
Z ZELIŠČI DO REZULTATOV

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

20. januar 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



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



OH, TO DOZIRANJE



• 1 kapljica

• 5 ml tinkture

• 1 čajna žlička

• 15g zelišča

…



Koliko zelišča 
naj vzamem?

• Telesna konstitucija

• Zelišče

• Akutno/kronično 
stanje

• Površinsko/globje v 
telesu

• …



2 ŠOLI 
DOZIRANJA

Šola nizkih odmerkov: 1-5 
kapljic tinkture→
uravnotežamo

Šola visokih odmerkov: 1-
5 ml tinkture→ biokemični 
vpliv rastline na telo



DOZA = KRITIČNA



Generalno…

Začnemo z zmerno dozo: 

30 kapljic (cca 1 ml), 3 x na dan 

→ prilagajamo po potrebi



• ROBUSTNI, MOČNEJŠI 
LJUDJE, PROBLEMI 
GLOBJE → večje doze

• NEŽNEJŠI, OBČUTLJIVEJŠI 
→manjše doze



EKSPERIMENTIRANJE



„low dose“ zelišča

• Naprstec

• Šmarnica

• Navadna barvilnica

• Lobelija (indijanski 
tobak)



1 rastlina na mesec

Reference

• Knjige

• Spletne strani

• Znanstveni članki

• Tečaji

• Društva 

• izkušnje



1 čajna žlička kamilice 
(1,5-2g)  - 10 g 

3 grame ašvagande - 6 
do 9 g 

ščepec kurkume – do 10 
g/dan

Ščepec cimeta – 1-6 
g/dan



Znanstvene študije

• Laboratorij

• Poskusne živali

• Aktivna učinkovina

• Ekstrakti

• Redko s celimi rastlinami

• EMA (Evropska agencija za zdravila) – monografije s podatki 
(večinoma) o tradicionalni uporabi



KOMERCIALNI ZELIŠČNI PROIZVODI

ZELIŠČNA ZDRAVILA
• tista, ki izpolnjujejo enaka merila glede učinkovitosti

kot druga zdravila (klinične študije, well established use)

• ter tradicionalna zdravila rastlinskega izvora, pri katerih je
učinkovitost verjetna le na podlagi dolgotrajne
uporabe in zanje ni opravljenih ustreznih kliničnih študij.

• PREHRANSKA DOPOLNILA

Zakonodaja, ki pokriva zdravila

Obsežna dokumentacija → dovoljenje 
za promet z zdravilom preden gre na 
trg

Velik finančni vložek

Doziranje mora potrditi agencija za 
zdravila

Zakonodaja, ki pokriva hrano

Ni potrebne dokumentacije, preden 
gre na trg

Doziranje določi proizvajalec



Primer…ekstrakt šentjanževke v kapsulah

• ZDRAVILO: Klinične študije, registrirano zdravilo: 2 x na dan 425 mg 
ekstrakta (cena 9,75 EUR za 30 kapsul)

• PD: 300 mg na dan (cena 15,86 EUR za 30 kapsul)

→ Rastline kategorije Z, kot PD, če priporočen odmerek ne presega 
40% terapevtskega



Primer - HMELJ
komercialna tinktura:

KONCENTRACIJA: 1:5, v/v v 45 % alkoholu

DOZIRANJE: 1 ml, 3 x dnevno

„moja navodila“:

KONCENTRACIJA: 1:5, m/v v 60 % alkoholu

DOZIRANJE: 1,5-3 ml, 3 x dnevno

realnost:

KONCENTRACIJA: 1:20, m/v v 50 % alkoholu oz. cca 1:1,5 v/v

DOZIRANJE: 10 ml zvečer









TVOJ ZELIŠČNI KOMPAS

V 5 korakih do izbire pravega zelišča zase in za svoje bližnje

Ni ti treba biti doktor medicine, doktor veterine, biokemik, biolog…še 
naravoslovec ne…

da

RAZUMEŠ

IN 

SE NAUČIŠ POSKRBETI ZASE IN ZA SVOJE BLIŽNJE NA VAREN IN 
UČINKOVIT NAČIN



• Suh kašelj – navlažimo in pomirimo (demulcenti)

• „zabasani sinusi“ – ogrejemo in stimuliramo (ostra zelišča)

• Zaprtje – 3 variante (suhost – demulcenti; hladna, počasna prebava –
karminativi; tenzija – antispazmodiki)

• Miomi – krvavitve – stipiki/astringenti; krepitev – uterini toniki; 
stagnirajoče vlažno stanje – alterativi; bolečine – antispazmodiki

• Kronična bolezen ledvic zaradi sladkorne bolezni – atrofirano stanje –
ledvični troforestorativi



TEŽAVA

• Določimo stanje/težavo – metaforično – vroče, hladno, suho, vlažno, sproščeno, 
zategnjeno: 6 tkivnih stanj

→ Hladna, počasna prebava 

• Določimo želeno delovanje, energetiko…in okus zelišča, ki sovpada z želeno 
energetiko

→ostra, grelna, pekoča, aromatična in stimulatorna zelišča – v glavnem zelišča, ki so enostavno 
»vroča«, ko jih okusimo. 

• Delovanje – zelišče, ki ima želen simptomatski učinek

→ karminativi



Vsebina tečaja

• MODUL 1
• Kdo sem? Določanje in spoznavanje konstitucije – kaj mi paše, kaj mi ne; 

kakšne so moje lastnosti; kaj mi ustreza in kaj ne; kdaj je to pomembno 
vedeti

• Kako prepoznati neravnovesja v telesu in kako si ob tem pomagati
• Kaj so to tkivna stanja, kako jih prepoznamo, zakaj je to pomembno

•

• MODUL 2
• Energetika zelišč – kaj je to in kako jo uporabljamo
• Okusi zelišč – pozabljeni »ključ« do delovanja zelišč
• Zemljevid konstitucija – energetika zelišč



• MODUL 3
• Razlaga pojmov delovanja (astringenti, alterativi, adaptogeni, 

imunostimulanti, imunomodulatorji, …) in kdaj uporabiti oziroma iskati 
katero delovanje pri zelišču

• Razvrstitev zelišče glede na delovanje + energetiko
• Afiniteta zelišča do organa/organskega sistema

• MODUL 4
• Prednosti in slabosti različnih zeliščnih pripravkov
• Primeri z recepti in uporabo

•

• MODUL 5
• Domači vs. komercialni pripravki oz. bolje delati sam ali kupiti?
• Zdravila (zeliščnega izvora) vs. prehranska dopolnila - kje je »catch«?
• Varnost zelišč - čeprav je naravno, ni nujno, da je varno



- Začnemo ponedeljek, 30. januarja

- Vsak ponedeljek se ti odklene 1 modul

- Modul je sestavljen iz strokovnih predavanj + PDF materialov

- Predavanja so razdeljena na kratke posnetke (10-20 min)

- Vsak ponedeljek dopoldne (razen prvega) Q&A zoom srečanja

- Vsa Q&A srečanja so posneta, naložena v spletno učilnico s pripisano 
časovnico

- Vprašanja zastaviš lahko kadarkoli preko obrazca ali direktno na zoom

- ZAKLJUČNO srečanje z dodatnim predavanjem 

- Poglobljeni pdf materiali z recepti (skupno več kot 180 strani)

- Spodbuda, podpora, skupnost – zaprta FB skupina

- Neomejen dostop – kadarkoli in kjerkoli



TO NI TEČAJ, KI GA KUPIŠ in GA „IMAŠ“ (čeprav je dostop neomejen)

TUKAJ SEM JAZ, 

ki ti tekom tečaja (6 tednov) odgovorim na vsa tvoja vprašanja, te 
spodbujam in podprem in mali tudi „brcam v rit“….

TUKAJ JE SKUPNOST,

kjer se spodbujamo, podpiramo med seboj

…da „zaštekaš“…



Že od petega leta se srečujem z zelišči. Na polici imam vse knjige od Sanje Lončar, Ašiča…in šele 
zdaj razumem, se mi stvari sestavljajo skupaj. Hvala ti Tina za vsa ta znanja.

(Katarina)

Ta tečaj je res tako kot pravi  - pravi Zeliščni kompas, pa še zemljevid zraven. Bi pa priporočila 
udeležbo v vseh primerih - če ne veš nič in če veš veliko, saj so vsebine zelo raznolike ter tako 
splošne kot tudi podrobne. 

(Mojca)

Ta osnovna konstitucija telesa mi je bila taka velika žarnica nad glavo, da ni za verjet. Saj meni 
to gledanje in kategoriziranje zelišč po videzu nekako ni šlo skupaj, sploh pa ker zadnja pol leta 
opazujem kako me veliko zelišč suši. Tako, da res hvala ti za vse to znanje saj sem zlezla eno 
VELIKO stopničko naprej.

(Andreja)

Tečaj je zanimiv tako za začetnike, kot tudi za tiste, ki o zelikah že kaj vemo. Res je, da gledano iz 
energetskega načina na zelišča in človeka najdeš bolj malo tu pri nas. Zato priporočam ta tečaj, 
saj tako spoznaš osnove glede obnašanja našega telesa in funkcionalnosti rastlin, ki nam rastejo 
pred domačim pragom in jih lahko po tečaju pridno uporabljaš v prave namene. Ker niso pred 
tvojim nosom samo zato, ker pač so, ampak zato, ker ti lahko pomagajo in so tu zaradi tebe.".

(Tatjana )



Tvoja investicija…

✓ Neomejen dostop do vsebin tečaja

✓ Odgovori na vsa tvoja vprašanja

✓ Dostop do zaprte FB skupine

✓ BONUS predavanje o aktualni zeliščarski 
tematiki

✓ PDF skripte v skupnem obsegu več kot 
180 strani

V enkratnem znesku 337 EUR 
(privarčuješ 37 EUR)

ali

v dveh obrokih po 187 EUR



PRIJAVE možne do srede, 25. januarja

S tečajem začnemo v ponedeljek, 30.januarja

traja 6 tednov

zaključek tečaja v četrtek, 9. marca

Vsebina tečaja ti v spletni učilnici ostane neomejeno.

BONUS za hitre prijave – do sobote, 
21.januarja



BONUS za hitre prijave – do sobote, 21.1.2022

Zoom srečanje 1:1 v trajanju 30 minut, kjer greva individualno skozi 
dileme, ki se ti pojavijo v tečaju ali pa ga izkoristiš za usmeritve pri 
kakšni tvoji konkretni zdravstveni težavi. 

Podarim ti svoj čas in svoje znanje.

BREZPLAČNI BONUS zate v vrednosti 70 EUR.



Člani 
Virtualne zeliščarske vasi 

(mentorsko spletno članstvo)

90 EUR

KOMPLET 

TVOJ ZELIŠČNI KOMPAS (TZK) 

+ letna članarina VIRTUALNA ZELIŠČARSKA 
VAS (VZV)

12 x 63 EUR ali 2 x 337 EUR ali  

v enkratnem znesku (2 meseca 
brezplačno) 630 EUR



To je eden izmed redkih tečajev, kjer dobiš veliko več kot bi sploh lahko pričakoval. Je težje, ker gre za holističen pristop, a snov 
je podana tako razumljivo in s takim entuziazmom, da bi se vsak dan želel ukvarjal z zelišči, rastlinami. In tudi če nimaš veliko 
časa in želje po nabiranju ali pripravi svojih pripravkov, prijavi se in spoznaj svet zeliščarstva na drugačen način in spoznaj,
kako lahko je pomagati sam sebi oz kako lahko že z majhnimi koraki in znanji izboljšaš svoje počutje in zdravje. Meni osebno 
je to ena izmed najboljših investicij v mojem življenju."

(Tonja)

»Super razlaga in pdf izročki! Všeč so mi tudi bili krajši posnetki, če slučajno nekje vmes končaš, da ves kje naslednjič 
nadaljuješ. Ta tečaj o zeliščih je cisto nekaj drugega kot ga izvajajo ostali. Predstavi ti še drug pogled na zelišča. »

(Dolores)

»Všeč mi je bil zastavljen koncept, kratki videoposnetki, ki si jih lahko pogledaš v svojem tempu, zapiski bistvenih informacij,
kratke in jasne usmeritve, nadaljnje ideje za raziskovanje. Odnesla sem en pregled, kaj lahko z zelišči delam, na kakšen način 
sebe - svojo konstitucijo najboljše podprem, ideje za raziskovanje naprej.

Všeč mi je preglednost, struktura, preprostost jezik, motiviranje, Q&A, kratki video posnetki, PDF zapiski, recepti...«

(Jasmina)

Moje spoznanje je, kako lahko že malo znanje na pravi način prinese konkretne spremembe. Tečaj res ni kr neki. Ful je 
konkretno, hkrati pa tako lepo odpredavano, da sem celo jaz, brez pharma znanja sledila in uživala ob tečaju in takoj sem 
lahko uporabila in preverila naučeno."

(Lana)



PDF 
Domača 
lekarna s 

kuhinjskega 
pulta

Mail naslov v chat (Direct message)





Ključni datumi

• FB skupina aktivna do srede, 25.1.2023 v FB skupini

• Hitre prijave na 6-tedenski tečaj Tvoj zeliščni kompas z BONUS 1:1 30 minut 
konzultacijo do jutri - sobote, 21.1.2023

• Zaključek prijav na tečaj Tvoj zeliščni kompas v sredo, 25.1.2023

• Začetek tečaja Tvoj zeliščni kompas – ponedeljek, 30.januar 2023
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