno zaradi zamenjave s
cemazem. Znaki zastrupitve so slabost, bruhanje, driske, motnje vida in omotica, prevelike

koli¢ine pa privedejo do srénega zastoja.

Kjer se travnik kon¢a se za¢ne tocka 4. Po 25 mse na levi strani v nebo vzpenja sloka
navadna breza, 10 m naprej na desni strani odras¢a majhen €érni bezeg. Ob gozdni poti nas
spremlja navadni kopitnik. Spet pridemo do razcepiséa poti, kjer zavijemo levo navzdol

Zaslisimo Sumenje reke Soce ter se v prijetni senci sprehodimo skozi gozd, Ki je najprej
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mesan (leska, nekaj boroveev in smrek), nato pa pretezno iz boroveev. Hodimo po okroglih
belih kamnih, ki so del konglomeratnih re¢nih teras. Pot se ponovno razcepi. Po tleh se plazi
briljan, ki tu raste kot podrast. U¢na pot zavije levo v breg, lahko pa stopite tudi nekaj

korakov desno na brv, ki visi ¢ez Soc¢o. Cez njo se pride na drugo stran v Jablenca in Cezsoco.

Navadna breza (Betula pendula)

Druzina: brezovke (Betulaceae)

drevo | do25m V-V

svetli listnati in meSani gozdovi od nizine do montanskega pasu. SLO

/e

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Nabiramo listne popke ali mlado listje. PospeSujejo izloc¢anje seca, zato jih uporabljamo za
izpiranje pri bakterijskih vnetjih secil, pri ledviénem pesku in za dopolnilno terapijo pri

revmati¢nih tezavah.

Za zdravljenje bakterijskih vnetij secil je brezov list koristno dopolnilno zdravilo, rabljen
samostojno pa je v korist le, ¢e se ve da mnozina bakterij ni prevelika in njihova kuzna narava

ne prenevarna.
Pri vseh terapijah izpiranja bodite pozorni, da spijete dovolj teko¢ine- vsaj 2 litra na dan!

V ljudskem zdravilstvu brezo pogosto uporabljajo tudi prikroni¢nih obolenjih koze, k jer
pijejo ¢aj ali ¢ajne meSanice kot kuro, ki jo dopolnijo Se zkopelmi iz lubja. 1z breze

pridobljen sok in hlapno olje pa dodajajo Samponom in losjonom proti prhljaju.
Nezeleni u¢inki: Niso znani.

Zaradi pomanjkanja podatkov odsvetujemo uporabo med noseénostjo in dojenjem. Ce imate

otekline zaradi zmanjSanega delovanja srca ali ledvic, ne smete opravljati terapije izpiranja.
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Crni bezeg (Sambucus nigra)

Druzina: kova¢nikovke (Caprifoliaceae)

grm ali majhno drevo | do6m | IV-VI

gozdovi, Zive meje in v blizini ¢lovekovih bivali§¢ od nizine do montanskega pasu. SLO

S8 |9

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul  Avg Sep Okt Nov Dec

Cwvetovi ¢rnega bezga v ¢aju pospesujejo potenje ter spodbujajo izlo¢anje bronhialnih Zlez,
zato so uporabni pri prehladnih obolenjih z vro¢ino. Crni plodovi so bogati z vitamini, zato jih
priporo¢amo v obliki soka ali kase, posuseni pa podobno kot borovnice delujejo proti

driskam.
Nezeleni u¢inki: Pripredpisani uporabi jih ni.

Opozorila: Bolniki s slabim srcem morajo biti previdni pri potilnih kurah. Cvetovi spodbujajo
izloCanje vode in tudikalija, zato lahko ¢ezmerna in dolgotrajna uporaba privede do
pomanjkanja tega minerala. Zaradi pomanjkanja podatkov ga odsvetujemo nose¢nicam in

doje¢im materam.
Nezrelih plodov raje ne uzivajmo, ker lahko povzroc¢ijo bruhanje.

V Casu cvetenja pazimo, da ga ne zamenjamo z rahlo strupenim smrdljivim bezgom
(Sambucus ebulus) . Le ta ima neprijeten vonj, cvetovipa znacilne te mnordece prasnice.

Plodov skoraj ni mogoce zamenjati, saj so pri smrdeCem bezgu zivordece barve.

Navadni kopitnik (Asarum europaeum) STRUPEN!

Druzina: podrascevke (Aristolochiaceae)

zelnata trajnica 0,05-0,1 m V-V
vlazni gozdovi in med grmovjem. SLO

Korenino so v€asih uporabljali za spodbujanje bruhanja, prozenje splava in kot nadomestilo

za njuhanec. Vsa rastlina vsebuje etericno olje, v katerem so strupene snovi. Ce ga zauzijemo,
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deluje omamno, povzro¢ibruhanje in drisko, v ve¢jih koli¢inah pa tudi smrt. Poskoduje

predvsem ledvice.

Prah kopitnika mo¢no drazi na kihanje, na kozi pa povzroca vnetja.

Brsljan (Hedera helix)

Druzina: br§ljanovke (Araliaceae)

lesnata vzpenjavka do20m IX-XI

gozdovi in staro zidovje od nizine do montanskega pasu. SLO

Al 4

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabljamo standardizirane pripravke iz listov. Brsljan vsebuje snovi, ki naredijo sluz bolj
tekoCo, zato olajSa izkaSljevanje. Poleg tega sprosca krce, deluje protibakterijsko ter zavira
vnetja. Uporabljamo ga priobolenjih dihal, tudi pri hudem kashu (oslovskikaselj). Izvlecke iz

listov uporabljajo tudi v kozmetiki (kreme, losjoni, Samponi in anticelulitni izdelki).

Nezeleni u¢inki: Priobcutljivih osebah lahko pride do slabosti in bruhanja. Stik z svezo

rastlino lahko povzroCi alergije.

O uporabi med nose¢nostjo in dojenjem nidovolj podatkov, zato se o njegovi uporabi

predhodno posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Strupenost: Nekaj strupenih snovi je v vseh delih rastline, najvec pa jih je v jagodah. Uzivanje

teh povzroci slabost, bruhanje, glavobol in oteZzeno dihanje.

Ce nadaljujemo po uéni poti, pridemo po nekaj metrih na poseko. Odpre se nam razgled na
Svinjak, goro zanimive oblike in strmih poboc¢ij. Na poseki se zacne tocka 5. Pred
razcepi§éem poti se na desni razra§éa sinjezelena robida. Ce smo utrujeni ali pa nam
zmanjkuje Casa, se lahko v vas vrnemo po poti levo navzgor ter tako zaklju¢imo krajSo

razli¢ico poti. Drugace pa nadaljujemo po poti, ki se spusti desno navzdol v grapo, ¢ez malo

leseno brv in gor preko poseke. Posladkamo se lahko tudi z drugo malo manj znano vrsto
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robide- skalno robido. Sladkali se NE bomo s strupeno ozkoceladasto preobjedo, njene
zanimive cvetove sioglejmo brez dotikanja. Na celotni topli poseki se bohoti prevladujoca
rumena navadna zlata rozga, proti koncu poseke pa se son¢i navadni ¢eSmin. Ob poti Si

preprogo plete modro cveto¢i mali zimzelen.

(Opomba: na zemljevidu poti poseke ne bomo videli, saj so satelitskiposnetki starejsi.)

Robida (Rubus species)

Druzina: roznice (Rosaceae)

grmi ali zelnata trajnica do2m alido0,6m V-VII
vlazni sen¢ni kraji, svetli gozdovi, med grmovjem in v Zivih mejah od nizine do
montanskega pasu. SLO

A AT

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Uc¢inkovine lista robide naredijo na kozi in sluznicah tanko zasCitno plast ter tako zascitijo
globlje plasti, posledi¢no se umiri vnetje in zmanjSa drazenje. Najpogosteje jih uporabljamo
pri nespecifiéni akutni driski ter blagih infekcijah ust in zrela, lahko pa tudikot kopeli pri
koznih obolenjih.

Uporabni so listi ve¢ vrst robid.
Liste, S¢ posebej fermentirane, pogosto dodajamo drugim ¢ajem za izboljSanje okusa.

Nezeleni u¢inki: Jih ni.

Ozkoceladasta preobjeda (Aconitum lycoctonum) STRUPENA!

Druzina: zlati¢nice (Ranunculaceae)

zelnata trajnica dol,5m VI-IX

svetli, vlazni gozdovi, gozdni robovi, poseke, grmovje, kamnita poboc¢ja in med visokimi
steblikami od nizine do montanskega pasu. SLO
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V terapiji so jo uporabljali pri kroni¢nih bole¢inah sklepov, miSic in Zivcev, posebno pri
obolenjih obraznega Zivca. Ze zdravilni odmerkiso pogosto povzrocali zastrupitve, zato je

danes ne uporabljamo vec.

Celotna rastlina vsebuje alkaloid akonitin, ki je eden najmo¢nejSih rastlinskih strupov. Znaki
zastrupitve se pojavijo Ze v pol ure: pekoce srbenje v ustih in Zrelu se raz$iri na kozo,
spremlja ga mo¢no potenje in mrzlica, glavoboli, hude prebavne motnje, motnje v se¢nih
organih, motnje sluha in vida, sledi paraliza, koma in smrt zaradi zastoja dihanja ali srca. Resi

nas lahko samo pravocasna zdravniska pomoc!
Akonitin prehaja tudi skozi nepoSkodovano kozo!

Izoliran akonitin v zelo majhnih odmerkih uporabljamo danes izklju¢no priobolenjih

obraznega Zivca.

Navadna zlata rozga (Solidago virgaurea)

Druzina: nebinovke (Asteraceae)

zelnata trajnica | 0,1-1m | VII-X

svetli gozdovi, poseke, kamnit, grmovnata mesta od niZine do subalpinskega pasu. SLO

e

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Ju Avg Sep Okt Nov Dec

Posuseni nadzemni deli rastline predvsem pospesSujejo izloCanje seca, rahlo preprecujejo krce
in delyjejo protivnetno. Zelis¢e uporabljamo pri terapiji izpiranja pri vnetnih obolenjih se¢nih
izvodil, pri ledvi¢nih kamnih in pesku ter za preprecevanje teh obolenj. Priporo¢amo jo tudi

kot dodatno zdravljenje pri bakterijskih okuzbah seéevodov.
Nezeleni u¢inki: V redkih primerih lahko pride do alergijskih reakcij.

Ne sme se uporabljati pri zastajanju vode v telesu zaradi slabega delovanja srca in ledvic.
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Navadni ¢eSmin (Berberis vulgaris)
Druzina: ¢eSminovke (Berberidaceae)
grm | do3m | IV-VI
grmovnata pobo¢ja, zive meje in gozdovi od nizine do montanskega pasu. SLO

g\ ¢

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Juu Avg Sep Okt Nov Dec

Uradna medicina ga danes le redko uporablja- iz lubja izolirajo alkaloid berberin, ki ga
dodajajo kapljicam za o¢iproti razdraZenosti sluznic in vek. Pripravkov iz lubja raje ne
uporabljajmo, saj se z njimi lahko zastrupimo, pri ¢emer nastopijo omoti¢nost, bruhanje in

driska, veliki odmerki pa lahko povzro¢ijo tuditezave zjetri in Zzol¢em.

Zreli rde€iplodovi, ki jih nabiramo jeseni, pa so skoraj brez alkaloidov in so dober vir
vitamina C. Zato jih lahko, podobno kot Sipek, pripravimo v obliki marmelad ali osvezilnih

pija¢. Pospesujejo izloCanje seca in pomagajo pri pomanjkanju apetita.

Nezeleni u¢inki: .Pri uporabi plodov niso znani.

Mali zimzelen (Vinca minor) STRUPEN!

Druzina: pasjestrupovke (Apocynaceae)

zelnata trajnica 0,1-0,2m IV-VI
grmovje, svetli gozdovi in gozdni obronki od nizine do montanskega pasu. SLO

Nadzemni deli vsebujejo ve¢ razlicnih alkaloidov. To rastlino danes uporabljamo le se za

izolacijo enega izmed njih- vinkamina. Ta znizuje krvni tlak in deluje pomirjujoce. Hkrati
pospesuyje sprejem kisika in glukoze v mozganih ter izboljSuje prekrvavitev posameznih
mozganskih predelov. V obliki gotovih zdravil ga uporabljamo pri vseh oblikah slabe

prekrvavitve mozganov, predvsem pri starejSih osebah, vedno pod nadzorom zdravnika.

Uporabo posusene rastline in njenih pripravkov so leta 1987 prepovedali, saj Skodljivo vpliva

na kri. Cisti vinkamin pa tak$nih neZelenih u¢inkov nima.
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S poseke spet pridemo v prijetno sen¢ko gozda. Po priblizno 120 mse desno odcepi mala
neizrazita pot. Na drugem bregu reke zagledamo dve hi§i, na nasi strani pa ob Soci veliko
temno sivo flisno skalo. Smo na tocki 6. Tu rasteta pokon¢ni srobot in navadni vol¢in, ob
reki pa sta se na skromnem terenu vkoreninili navadna krhlika in siva vrba. Ta mali kotic¢ek
je idealen za pocitek. Lahko se pogrejemo na topli skali ali osvezimo v hladni So¢i. Poleti

lahko tu opazujemo kajakase, ki se igrajo na beli brzici smaragdne Soce.

Pokonéni srobot (Clematis recta) STRUPEN!
Druzina: zlati¢nice (Ranunculaceae)

zelnata trajnica | 0,5-1,5m | VI-VIII
topli in suhi gozdni robovi, poseke ter med grmovjem od nizine do montanskega pasu. SLO

Svezi nadzemni deli cvetoce rastline pri stiku s koZo povzroc¢ijo pordelost, srbeCice, otekline

in mehuréke. Ce ga zauZijemo, mo&no draZi prebavila in ledvice.
Suha rastlina ni strupena.

Medicina se danes le malo zanima zanj, je pa bil pomembnejsi v preteklosti, predvsem v

ljudskem zdravilstvu, pri zdravljenju trdovratnih koznih bolezni.

Navadni vol¢in (Daphne mezereum) STRUPEN!
Druzina: vol¢inovke (Thymelaceae)

grm | 0,3-1,5m | n-1v
gozdovi in grmovnata pobocja od nizine do subalpinskega pasu. SLO

Vc¢asih so uporabljali lubje v mazilih za revmati¢ne tezave in kroni¢ne kozne bolezni, kar pa

je veckrat povzrocilo tezke zastrupitve. Danes ga ne uporabljamo vec.

Strupena je celotna rastlina. Ze pri trganju lahko stik z rastlinskim sokom povzro¢i mehurjasta

vnetja koze. Posebno nevarne so vabljivo rdece jagode, saj jih Ze 10-12 lahko povzro¢ismrt.
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Pri zauZitju pride do hudih okvar ledvic, teZkih prebavnih motenj z bruhanjem, bole¢imi kr¢i
in krvavo drisko, okvar osrednjega Ziv€evja in krvozilja. Smrt nastopi v komi zaradi

oviranega dihanja.

Navadna krhlika (Frangula alnus)
Druzina: krhlikovke (Rhamnaceae)
grm | 1-3m V-VI
gozdovi, grmovnata mesta in vlazni travniki. SLO

Jan Feb Mar  Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Lubje je zelo u¢inkovito odvajalo, ki v debelem ¢revesju zmehc¢a blato. Uporabljamo ga le za
kratkotrajno zdravljenje akutnega zaprtja, saj vodi dalj$a uporaba do izgube mineralov, to pa

v upocasnjeno peristaltiko in potrebo po Se ve¢jih odmerkih.

Nikoli ne uporabljamo svezega lubja, saj ta mo¢no drazi sluznico zelodca, lahko pride tudido
bruhanja, ¢revesnih kréev in krvave driske. S pravilnim skladiS¢enjem in staranjem se te

drazeCe snovi pretvorijo v manj drazeCe u¢inkovine.

Nezeleni uc¢inki: »Vetrovi« in kr¢i v prebavilih, lahko jih prepre¢imo s socasno uporabo

janeza, komarcka ali kumine.
Opozorila: Ne priporo¢amo uporabe daljse od 14 dni.
Nosecnice in otroci je ne smejo uporabljati.

Strupenost: Plodovi so strupeni! Ze nekaj jagod lahko povzroéi slabost, bruhanje, krée
prebavil in krvavo drisko vse do popolnega kolapsa. Tudi sveza, nestarana skorja lahko

povzro¢ipodobne zastrupitve, ¢e jo uporabljamo kot odvajalo.
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Siva vrba (Salix eleagnos)
Druzina: vrbovke (Salicaceae)

drevo | do 16m V-V
prodiS¢a in nabrezja, zlasti ob alpskih rekah in potokih. SLO

Jan Feb Mar Apr Ma Jun Jul  Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabnih je ve€ vrst vrb. Lubje vsebuje u€inkovine, iz katerih po pretvorbi v telesu nastane
salicilna kislina, snov podobna tisti v Aspirinu. Znizuje povisano telesno temperaturo ter
zmanj$a vnetja in bole€ine, zato ga uporabljamo pri prehladnih obolenjih, gripi, revmatic¢nih
in drugih bole¢inah. Zaradi u¢inka odvajanja seca je uporaba smiselna tudi pri revmi in putiki.

Ker deluje postopoma, je primernejSe za zdravljenje kroni¢nih bolezni kot pa akutnih bole¢in.

Nezeleni u¢inki: Priobcutljivih ljudeh lahko nastopijo zelod¢ne tezave, koprivnica, alergijski

nahod, astma ali bronhitis.

Ne smemo ga uporabljati pri ¢irih na zelodcu in dvanajstniku, ne pri otrocih mlaj$ih od 12
let, ne pri spasti¢nem bronhitisu in bronhialnih tezavah, ne med nose¢nostjo in dojenjem, ne
pri motnjah strjevanja krviali ¢e uzivate zdravila proti strjevanju krvi ter ne skupaj z

alkoholom in barbiturati.

Vrnemo se 15m nazaj v gozd na glavno pot. Skozi mesan gozd nadaljujemo Se 120 m ter se,
preden prestopimo majhen kanaléek z vodo, ustavimo na tocki 7. Svet je tu malce moc¢virnat.
Skozi veje lahko na nasprotnem bregu Soce vidimo hiSe. Tu je teritorij jesenskega podleska.
Na levi strani poti se plazi sréna mo¢, tu in tam skromno raste njivska preslica. Na desni

strani poti vse skupaj z viSine opazuje lipovec.

Jesenski podlesek (Colchicum autumnale) STRUPEN!
Druzina: lilijevke (Lilicaceae)

zelnata trajnica 0,05-0,35m VII-IX
vlazni travniki in gozdovi od nizine do montanskega pasu. SLO
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Vsideli rastline so mo¢no strupeni, zato same rastline nikakor ne Smemo uporabljati. Jo pa v
farmacevtski industriji uporabljajo kot surovino za izdelavo zdravil za akutne napade putike

ter zdravil za nekatere vrste raka. Zdravljenje ne sme trajati predolgo.

Strupenost: Pri akutni zastrupitvise prvi znaki, kot so peko¢ okus v ustih, Zeja in bruhanje,
pojavijo Sele po 1 dnevu. Sledijo mo¢ne driske, poskodbe krvnega obtoka in smrt zaradi

paralize dihalnega centra.

Zastrupitve s podleskom so znane. Nevarna je zamenjava s cemazem.

Njivska preslica (Equisetum arvense)

Druzina: presli¢evke (Equisetaceae)

zelnata trajnica | 0,2-0,5m | ne cveti

vlazna tla, posebno ilovnata, na njivah, travnikih in nasipalis¢ih. SLO

T E|F 2%

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul  Avg Sep Okt Nov Dec

Poleti nabiramo zelene poganjke in jih posusimo. Vsebuje ve¢ snovi, ki pospesujejo izlo¢anje
seCa, pri tempa ne prihaja do ve¢jih izgub mineralov. Priporo¢amo jo pri podplutbah in
oteklinah po poSkodbah, za terapijo izpiranja pri bakterijskih in vnetnih boleznih secil, pri
ledvicnem pesku, pa tudi pri revmi in putiki. Obi¢ajno jo uporabljamo skupaj z drugimi
zelis¢i v raznih diureticnih meSanicah. Zunanje jo uporabljamo za oskrbo ran, ki se tezko

celijo.
Nezeleni u¢inki: Niso znani.

Iz previdnosti ne priporocamo uporabe med nose¢nostjo in dojenjem. Pri zaostajanju vode v
telesu, ki je posledica slabega delovanja srca ali ledvic, zeli preslice ne uporabljajte.

Opozorilo: Obstaja nevarnost zamenjave s strupeno moc¢virsko preslico (Equisetum palustre),

kipa je mnogo redkejsa.
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Equisetum arvense ] [ Equisetum palustre- STRUPENA! ]
.
Sréna mo¢ (Potentilla erecta)
Druzina: roznice (Rosaceae)
zelnata trajnica 0,1-0,3m V-VIlI

zakisani travniki, gozdovi in Sotna tla od nizine do subalpinskega pasu. SLO

J1/ Ar AV AV

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Korenika sré¢ne moci vsebuje podobne u¢inkovine kot listi oreha in robide. Notranje jo
uporabljamo pri driskah in vnetjih prebavil, vnetja v ustni votlini (na primer afte) in Zrelu pa
zdravimo z grgranjem ali spiranjem s ¢ajem ali tinkturo. V [judskem zdravilstvu jo
uporabljajo v oblikikopeli ali oblog tudi priozeblinah, lazjih opeklinah, slabo celecih se

ranah, pri hemoroidih in srbenju zunanjih spolnih organov.

Nezeleni u¢inki: Priobcutljivih osebah lahko notranja uporaba povzrocibruhanje in Zelod¢ne

bolecine.

Zaradi nezadostnih podatkov odsvetuyjemo uporabo med nose¢nostjo in dojenjem.

Opozorilo: Ce traja driska vec kot 3-4 dni, je potrebno obiskati zdravnika.

Lipovec (Tilia cordata)

Druzina: lipovke (Tiliaceae)

drevo do25m VI- VII

listnati gozdovi. SLO, pogosto tudisajeno

® S

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec
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Enakovredno uporabna sta lipa (Tilia platyphyllos ) in lipovec (Tilia cordata). Uporabljamo
posusena socvetja z ovr$nimi listi. Je zelo priljubljeno sredstvo priprehladnih obolenjih, za
spodbujanje potenja, blazenje suhega kaslja in zmanjSanje drazenja sluznice pri vnetem grlu.

Uporabljamo jo tudi kot rahlo pomirjevalo ter za povecanje odpornosti proti infekcijam.

Nezeleni u¢inki: Pripriporo¢ljivi uporabi niso znani. Vendar pa s pitjem lipovega ¢aja ne

smemo pretiravati, saj spodbuja delovanje srca in pospesuje njegov utrip.
Zaradi nezadostnih podatkov ne priporo¢amo uporabe med nose¢nostjo in dojenjem.

Potilne kure niso priporo¢ljive za bolnike s §ibkim srcem.

Prestopimo vodo (velikokrat je ni, se pa v tleh vidi zajeda) in hodimo skozi meSan gozd
(smreke, bor, leske). Po 70 m na levi strani zagledamo lesene hiske. Ko prispemo na jaso, ne
zavijemo po poti levo ampak nadaljujemo naravnost po robu travnika kakih 60 m, kjer se spet
za¢ne gozd. Po 30 m pridemo do druge visece brvi. Malo pred njo, pred veliko temno sivo
flisno skalo, nasa pot zavije ostro levo v breg. Lahko nadaljujemo, je pa tu tudi lep kraj za
pocitek. Lahko se sprehodite ez gugajoco se brv in opazujete postrvi, kako se leno zibajo v
re¢nem toku ali pa spretno Svigajo med skalami. Nadaljujemo po ucni poti strmo v breg (na
kamnih so rdece-Crne oznake za pot miru ter rdece-bele planinske markacije), na razcepiscéu
gremo levo. Ko se teren zravna, zavijemo desno na §irSo pot ter takoj zatem levo v breg

(markacije na drevesih).

Po 20 m lesk prispemo na tocko 8. Na soncnem travnatem bregu se grejeta pomladanski
jegli¢ in navadni gladeZ Pot gre navzgor, proti levi, priklju¢imo se kolovozu, kjer zavijemo
levo gor protirobu terase. Zavohamo lahko aromati¢no polajevo materino dusico. Pod
robom pozira hermelika, zanimiva rastlina z debelimi mesnatimi listi. Odpre se nam ¢udovit

razgled na okoliSke hribe: Kaninsko pogorje, Rombon, Svinjak, Javors¢ek in Polovnik
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Pomladanski jegli¢ (Primula veris)

DruZina: jegli¢evke (Primulaceae)

zelnata trajnica | 0,1-0,3m | V-V

travniki v montanskem pasu. alpsko obmocje (Julijske Alpe, Karavanke in Pohorje), dinarsko,
predalpsko, submediteransko in subpanonsko obmocje

S S al® J

Jan  Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Bolj kot cvetovi je u¢inkovita jegliCeva korenina. Zaradi snovi, ki naredijo sluz bolj tekoco,
olajsa izkasljevanje, zato jo uporabljamo pri obolenjih dihal- bronhitisu, produktivnem kaslju
in oslovskem kaslju. Se posebno uginkovita je kombinacija z vrtnim timijanom (Thymus
vulgaris), ki ravno tako olajsa izkasljevanje, deluje pa tudiantisepti¢no. Poleg Ze navedenega
Caj iz jegliceve korenine tudi pospesuje odvajanje seca. V ljudskem zdravilstvu jo uporabljajo

prirevmati¢nih tezavah. Cvetovi delujejo protivnetno in blaZijo krce.
Nezeleni u¢inki: Pripredpisani uporabi le redko prihaja do prebavnih moten;j .

Odsvetujemo uporabo pri gastritisu in ¢iru na Zzelodcu ter med nose¢nostjo in dojenjem.

Navadni gladeZz (Ononis spinosa)

Druzina: metuljnice (Fabaceac)

zelnata trajnica ali polgrm 0,2-0,6 m VI-IX

son¢na, suha mesta od nizine do montanskega pasu. SLO

J1/ AVAV

Jan Feb Mar Apr Ma Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Korenina pospesi odvajanje seCa brez drazenja ledvic in brez povecanega izlocanja mineralov.

Uporabljamo jo za izpiranje secil, predvsem pri vnetjih in seCnem pesku.

Dolgotrajne terapije s poparkom gladezeve korenine niso smiselne, saj njegova u¢inkovitost z

dnevi postopoma izginja . Zato je dobro, da vmes naredimo vectedenski presledek.

Nezeleni u¢inki: Niso znani.
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Uporabe med nose¢nostjo in dojenjem zaradi nezadostnih podatkov ne priporo¢amo. Pri
oteklinah, kiso posledica slabega delovanja srca ali ledvic, terapije izpiranja ne smete
izvajati.

Med vsakim izpiranjem ledvic in se¢il moramo popiti zadosti tekocine, da nadomestimo

izgubljeno.

Polajeva materina duSica, timijan (Thymus pulegioides)

Druzina: ustnatice (Lamiaceae)

polgrmicek 0,05-0,3m VI-IX

resave, suhe trate, ob poteh in gozdnih obronkih. SLO

A hdhdhdbki

Jan Feb Mar  Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Nabiramo cvetoce nadzemne dele rastline, kiaromatic¢no disijo. Delovanje je enako kot pri
vrtnem timijanu (Thymus vulgaris), le blazje. U¢inkovine so priobeh podobne, le vsebnost
eteri¢nega olja je pripolajevi materini dusici manj$a, njegova sestava pa bolj spremenljiva.
Cenjen je predvsem v ljudski medicini. Deluje protimikrobno, lajSa krce in pospeSuje
izlo¢anje bronhialne sluzi, zato ga uporabljamo pri kaslju in vnetjih zgornjih dihalnih poti.
Zaradi grenkih snovi spodbuja apetit, je pa tudi dobra pomo¢ pri Zelodénih motnjah ter
driskah, ker zavira rast Skodljivih bakterij in blazi krce. Lahko ga uporabljamo v kopelih za

izboljSanje prekrvavitve.
Nezeleni u¢inki: Niso znani, rastlina je primerna za §iroko uporabo.

Iz previdnosti odsvetujemo uporabo med noseénostjo in dojenjem. Kopeli s timijanom niso
priporocljive priposkodovaniali vnetikoZi, vro¢ini, srténem popuscanju ali poviSanem

krvnem tlaku.
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Hermelika (Sedum maximum) ZAVAROVANA RASTLINA!

Druzina: debelolistnice (Crassulaceae)

zelnata trajnica | 0,25-0,5m | VI-1X

sen¢na, kamnita pobocja in po grmovnatih mestih. SLO

ylgigl¢

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

V preteklosti je bila zelo priljubljeno zelisce. Njene sveze mesnate liste so olupili in jih
uspesSno uporabljali za celjenje ran. Danes pa sveze rane s hermelikinimi listi zdravimo le v
primerih, ko zdravniska pomo¢ ni dosegljiva. Listi vsebujejo pekoée snovi. Ce iz njih
iztisnemo sok in z njim namaZemo koo, lahko ta mo&no pordi ter skeli in pe¢e. Ce pride v

usta ali Zelodec, povzro¢i hude pekoce bolecine v prebavilih ter bljuvanje in hudo drisko.

Nezeleni u¢inki: Drazenje koze in prebavne motnje.

Preko travnikov se blizamo drugemu robu terase. Ko skozi drevesa in grmicevje nizje
zagledamo cesto, smo na zacetku tocke 9. Ponovno si lahko ogledamo brsljan. Tu ga je Se
veliko ve¢ kot na tocki 4, bohotno se ovija okoli dreves. Na travniku kraljuje ¢rna detelja, na
robu grmicevja pa nas lahko spece dobrohotna velika kopriva. Tu najdemo Se krvavi

mle¢nik in mlade grmicke enovratega gloga.

Crna detelja (Trifolium pratense)

Druzina: metuljnice (Fabaceae)

zelnata trajnica 0,1-0,4 m V-1X

travniki od nizine do alpskega pasu. SLO

LA AL

Jan  Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Nadzemne dele rastline farmacewvtska industrija uporablja za izolacijo fitoestrogenov. To so
snovi, kidelujejo podobno kot zenski spolni hormoni (estrogeni). Pripravke na osnovi
izvleCkov ¢rne detelje ze nekaj ¢asa uporabljamo za lajSanje teZzav v meni ali za prepreCevanje

zenskih starostnih obolenj, povezanih s hormonskim neravnovesjem, na primer osteoporoze.
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Nezeleni u¢inki: Nimogoce izkljuciti rasti nekaterih vrst hormonsko odvisnih tumorjev (rak

na prsih ali maternici). V zelo redkih primerih izzove alergijske reakcije.

Pri estrogensko odvisnem raku (rak na prsih ali maternici) uzivanje pripravkov iz ¢rne detelje
ni priporo¢ljivo. Ce uzivate hormonske pripravke, se o uporabi posvetujte s svojim

zdravnikom ali farmacevtom.

Velika kopriva (Urtica dioica)

Druzina: koprivovke (Urticaceae)

zelnata trajnica 0,3-2m VI-I1X

groblje, ob poteh, v blizini naselij in staj od nizine do alpskega pasu. SLO

gries g\ og)/

Jan  Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Je zelo pogosto uporabljana zdravilna rastlina. Listi povecajo izlo¢anje seca in delujejo
protivnetno, zato jih uporabljamo pri vnetjih se€il, za prepre¢evanje nastanka in zdravljenje
ledvicnih kamnov ter pri revmati¢nih obolenjih. Zunanje jih uporabljamo v lasnih vodicah
proti prhljaju in mastnim lasem, sveZe iztisnjen sok pa je priljubljen za pomladanske kure, ki
pospesijo presnovo ter telo ocistijo odpadnih snovi. Mlade liste lahko uzivamo kot solato ali
kot kuhano zelenjavo. Uporaba korenine je zelo uCinkovita pri tezavah zaradi benigno

povecane prostate.

Nezeleni u¢inki: Zelo redko nastopijo rahle zelod¢ne ali Crevesne tezave. Lahko povzroci

alergijske reakcije na kozi.

Ne priporo¢amo uporabe med nose¢nostjo in dojenjem. Pri oteklinah (edemih) zaradi slabega

delovanja srca ali ledvic terapija izpiranja ni primerna.

Krvavi mle¢nik (Chelidonium majus)

Druzina: makovke (Papaveraceae)

zelnata trajnica | do0,5m | IV-1X, visek cvetenja V, VI

stari zidovi, skalovje, neobdelana, zdusikom bogata tla in med grmovjem od nizine do
montanskega pasu. SLO

3

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul  Avg Sep Okt Nov Dec
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Je rahlo strupena rastlina, zato jo notranje uporabljamo le v obliki gotovih standardiziranih
pripravkov ter pod nadzorom zdravnika. Cela rastlina vsebuje ve¢ kot 30 moc¢no delujoc¢ih
alkaloidov. Najpogosteje uporabljamo nadzemne dele, saj je v korenini ve¢ snovi, ki lahko
poskodujejo jetra. Deluje rahlo pomirjevalno, blazi krée in pospeSuje nastanek zolca, zato jo
uporabljamo pri bole¢inah in blagih kr¢ih v zgornjem delu prebavnega trakta, manjSih
motnjah v izlo¢anju Zol¢a ter pri napenjanju in »vetrovih«. V ljudski medicini zelo znana je

uporaba oranznega soka za odstranjevanje bradavic.

Nezeleni u¢inki: Lazje zelod¢ne tezave, v redkih primerih vnetja jeter ter povisanje Stevila
jetrnih encimov in koncentracije bilirubina- znaki zlatenice. Ti pojavi povsem izginejo ko

zdravilo prenehamo uZivati.

Uporabe ne priporocamo pri zapori zolcevodov in prebolelih ali obstojeCih boleznih jeter, ne

med nose¢nostjo in dojenjem ter ne otrokom, mlaj$ih od 12 let.
Opozorila: Jedek oranzen sok ne sme priti v stik z o¢mi!

Ne smemo ga uporabljati ve¢ kot 4 tedne brez prekinitve!

Enovrati glog (Crataegus monogyna)

Druzina: roZnice (Rosaceae)

grm ali drevo | 1-5m | V-VI

zive meje, kamnita travnata pobocja, gozdniobronki in svetli gozdovi od nizine do
montanskega pasu. SLO

"“';(ffﬁﬁ

Jan  Feb Mar Apr Maj Jun Jul  Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabljamo lahko plodove, Se pogostejSa pa je uporaba listov in cvetov. Glog preprecuje
aritmije, Sirisréne zile, zniZzuje vsebnost holesterola in trigliceridov, zniZzuje povisan krvni
tlak, poveca sr¢no aktivnost in deluje antioksidativno. Kot preventivo ga lahko uporabljamo
za preprecevanje oziroma upocasnitev nastanka sré¢no-zilnih bolezni, kot terapijo pa pri
zacetnem zmanjSanju sréne aktivnosti, motnjah v prekrvavitvisrca (angina pektoris), blagih

motnjah v ritmu srca ter za uravnavanje povisanega krvnega tlaka.

Nezeleni u¢inki: Tudi pridalj$i uporabi niso znani.
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Opozorilo: Ce za zdravljenje srca uporabljamo pripravke iz $krlatnega naprstca ali §marnice,
je kombinacija z glogom smiselna, saj izni¢i nekatere njihove nezelene u€inke. Ker pa tudi

okrepi njihovo delovanje, moramo biti pazljivi pri odmerjanju.
Odsvetujemo uporabo med nose¢nostjo in dojenjem.

Glede na naravo zdravljenja priporo¢amo kontrolo pri zdravniku specialistu pred uporabo ter

redne kontrole pri dalj$i uporabi.

Na koncu terase pot zavije levo, smo pri zadnji tocki. Od nas se poslovijo Se zadnje Stiri
rastline: navadna kislica, navadni rman, navadni regrat in navadni potrosnik. Kmalu

prispemo na parkirisce, kamor se izte¢e tudibliznjica.

Navadna kislica (Rumex acetosa)

Druzina: dresnovke (Polygonaceae)

zelnata trajnica | 0,3-1m | V-VII

gojeni travniki, travnata in mesta in rasti§¢a nastala pod vplivom ¢lovekovega delovanja
(gradbisca, cestnirobovi) od nizine do gornjega montanskega pasu. SLO

tr|3r 3y

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Nadzemni deli rastline vsebujejo snovi, ki pomagajo pri vnetjih nosne sluznice, sinusov in

pljuc. Poveca se tudi izloCanje seca in tvorba sluzi.
Okusne sveze mlade kislice lahko uporabljamo v juhah ali solatah.

Nezeleni u¢inki: Poskodbe ledvic so verjetne le pri zauzitju velike koli¢ine kislice, predvsem

priotrocih. V ve¢jih koli¢inah lahko povzro¢itudi drisko in bruhanje.

Zaradi visoke vsebnosti oksalne kisline jo odsvetuyjemo ljudem z ledvi¢nimi tezavami ter

ljudem, ki bolehajo za putiko ali revmo.
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Navadni rman (Achillea millefolium agg.)

Druzina: nebinovke (Asteraceae)

zelnata trajnica | 0,2-0,8 m | VI-1X

travniki, gozdni obronki, poseke, grmovnati kraji, groblje in obdelana tla od nizine do
alpskega pasu. SLO

AL ALARARAR:

Jan  Feb Mar  Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabljamo cvetoée poganjke. Caj in tinktura iz rmana izboljsajo apetit, pospesijo izlodanje
prebavnih sokov, zmanjSajo napenjanje in »vetrove«, spros¢ajo krée gladkih miSic in zavirajo
vnetja. Zato rman uporabljamo pri izgubi teka in prebavnih motnjah, kr¢ih Zelodca in Erevesja
pa tudi pri tezavah z bole¢o menstruacijo. Deluje tudi blago pomirjevalno in uspavalno.
Zunanje ga uporabljamo pri vnetnih koznih obolenjih, za celjenje ran ter za kopeli pri

obolenjih podtrebusja pri Zenskah.

Njegovo eteri¢no olje vsebuje isto snov kot eteri¢no olje kamilice, zato je tudidelovanje teh

dveh zdravilnih rastlin podobno.

Nezeleni u¢inki: Priobcutljivih [judeh lahko stik z rastlino povzroci vnetje koze zrdec¢ino,

mehurji in srbenjem.
Ne sme se uporabljati pri alergiji na rastline iz druzine nebinovk (koSarnic).

Nosecnicam uporabo odsvetujemo.

Navadni regrat (Taraxacum officinale agg.)

Druzina: radi¢evke (Cichoriaceae)

zelnata trajnica 0,05-0,4 m -V (XI)

travniki, pripotja, staro zidovje in grmis¢a od nizine do subalpinskega pasu. SLO

lesles 1/

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabljamo lahko liste in korenino. Regrat pospeSuje izlo¢anje prebavnih sokov, stimulira

jetrno presnovo in poveca izlocanje se€a, zato se uporablja za spodbujanje apetita in prebave
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ter za spiranje se¢nih izvodil pri vnetjih in nastajanju led vi¢nih kamnov. Pomagal naj bi tudi

prirevmati¢nih teZavah.

Sveze mlade liste lahko spomladi uporabljamo za ¢istilno kuro, korenine pa prazene sluzijo

kot kavni nadomestek- cikorija.
Nezeleni u¢inki: Obc¢asno se lahko pojavijo prebavne motnje ali alergijske reakcije.

Ne sme se uporabljati pri znani alergiji na rastline iz druzine nebinovk (kosarnic), ne med
nosecnostjo in dojenjem in ne pri zapori zol¢evodov in ¢revesja. Pri zolénih kamnih se o

uporabi posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.

Opozorilo: Mle¢ni sok lahko povzro€i zastrupitve pri otrocih, ¢e ga sesajo iz cvetnih stebelc.

Navadni potro$nik (Cichorium intybus)

Druzina: radi¢evke (Cichoriaceae)

zelnata trajnica 0,3-1m VII-X

pripotja, nasipali§¢a, travniki in stari zidovi od nizine do montanskega pasu. SLO

AV J1/

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Ju Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabni deli rastline so listi, Se bolj pa korenina. Delovanje in uporaba je podobno kot pri
regratu- pospesuje apetit, izlocanje zelod¢nih in ¢revesnih prebavnih zlez ter izboljSuje
delovanje jeter, zol¢nika in ledvic. Zato ga uporabljamo kot grenko vzpodbujevalo, ki pomaga
pripomanjkanju apetita ter prebavnih tezavah. Iz korenin s prazenjem izdelujejo kavni

nadomestek cikorijo.
Nezeleni u¢inki: V redkih primerih lahko pride do alergijskih koZnih reakcij.

Ne uporabljajte ga pri znani alergiji na rastline iz druzine nebinovk (koSarnic), pri teZzavah z

70l¢nimi kamni pa ga lahko uzivate le po posvetovanju z zdravnikom.

Okrep¢amo in spocijemo se lahko v Gostis¢u Hedvika, lahko pa zavijemo Se v vas k Sirarstvu
Spik, kjer lahko pri prijaznih domaginih kupimo doma¢ sir ali skuto.

Zdaj pa novim dogodivS¢inam naproti.
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5.5.2. TABLE (gradivo za nateren)
TOCKA 1

ozkolistni trpotec (Plantago lanceolata)

Liste uporabljamo tako v
sirupih za izkasljevanje kot
tudi v sirupih za umiritev
suhega drazecega kaslja.

Redkeje ga uporabljamo za
spiranje ingrgranje privnetjih
sluznic ust in Zrela ali kot
obkladke privnetjih koZe.

Na manjSe rane lahko polagamo strte liste, [—
katerih sok zmanj§a tudi otekline in srbenje we prej dobro izperemo s Cisto vodo. ’
pri pikih Zuzelk.

Veliki in srednji
trpotec lahko
uporabljamo
podobno, sta pa

manj u¢inkovita.

veliki trpotec (Plantago major) srednji trpotec (Plantago media)

[

ripe¢a zlatica (Ranunculus acris) &<

Za zdravljenje je

NE
UPORABLJAMO!

Sveza je STRUPENA. Na kozi povzro¢a vnetja in mehurje, pri zauzitju pa opekline v ustih,
bruhanje, bole¢ine v zelodcu, vnetja prebavil, driske in huda vnetja ledvic.

66



navadno korenje (Daucus carota)
Korenino uporabljamo:
e pridriskah

e motnjah hranjenja
pridojenckih in

otrocih
Kobul sestavlja mnogo be lih e Zza dobervid.
cvetkov, osrednji pa je pogosto - B
temno rde¢. Ga najdete? Prioblikah v naravi je
; ) - korenina bledorumena
Alipoznate vonj po korenju? in tanka, prigojenih pa

oranzna in debelejsa.

List zmeckajte med prsti in

poduhajte. /\—

Po oploditvi se peclji kobulckov upognejo proti sredini Zdravilni so tudi plodovi, ki
kobula, ki postane tako podoben pti¢jemu gnezdu. pospeSujejo izlo¢anje seca.
TOCKA 2

@
navadna trdoleska (Euonymus europaea) @<
STRUPENA!

Po zauzitju le nekaj plodov pride po ve¢ urah do mo¢ne slabosti,
bruhanja, driske, vroc¢ine, motenj krvnega obtoka, krcev, tezkega
dihanja in ohromelosti.

Zelo mocno prizadene jetra in ledvica.
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navadni Sipek (Rosa canina)

Caj uporabljamo za pospeseno
izlo¢anje seca in kot blago
odvajalo. U¢inek ni moc¢an, je pa
Sipek primeren za dolgotrajno
uporabo, predvsem za
preprecevanje vnetijledvic in
nastanka ledvi¢nega peska.

Ugodno vpliva na prebavila, zlasti

pri prebavnih teZavah malih Uporabljamo zrela rdeca
otrok. omesenela cvetis¢a, ki tvorijo
1z njega si pripravimo okusne marmelade, sokove in navidezne plodove.
vitaminske napitke. Tivsebujejo veliko vitamina C.

navadni oreh (Juglans regia)

Orehovo listje uporabljamo
notranje proti driski, zunanje
pa prilazjih koZnih vnetjih.
V obliki kopeli ga lahko

uporabljamo pri mo¢nem

potenju nog in rok.
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Sentjanzevka (Hypericum perforatum)

Uporaben je celoten nadzemni
delrastline. Je zelo ucinkovit
antidepresiv priblagih in
srednje hudih depresijah.
Notranja uporaba izboljsa
razpoloZenje in zmanjsa
obcutek izErpanosti,
utrujenosti in brezvoljnosti.

SentjanZevo olje uporabljamo zunanje za celjenje ran

ter pri opeklinah.
VAN

Ce rumene cvetove med prsti
zmeckamo, postanejo krvavo
rdece barve.

Listi so posejani s Stevilnimi pikicami- to so Zleze,
napohjene z etericnim oljem. Poglejte liste proti svetlobi-
kaj ne izgledajo kot da bi bili pre luknjani= perforirani?
Od tu izhaja njeno latinsko ime.

zdravilna Spajka, baldrijan (Valeriana officinalis agg.)

Korenino uporabljamo kot rahlo
pomirjevalo pri Zivéni
razdraZenosti in motnjah
spanja. Pomaga tudi pri drugih
tezavah, ki so posledica Zivéne
razburjenosti.

Sveze nabrane korenine Se nimajo izrazitega vonja, ta se razvije
med susenjem. Vonj privlac¢i macke, Se zlasti moskega spola.

Razvejana deznikasta socvetja sestavljajo beli do roznati cvetni
venci.

Iz cvetov se razvije plod, obdan z dlakavo perjanico, da se lahko
prenasa z vetrom.
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navadna smreka (Picea abies)

ki ga uporabljamo za izkaSlje vanje in
pri prehladnih obolenjih.

Iz smreke pa tudi drugih vrst iglavcev (bora,
jelke in macesna) pridobivamo eteri¢no olje,

Pripravki za vtiranje v kozo ali kopeli so u¢inkoviti pri re vmati¢nih
bole¢inah in nategnjenih miSicah.

Mladi poganjki diS1jo po smoli in so
nekoliko grenkega, smolnatega
okusa. 1z njih lahko pripravimo ¢aj
ali sirup.

f
$marnica (Convallaria majalis) <~  ZAVAROVANA RASTLINAI

Smarnice nikoli ne uporabljamo sami, saj je STRUPENA!
Strupena je celotna rastlina.
Nevarna je predvsem zaradi podobnostis ¢emazem.

Znaki zastrupitve so slabost, bruhanje, driske, motnje vida
in omotica, lahko pride do sr¢nega zastoja.

/J ¢ pa zelo u¢inkovito zdravilo pri oslabelosti sréne miSice in
pri nabiranju vode zaradi oslabelegasrca.

Uporabljamo le standardizirane pripravke, vedno pod
nadzorom zdravnika.

o

\

70




navadna breza (Betula pendula)

MIade liste uporabljamo za : - ' _
izpiranje pri bakterijskih vnetjih ﬁl bakterijskih vnetjih se€il

se&il, pri ledvi¢nem pesku in kot jo kombiniramo z drugimi
dopolnilno terapijo pri zelisCi (preslica, zlata rozga,
revmati¢nih tezavah. brusnica, gladez, gornik...).

N

Znacilno

belosrebrno

lubje s

precnimi
Pri kroni¢nih obolenjih koZe si &mimi
lahko pripravimo ¢aj, ki ga pijemo brazdami.

kot kuro, Ki jo dopolnimo s
kopelmi iz brezovega lubja.

[ Brezov sok lahko uporabljamo zunanje v Samponih in losjonih proti prhljaju. ]

¢rni bezeg (Sambucus nigra)

Cvetovi so zdruzeni
v velika, mo¢no in
prijetno diSeca
poloblasta socvetja.

Uporabljamo jih pri
prehladnih
obolenjih z vro¢ino.

SUROVIH plodov raje ne uzivamo, ker lahko povzro¢ijo
slabost, bruhanje,drisko, mrzlico, omoti¢nost in krce.

Podoben mu je smrdljivi bezeg (Sambucus ebulus), ki je strupen. Vendar ga ni tezko
prepoznati. Od ¢rnega se lo¢i po prasnicah, ki niso rumene ampak rdece ter kasneje temne,
listi so nekoliko 0zji ter, kot pove Ze ime, zelo neprijetno smrdi. Njegovi plodovi niso ¢rni
ampak so zivordece barve.
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briljan (Hedera helix)

@

-

navadni kopitnik (Asarum europaeum)«

Rastlina je STRUPENA!

Ce ga zauzijemo, deluje omamno, povzro¢i
bruhanje in drisko, v ve¢jih koli¢inah tudi
smrt. Poskoduyje predvsem ledvice.

Prah kopitnika mo¢no drazi na kihanje, na
kozi pa povzro¢a vnetja.

V preteklosti so prah iz korenine uporabljali
za spodbujanje bruhanja, prozenje splava ter
kot nadomestilo za njuhanec.

Za zdravljenje uporabljamo samo LISTE.
Ker olajsajo izkasljevanje, jih uporabljamo priobolenjih
dihal, tudi pri hude m kaslju.

Zaradi rahle strupenosti rastline uporaba Caja ni obicajna.
Priporo€amo uporabo standardiziranih pripravkov!

Izvlecke iz listov uporabljamo tudi v kozmetiki :
Kreme, Samponi, anticelulitni izdeKi.




TOCKA 5
robida (Rubus species)
Yo > e )

Okusne
robidnice
so birni
plodovi.

- J

Liste uporabljamo pri driski in blagih infekcijah ust in Zrela, lahko pa tudi kot kopeli
pri koZnih obolenjih.

Fermentirane sveZe liste lahko uporabljamo za izboljSanje okusa ¢ajnih meSanic.

Uporabni so listi ve¢
razli¢nih vrst robid.

Okusi robidnic pa se malce
razlikujejo. Poskusite katera
je najbolj slastna...

Skalno robido (Rubus \
saxatilis) je na Bovskem
lahko najti.

V celotni osrednji in
vzhodni Sloveniji pa je ni. /

@

ozkoceladasta preobjeda (Aconitum lycoctonum) >

Celotna rastlina je mo¢no STRUPENA,
zato je v terapiji ne uporabljamo!

Vsebuje alkaloid akonitin, ki je eden
najmocnejSih rastlinskih strupov. Znaki
zastrupitve se pojavijo Ze v pol ure: pekoce
stbenje v ustih in Zrelu se razsiri na koZo,
spremlja ga mocno potenje in mrzlica,
glavoboli, motnje v se¢ilih, motnje sluha in
vida, sledi paraliza, koma in smrt.

Akonitin prehaja tudi skozi neposkodovano kozo.
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navadna zlata rozga (Solidago virgaurea)

Nadzemne dele uporabljamo za
izpiranje pri vnetnih obolenjih
secnih izvodil, priledvi¢nih
kamnih in pesku ter za
preprecevanje teh obolen;.

Kot dodatno zdravljenje jo
Pri bakterijskih vnetjih . . . .
el Dot Shees o priporoc¢amo pri bakterijskih

drugimi zeli§&i (preslica, okuzbah secevodov.
zlata rozga, brusnica,
gladez, gomik...).

Virgaurea pomeni zlata $iba. M o¢no
rumena barva cvetnega koska in rast v
obliki §ibe pojasni tak§no poimenovanje.

navadni ¢eSmin (Berberis vulgaris)

Jeseni nabiramo zrele rdece plodove
kiselkastega okus, ki vsebujejo
veliko vitaminov in mineralov. 1z
svezih lahko naredimo marmelade in
vitaminske napitke, posusene pa
uporabimo za ¢ajne meSanice.

Ostali deli rastline so rahlo strupeni. Za zdravljenje uporabljamo le
iz lubja izoliran alkaloid be rberin, ki je dodan kapljicam za o¢i

proti razdraZenosti sluznic in vek.

Skorja je na notranji strani mo¢no rumeno obarvana zaradi berberina.
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(
mali zimzelen (Vinca minor) &<

Same rastline za zdravljenje ne uporabljamo
ker je STRUPEN!

Je pa zelo uporaben za izolacijo vinkamina,
alkaloida, ki ga v obliki gotovih zdravil
uporabljamo pri slabi prekrvavitvi
moZganoV, predvsem pri starejSih osebah.
Vedno pod nadzorom zdravnikal!

Zimzelen Skodljivo vpliva na kri, ¢isti
vinkamin pa teh neZelenih u¢inkov nima.

TOCKA 6

@

3
asss

pokonéni srobot (Clematis recta) @<
Sveza rastlina je STRUPENA.

Pristiku s koZo povzro€ipordelost,

srbedice, otekline in mehurcke.

Ce bi ga zauzili, bi
mocno drazil prebavila

in ledvice.
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@

navadni voltin (Daphne mezereum) @<

Celotna rastlina je mo¢no STRUPENA! Ze pri trganju
lahko stik z rastlinskim sokom povzro¢i mehurjasta vnetja
koze.

masebno nevarne so vablj ivh

rdece jagode. Po zauzitju
pride do hudih okvar ledvic,
tezkih prebavnih motenj z
bruhanjem, bole¢imi kr¢i in
krvavo drisko, okvar
osrednjega ziv€evja in
krvozilja. Smrt nastopi

Cvetoviso mo¢no di§edi. \Zaradl oviranega dihanja. /

navadna krhlika (Frangula alnus)

Pravilno starano lubje uporabljamo za
kratkotrajno zdravljenje akutnega

zaprtja.

DaljSo uporabo odsvetujemo, saj vodi v
izgubo mineralov=> to dodatno poleni
¢revo in povzrocCipotrebo po Se vecjih

odmerkih.

Plodovi so strupeni. it

Koliko razli¢nih barv plodov opazite na grmu? Povzrodijo lahko hude

prebavne motnje.
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siva vrba (Salix eleagnos)

Uporabnih je ve¢ vrst vrb.

4 . . . .
Lubje uporabljamo pri prehladnih
obolenjih, gripi, revmati¢nih in drugih
bole ¢inah.

Ker deluje postopoma, je primernejse za
zdravljenje kroni¢nih bole¢in kot pa akutnih
bolezni.

Snov, Ki jo vsebuje lubje, se v telesu pretvori v salicilno
kislino, u¢inkovino podobno tisti v Aspirinu.

Teh snovi pa ne vsebuje le skorja vrbe, temve¢ tudi nekatere
druge rastline: topol, brestavolistni oslad.

TOCKA 7
&
jesenski podlesek (Colchicum autumnale) &<

Alipoznate kaks$no rastlino, kicvetiSele jeseni, plodovipa dozorijo naslednjo pomlad?

KI'o je jesenski \

podlesek.

Lepa,a ZELO
STRUPENA
rastlina.

Strupeni so vsi
Knjeni deli. j
Prvi znaki zastrupitve so pekoc¢ okus v ustih, Zeja in
bruhanje. Pojavijo se Sele po enem dnevu.

Farmacevtska industrija ga uporablja kot surovino za izdelavo nekaterih zdravil.
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njivska preslica (Equisetum arvense)

Priporo¢amo jo za terapijo
izpiranja pri bakterijskih
in vnetnih bole znih secil,

ledvi¢nem pesku, pa tudi

pri revmi in putiki.

Zunanje jo uporabljamo za
oskrbo ran, ki se tezko
celijo.

Preslica tudi utrdi vezno
tkivo in spodbudi presnovo
koze. V kozmetiki jo
uporabljajo proticelulitisu.

Obicajno jo uporabljamo
skupaj zdrugimi zelis¢iv
raznih diuretiénih meSanicah.

sréna mo¢ (Potentilla erecta)

Korenino uporabljamo
pri driskah in vnetjih prebavil.

Vnetja v ustni votlini (afte...) in Zrelu zdravimo z
grgranjem ali spiranjem s ¢ajem ali tinkturo.
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lipovec (Tilia cordata)

Za zdravljenje
uporabljamo obe wvrsti:

-lipa (Tilia platyphyllos)

-lipovec (Tilia cordata).

Posusena socvetja z ovr$nimi listi uporabljamo pri Uporabljamo jo tudi kot rahlo
prehladnih obolenjih, za spodbujanje potenja, pomirjevalo ter za spodbujanje
blaZzenje suhega kaSlja in draZenja sluznice pri imunskega sistema.
vhetemgriu.
f Kadar smo prehlajeni, si pripravimo ¢ajno mesanico lipe, kamilice in bezgovih cvetov. ]
&
TOCKA 8

pomladanski jegli¢ (Primula veris)

LNy g 4 !§ Korenino uporabljamo
. | zaizka§ljevanje prirazli¢nih

obolenjih dihal:

e hronhitisu

e produktivnem kaslju

o oslovskem kaslju. Cvetove, ki diSijo po medu,
lahko v ¢ajne meSanice
dodamo tudi zaradi lepSega
videza.

Cvetovi delujejo

e protivnetno ter
e blaZijo krce.
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navadni gladeZ (Ononis spinosa)

Korenino uporabljamo za

izpiranje secil, predvsem
privnetjih in

se¢nem pesku.

Velikokrat je sestavina raznih diuretinim meSanic.

polajeva materina dusica, timijan (Thymus pulegioides)

Poduhajte, kako lepo disi
materina duSica, ¢e jo pomanemo
med prsti!

Cveto¢ nadzemni del rastline
uporabljamo pri produktivnem
kaslju in vnetjih zgornjih
dihalnih poti.

Spodbuja apetit ter je dobra
pomo¢ pri Zelodénih motnjah
in driskah.

Kopeli lahko uporabimo za
izboljSanje prekrvavitve.

Pogosto se razrasca v obliki
mocno diSece svetlo vijolicne
preproge.

80



hermelika (Sedum maximum) ZAVAROVANA RASTLINA!

Uporaba hermelike je zastarela.

V preteklosti so njene sveze mesnate liste uporabljali
za celjenje ran, danes pa sveZe rane z njenimi listi
zdravimo le v nujnih primerih, ko zdravniSka pomoc
ni dosegljiva.

Ce iz listov iztisnemo sok in z njim namazemo koo, lahko ta
mocno pordi ter skeli in pece.

Ce pride v usta ali zelodec, povzro¢i hude pekoée bolegine v
prebavilih ter bruhanje in hudo drisko.

Nic¢ pa nas ne bo bolelo, ¢e na njej le »napasemo nase ocke, saj je v Casu cvetenja zelo lepa
rastlina.

TOCKA 9

¢rna detelja (Trifolium pratense)

~

Stebla nosijo tri liste. Od tu njeno latinsko ime trifolium = trilisten.

Okoli izjemne oblike- stiriperesne deteljice- se pletejo Stevilne
misticne Sege. Velja za prinasalko srece.

Farmacevtska industrija uporablja nadzemne
dele za izolacijo fitoestrogenov. To so snovi,
ki delujejo podobno kot Zenski spolni
hormoni (estrogeni).

Pripravke iz ¢rne detelje uporabljamo za
lajSanje teZav v meni in za prepre ¢evanje
Zenskih starostnih obole nj, povezanih s
hormonskim neravnovesjem (osteoporoza).
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velika kopriva (Urtica dioica)

Korenina je zelo u¢inkovita

pri teZavah zaradi benigno
povecane prostate.

Liste uporabljamo za
izpiranje pri vnetjih secil, za
preprecevanje nastanka
ledviénih kamnov ter

pri revmati¢nih obolenjih.

Ker vsebuje veliko kremenceve

. ) ; ; . X X kisline (te ima veliko tudi
Zunanje jo uporabljamo v lasnih vodicah in Samponih proti preslica), dobrodejno vpliva na
prhiljaju in mastnim lasem. koo, nohte in vezno tkivo. y

\

Sveze iztisnjen sok uporabljamo za spomladanske o¢is¢evalne kure, mlade liste pa uzivamo kot
solato ali kot kuhano zelenjavo.

krvavi mle¢nik (Chelidonium majus)

Pri bole¢inah in kr¢ih v zgornjem delu pre bavnega
trakta, motnjah v izlo¢anju Zol¢a ter pri
napenjanju in »vetrovih« uporabljamo nadzemne
dele rastline.

V ljudski medicini je znana uporaba oranznega soka za
odstranjevanje bradavic.
Od tu izhaja tudi njegovo ljudsko ime bradavicnik.
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enovrati glog (Crataegus monogyna)

Uporabljamo ga lahko :
PREVENTIVNO ==> za preprecfevanje oziroma
upocasnitev nastanka sréno Zilnih bolezni

KOT TERAPIJO ==> pri starostno oslabelem
srcu, motnjah v prekrvavitvi srca (angini pektoris),
blagih motnjah v ritmu srca ter za uravnavanje
krvnega tlaka.

Pogostejsa je uporaba listov in cvetov, uporabljamo pa
lahko tudi plodove.

TOCKA 10

navadna kislica (Rumex acetosa)

Nadzemne dele rastline lahko uporabljamo
pri vnetjih nos ne sluznice, sinusov in pljuc.

(Okusne sveze mlade kislice lahko
uporabljamo v juhah ali solatah ali pa
iz njih iztisnemo sok.

Prijetno kislega okusa je zaradi oksalne
kisline. Jo pa zaradi te odsvetujemo
bolnikom z ledviénimi tezavami ter ljudem,
ki bolehajo za revmo ali putiko.
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navadni rman (Achillea millefolium agg.)

CvetoCe rmanove poganjke
lahko kot ¢aj ali tinkturo
uporabljamo pri:

e izgubitekain
prebavnih motnjah

e kr¢ih Zelodca in
érevesja

e tezavah z boleco
menstruacijo.

Cvetovi so lahko beli,
rumenkastobeli ali roZnati.

Zunanje ga uporabljamo:
Je ga up J Mladi listki so okusen b
e privnetnih koZnih obolenjih dodatek jedem iz skute,
e zaceljenje ran damo jih lahko tudi v solate.
e 7a kopeli pri obolenjih podtrebusja pri Zenskah. )

navadni regrat (Taraxacum officinale agg.)

Liste in korenino uporabljamo za

— spodbujanje apetita in prebave,

— zaspiranje se¢nih izvodil pri vnetjih in
ledvi¢nih kamnih.

— Pomaga tudi pri revmati¢nih tezavah.

Preprecuyje in razkraja Zol¢ne kamne.

1z cvetov lahko
pripravimo sirup, Ki

pomaga pri utrujenosti
in slabem teku.
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navadni potrosnik (Cichorium intybus)

Delovanije in uporaba sta
podobna kot pri REGRATU.

Nabiramo mlade liste, Se bolj pa je uporabna korenina.

Je grenko vzpodbujevalo, ki pomaga pri pomanjkanju
apetita ter prebavnih tezavah.

5.5.3. INTERNETNA STRAN

Url naslov internetne strani je http://rozcebovec.weebly.com.

6. ZAKLJUCEK

Sama sem si za diplomsko nalogo zaZelela narediti naért ureditve uéne poti. Ze od vsega
zacetka pa sem v dilemi, ali naj bi bila to »klasi¢na« ucna pot s pojasnjevalnimi tablami, ali
pa bibila zastavljena drugace, z minimalnim Stevilom v naravo na novo prinesenih
predmetov, pripravljena na na¢in, da se obiskovalci po njej lahko sami sprehodijo s tiskanim

vodnickom ali pa se udelezijo vodenega ogleda.

Bolj si Zelim, da na pot ne bipostavljali velikih informacijskih tabel z besedili. Menim, da je
nujna samo postavitev privlacne uvodne table, kibi oznacevala zacetek poti in privabila
obiskovalce. Vsebovati mora informacijo, kje je mogoce dobiti broSure ali se dogovoriti za
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voden ogled. Morda je poleg tega za lazjo orientacijo obiskovalcev smise Ina tudi postavitev

10 majhnih nevsiljivih lesenih tabel, kibi samo s Stevilko oznaCevale posamezne tocke.

BroSure bi morale biti na voljo v neposredni bliZini poti, to je v vasi Kal-Koritnica (Gostisce
Hedvika) ter na razli¢nih tockah v Boveu (Turisti¢ni informacijski center, Lekarna Bovec,...).
Poleg tega bi bilo treba poskrbeti za promocijo potitudi na druge nacine. Besedila, ki so
pisana za brosure, so vklju¢ena na internetno stran, lahko se jih uporabi tudi za izdelavo
obseznejSe broSure ali vodnika. Besedila pisana za table pa se lahko uporabi za izdelavo
krajs$ih privla¢nih broSur.

Ker je Bovec turisti¢en kraj, bibilo treba besedila prevesti Se v druge jezike.

Da diplomska naloga ne bi bila preobsezna, tekstom za bro§ure nisem dodala fotografij. Ker
so te pomembne za prepoznavanje rastlin, morajo biti vkljucene v vsa gradiva, kibodo na
voljo obiskovalcem. Za izdelavo broSur, vodni¢kov ali tabel bo potrebno sodelovanje z

graficnim oblikovalcem. V prilogi I pa je podan le osnoven izgled teksta za brosuro s

fotografijo rastline.
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PRILOGA I: Primer teksta za brosuro s fotografijo

Brsljan (Hedera helix)

Druzina: br§ljanovke (Araliaceae)
lesnata vzpenjavka do 20 m IX-XI

gozdovi in staro zidovje od nizine do montanskega pasu. SLO

A4

Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec

Uporabljamo standardizirane pripravke iz
listov. Brsljan vsebuje snovi, ki naredijo sluz
bolj tekoco, zato olajsa izkasljevanje. Poleg
tega sprosca krce, deluje protibakterijsko ter
zavira vnetja. Uporabljamo ga pri obolenjih
dihal, tudi pri hudem kaslju (oslovski kaselj).
Izvlecke iz listov uporabljajo tudi v kozmetiki

(kreme, losjoni, Samponi in anticelulitni

izdelki).

Strupenost: Nekaj strupenih snovi

je vvseh delih rastline, najvec pa jih

je v jagodah. UZivanje teh povzroci

slabost, bruhanje, glavobol in

oteZeno dihanje.

NeZeleni ucinki: Pri obcutljivih osebah lahko pride do slabosti in
bruhanja. Stik s sveZo rastlino lahko povzroci alergije.

O uporabi med nosecnostjo in dojenjem ni dovolj podatkov, zato se o
njegovi uporabi predhodno posvetujte z zdravnikom ali farmacevtom.
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