
Z ZELIŠČI DO REZULTATOV

3 napake pri uporabi zelišč in kako se jim izognemo, 
da bo uporaba zelišč varna in učinkovita

2.dan – 18.1.2023

dr. Tina Mele



Vozni red

DAN 1

UVOD V DELAVNICO

IZBIRAMO ZELIŠČE ZA 
TEŽAVO?

DAN 2

3 TRADICIJE

BODIMO NEŽNI IN 
POTRPEŽLJIVI

DAN 3

OH, TO DOZIRANJE

PREDSTAVITEV TEČAJA 
TVOJ ZELIŠČNI KOMPAS

PETEK, 20.1. ob 10.00TOREK, 17.1. ob 10.00 SREDA, 18.1. ob 10.00



POTEK DOGODKA

• 3 ZOOM SREČANJA

• Vsak dan od 10.-11.ure

• FB SKUPINA – do srede, 25.1.2023

• AHA MOMENTI → NAGRADA  vsak dan

• + končna nagrada

• BONUS presenečenje za prisotnost v živo na
zaključnem klicu, v petek, 20.1.2023



3 TRADICIJE
BODIMO NEŽNI IN 

POTRPEŽLJIVI



3 TRADICIJE 
ZDRAVLJENJA

• ZNANSTVENA TRADICIJA

• JUNAŠKA TRADICIJA

• TRADICIJA MODRIH ŽENA



ZNANSTVENA 
TRADICIJA →meri in 

popravlja

• uporaba 
zdravil/farmacevtikov, 
operacije, 
kemoterapije, 
radioterapije, invazivni 
diagnostični postopki

JUNAŠKA TRADICIJA →
čisti in uravnoteža

• uporaba 
dopolnil/suplementov, 
čiščenje/detox

TRADICIJA MODRIH 
ŽENA → hrani in neguje

• negujejo celovitost v 
vseh okoliščinah, 
podpora telesu, samo-
sprejemanje



ZNANSTVENA 
TRADICIJA

• „Get fixed fast“

• Telo = biološki stroj

• Zdravila, operacijski posegi, 
kemo/radio terapija, invazivni 
diagnostični testi

• Zmerijo → popravijo

ZDRAVJE  = ODSOTNOST BOLEZNI

• Reduciranje→ na aktivno učinkovino



Zeliščarstvo v znanstveni tradiciji

• Izoliranje/standardiziranje aktivnih učinkovin→
ponovljivost rezultatov

• Uporabljen del rastline, zdravljen del nas

• Identifikacija, merjenje učinkovin v rastlinah: 
tanini, terpenoidi, steroidi, saponini, eterična 
olja…

• Učinek aktivne učinkovine = učinku rastline



JUNAŠKA TRADICIJA

• Čiščenje – kelacije, posti, razstrupljanje, 
odpravljanje zakisanosti, odvajala, 
klistirji, zdravljenje s pijavkami, puščanje 
krvi

• Uporaba dopolnil – zelišča, vitamini, 
minerali, koencim Q10, encimi…

• Manipulacije – osteopatija, kiropraktiki, 
masaža, hidroterapija

• ZDRAVJE = ODSTONOST TOKSINOV



Zeliščarstvo v junaški tradiciji

• Močna zelišča

• Stimulatorna/sedativna

• Eksotična zelišča

• Kapsule/kapljice…



TRADICIJA MODRIH 
ŽENA

• Najstarejša tradicija, 50.000 BC

• Negovanje/krepitev

• Krepčilni zeliščni namoki, sočuten 
dotik, globoko poslušanje, enostavni 
obredi

• ZDRAVJE = PROŽNOST IN 
ODPORNOST V ŽIVLJENJU NA 
NEIZOGIBNE STISKE IN TRAVME



NEGOVANJE, 
PODPORA, HRANJENJE

• Optimalna hranila → zdrave, močne celice, 
optimalno delovanje sistemov

• Cela, vitalna hrana, divja, lokalna, sezonska, 
raznolika hrana

• Običajna, simpl zelišča izpred domačega praga

→ Divje rastline, zelišča in drugi „pleveli“  v 
vsakdanjem življenju



Tradicija 
modrih žena…

• VSI zdravilci

• Lokalne, običajne rastline

• Simpl

• Optimalna hranila → nehujejo /hranijo →
vzpostavljajo naše zdravje kot celoto



KREPČILNI ZELIŠČNI 
NAMOKI

- več energije, globlji spanec

- gostejše, bolj prožne kosti

- manj tesnobe, boljšo voljo

- uravnan krvni pritisk

- bolj zdrava koža in lasje

- zaščito pred kroničnimi 
boleznimi

- manjše tveganje za srčno 
bolezen, zmanjšanje 
simptomov diabetesa

- izboljšano kardiovaskularno 
delovanje

- povečana gibljivost sklepov

- boljši spomin, boljši mentalni 
fokus



• KOPRIVA – energija, hrani in podpira ledvica, nadledvično žlezo

• OVES – živci, spolni hormoni

• LIPA – protivnetno

• ČRNA DETELJA – rakava obolenja

• HIBISKUS – zdravo srce

• LIST VIJOLICE – pomirjajoče

• LIST LUČNIKA – pljuča

• GLOG – mladostno srce

Super hrana



TONIKI, 
ADAPTOGENI

• Toniki – dnevno skozi daljše časovno 
obdobje → nežno izboljšajo delovanje 
organa ali sistema

• Hranijo in krepijo (ne čistijo ali stimulirajo)

• Adaptogeni - toniki, ki pomagajo 
normalizirati delovanje in pomagajo upirati 
posledicam stresa

• Tonik = stimulant

• Ritmično jemanje (cca 100 doz/letno)



Stimulatorna/sedativna 
zelišča

• Spreminjajo razpoloženje

• Zmanjšujejo bolečino

• Povečajo ugodje

• Odvisnost

• Naravni  - zanič okus

→ V NAJMANJŠI MOŽNI MERI, 
NAJMANJ ČASA



STIMULANTI

• KOPRIVIN NAMOK

• META, TULSI, ORIGANO, TIMIJAN….v čaju

• TINKTURA GINSENGa, TINKTURA GINGKa

• HREN, ČOKOLADA, ČESEN, RMAN

• INGVER, EVKALIPTUS

• MATE, SLADKI KOREN

• ČAJ (ZELENI, ČRNI)

• KAVA, LIST KOKE, GVARANA

• CIMET, KARDAMOM, KLINČKI, MIRA

• MUŠKATNI OREŠLEK, ČRNI POPER, ČILI

• GOTU KOLA, KANADSKI ZLATI KOREN, KASPULE EFEDRE

• SUPLEMENTI VITAMINOV, ENERGIJSKE PIJAČE

• VITAMIN B12 V INJEKCIJAH, AMFETAMINI



SEDATIVI, HIPNOTIKI

TOPLO MLEKO, TOPLA 
KOPEL, NAMOK OVSA

NAMOK LIPE, NEŽNO 
ZIBANJE

KAMILIČNI ČAJ, 
TINKTURA 

DELJENOLISTNE 
SRČNICE, USPAVANKA

SIVKA, MAČJA META, 
MELISA…v čaju

ČAJ 
KALIGORNIJSKEGA 
MALA, TINKTURA 
OVSA, PASIJONKA

TINKTURA 
ČELADNICE, CBD 

TINKTURA/KAPLJICE

KAJENJE KONOPLJE, 
TINKTURA 

BALDRIJANA

MLEČE STRUPENE 
LOČIKE, TINKTURA 
MAKOVIH GLAVIC

ČAJ ŽAFRANA, OPIJ
TABLETE S 

TRIPTOFANOM, 
OPIATI

ETERIČNA OLJA
USPAVALNE TABLETE, 

OPIOIDI





Spletno
mentorsko
članstvo

VIRTUALNA 
ZELIŠČARSKA 
VAS

„(P) Ostani modra 
žena tudi ti…“



V PETEK, 20.1. 
ob 10.00

Oh, to doziranje

Predstavitev 
tečaja Tvoj 
zeliščni kompas
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