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VODNI 1ZVLECKI

Voda dobro ekstrahira:

e sladkorije,
e proteine,

o sluzi,

e pektin,
e tanine,
e kisline,

e minerale,

e glikozide,

o flavonoide (antioksidante)
o nekatere alkaloide ter

e nekatera etericna olja.

Ima kratek rok uporabe.

CAJ

Najdemo lahko vec definicij, kaj je to ¢aj. Nekateri so zelo obcutljivi in pravijo, da z besedo ¢aj lahko
imenujemo le poparek listov in vrsickov rastline Camelia sinensis — kar pri nas poznamo kot zeleni ¢aj,
¢rni €aj, beli ¢aj...saj od tam izvira ta beseda.

Nekateri pravijo, da je ¢aj vsak vodni izvlecek, kjer uporabimo vrelo vodo za ekstrakcijo ucinkovin
rastline in bi tako med ¢aj lahko priStevali tudi kavo.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Da ne bomo komplicirali, bomo mi kot ¢aj uporabljali definicijo iz Wikipedije, da je zelis¢ni ¢aj pijaca iz
posusenih delov zelis¢ (kjer bi spet lahko dodali zelis¢ in zdravilnih rastlin, saj so v botani¢nem smislu
zelis¢a enoletnice, dvoletnice, vecletnice in zelnate trajnice, za katere je znacilno, da ne proizvajajo lesa
za oporo), ki se pripravijo obicajno kot poparek ali prevretek.

Pa si poglejmo, kaj je to POPAREK

Poparek pripravimo iz neznejsih delov rastline (cvetovi, listi, stebla), ki se prelijejo z vrelo vodo in se
namakajo krajsi ¢as (npr. od 3 do 20 minut). Koli¢ina uporabljenega zelis¢a in ¢as namakanja sta odvisna
od zelis¢a in namena uporabe. Lahko pripravimo npr. »¢aj za vsakdan, kot hranilo - z 1 ¢ajno zlicko
mesanice velikega Stevila zeliS¢ na skodelico vrele vode, ki jih namakamo obicajno okrog 10 minut;
lahko pa pripravimo npr. kamili¢ni ¢aj za pomirjanje in spanje - torej v terapevtske namene, kjer pa
moramo uporabiti kar 10 g posusenih kamili¢nih cvetov na pol litra vrele vode in jih namakati 20 minut,
da bomo dosegli Zeleni ucinek.

Vodni ekstrakti oz ¢aji se po krivici v€asih smatrajo za blage, manj ucinkovite zeliS¢ne pripravke —morda
jih samo ne znamo pravilno pripraviti. In tukaj Zal nikakor ni univerzalnega odgovora.

Poparek obic¢ajno delamo z aromaticnimi zelis¢i oziroma, ko Zelimo iz rastline ekstrahirati aromati¢ne
ucinkovine, kot so eteri¢na olja in lahko topne spojine. Primeri so meta, kamilica, sivka, ingver, rman,
timijan oz. materina dusica, bezeg cvet......

Ce so na$ cilj eteri¢na olja, moramo poparek namakati pokritega, da ne pride do pretiranega
izhlapevanja le teh.

Praviloma se pripravlja iz posusenih rastlin, lahko pa se tudi iz svezih. Neko nacelo je, da se svezih
rastlin uporabi 2x toliko kot suhih — a tudi tukaj so plusi in minusi. Ob susenju se lahko nekaj ucinkovin
tudi Ze »izgubi« (odvisno od kakovosti susenja, shranjevanja zelis¢), po drugi strani pa pri posusenih
rastlinah voda lahko lazje ekstrahira nekatere snovi — kar si bomo kasneje pogledali pri namokih.

PREVRETEK (DEKOKT)

Prevretek ali dekokt pripravljamo iz korenin, jagod, lubja (vcasih tudi listov). Te, trse dele rastlin
kuhamo na ognju 20 do 40 minut (v¢asih Se celo vec), da dobimo iz njih Zelene ucinkovine. Primer
prevretka je npr. korenina regrata ali bezgove jagode. Tako pridobimo iz rastline teZje dostopne
ucinkovine.

Rastline oz. dele rastlin damo v hladno vodo, segrevamo do vretja in potem obicajno segrevamo Se
10 do 30 minut, za nekatere lahko tudi vec ur.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Poleg poparka in prevretka pa sama obilno uporabljam, v nasih krajih ugotavljam dokaj neznan vodni
pripravek — to pa je krepcilni zelis¢ni namok.

KREPCILNI ZELISCNI NAMOK

Krepdilni zelis¢ni namok pripravimo iz velike koli¢ine posusSene rastline (15-30g), ki jo prelijemo z 1
litrom vrele vode in namakamo 4 do 10 ur (lahko ¢ez noc).

Ta metoda ekstrahira predvsem minerale iz hranilnih rastlin. Rastline za namok morajo biti posusene,
saj bo le tako lahko vroc¢a voda res ucinkovito iz rastline ekstrahirala minerale. Seveda poleg mineralov
z namokom dobimo Se vitamine, mascobne kisline, proteine, flavonoide, antioksidante in druga
hranila, ki podpirajo zdravje kosti, podpirajo imunski sistem, pomirjajo Zivce,...odvisno od izbire
zelis¢a — vsi namoki pa nam zagotavljajo velike kolic¢ine hranil, ki jih ne moremo pridobiti iz ¢ajev (ali
tinktur).

Primerni so za pitje skozi daljSe ¢asovno obdobije, hranila iz namokov se dobro absorbirajo v telesu. NE
pripravljamo pa namoka iz aromaticnih rastlin, temvec uporabimo ti. hranilna zelisca, kot so npr. :
kopriva, ¢rna detelja, zeleni del ovsa, lipa. Lahko pa tudi Sipek, glog, vijolica, repinec...zelisca, ki jih lahko
uzivamo kot hrano (v vecjih koli¢inah, skozi daljSe ¢asovno obdobje) oziroma hranilna in krepcilna
zelisc¢a.

Za primer: v skodelici koprivinega ¢aj (1-2 cajni zlicki v vreli vodi 10 min) dobite 5-10 mg kalcija; v 1
skodelici krepcilnega namoka (30 g na liter vrele vode, minimalno 4 ure) pa dobite preko 200 mg kalcija
— poleg tega pa Se druge kofaktorje, ki so potrebni za asimilacijo kalcija v telesu.

Na namoke lahko gledamo kot na super hrano. Krepcilni namoki so odli¢ni tako za dojencke v
maternici, kot 100 letnike ali ve€ in glede koli¢ine nas lahko skrbi ravno tako kot da nas skrbi, da bi
otrok pojedel prevec brokolija. Seveda se da pretiravat, tako kot z vsako stvarjo, ampak tukaj nas res
ni treba prevec skrbeti. Bolj je tezava ...ali bodo otroci to hoteli piti...pri nas kopriva ne gre...oves je ze
boljsi...je malo bolj sladkastega okusa. Lahko se jih za boljsi okus malo soli (npr. koprivo) ali sladka z
medom — lahko se jih pije hladne ali tople. Lahko jih zmeSamo z metinim ali drugim cajem, da
popravimo okus.

Pomislite na vse te vitamine in minerale, ki se pretakajo v teh namokih. To so res prave vitaminsko-
mineralne bombe, ki poleg tega zagotavljajo Se druga pomembna hranila in se jih res splaca vkljuciti v
nas vsakdan.

Si je pa fino ustvariti nek ritem - drugace hitro “pozabimo” in nismo konzistentni. Jaz si zvecer namocim
in si zjutraj precedim. Ne bom rekla, da ravno vsak dan...so obdobja, ko jih pijem malo manjin obdobja,
ko mi izrazito pasejo. Dostikrat se spomnim na koprivo, ko sem utrujena, mi manjka energije in si grem
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hitro pripraviti krepcilni namok in vztrajam nekaj ¢asa. Oves npr. krasno hrani zivéni sistem in nam
lahko Se kako koristi v teh stresnih Casih.

HLADEN NAMOK

Za zelis¢a, ki vsebujejo sluzi, ti. demulcentna zelis¢a — ki vlaZijo, pomirjajo vroca, razdrazena tkiva ter
poskrbijo za hidracijo pa je najbolje uporabiti hladen namok - recimo slez ali gozdni slezenovec je tak
primer, pa tudi kamilica bo na ta nacin priprave nudila svoje demulcentne lastnosti (ki jih ob pripravi
¢aja ne bo v taki meri).

Ponavadi se namaka nekaj ur do ¢ez noc in se nato lahko po Zelji rahlo pogreje (a ne zavre). Meni je
hladen namok korenine sleza z malo limone prav prijetnega okusa in ker sem ponaravi bolj suhe
konstitucije, mi tako vlazilno zelis¢e zelo pase. Tudi poleti, ko je vroce ali pa ob vrocinskih stanjih prav
pride. Pogosto ga mesam tudi s ¢ajem.

Torej caj (poparek in prevretek), mocan krepcilni namok, hladen namok uporabljajo vodo za
ekstrakcijo. In Ze tukaj vsaka metoda lahko nudi drugacen rezultat, zato je pomembno, da vemo kaj
Zelimo doseci.

Pa poglejmo Se prednosti vodnih izvleckov oz ekstraktov:

Prednosti:

1. Voda - je ena veilka prednost. Je univerzalno topilo, dobimo vitamine, minerale, flavonoide...

2. So poceni - sploh ¢e nabiramo lastna zelisca, a tudi Ce zelis¢a kupimo

3. Primerni so za zeli8¢a, ki jih moramo uzivati v visokih dozah. Za ¢aj enostavno lahko uporabimo
tudi celo pest zeliS¢ na skodelico caja ali prevretka - se pravi ko potrebujemo zauziti visoke
doze zelisca. Veliko lazje, kot zauziti vecje koliine tinkture ali sirupa ali kapsul.

4. Priprava €aja nam da neko globljo povezavo z naravo. Ga meSamo, pripravljamo, vonjamo,
vidimo...so lahko prijetna pijaca, tudi za druzenje s prijatelji, druZino...

Slabosti:

1. Priprava je zamudna, prav tako uZivanje terja nek svoj cas (kar pa je lahko tudi prednost)
Ne zdrzijo dolgo, jih moramo pripravljati sproti oziroma vsak dan
Vcasih ni dobro popiti veliko tekocine — npr. pred spanjem, na poti...

P WwN

Doziranje je lahko izziv - vecina ljudi pripravlja caje prevec sSibke - ali ni dovolj zeliS¢ ali se ne
namaka dovolj dolgo.

5. Okus - zdravilni ¢aji so lahko ogabnega okusa...in priprava zdravilnega ¢aja, ki je prijetnega
okusa je lahko cela znanost oziroma umetnost

Kar se pa ti¢e nekih okvirov priprave ¢ajne mesanice, pa naj bi izgledala priblizno takole:

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom

Kopiranje ni dovoljeno. 6



Tmcfymmwwam'l

2 navova do 2dravjo in boljSega podutfa

CAJNA MESANICA

= osnovno zelis¢e (1 do 2) = polnilno zelisce = okrasne rastline aromaticne rastline

vvvvv

Caj za zbranost
Osnovni zeliséi: bazilika, rozmarin
Polnilno in hkrati aromati¢no: melisa

Okrasno: gozdni slezenovec

Caj za izkasljevanje:
Osnovno in hkrati polnilno: ozkolistni trpotec
Polnilno in hkrati aromaticno: lipovo cvetje

Okrasno in hkrati aromati¢no: materina dusica

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Caj za lahko no¢:
Osnovni; baldrijan, hmelj
Polnilno in hkrati aromatic¢no: melisa

Okrasni in hkrati aromaticni; kamilica, prava sivka

Caj za izkasljevanje:
Osnovno in hkrati polnilno: ozkolistni trpotec
Polnilno in hkrati aromaticno: lipovo cvetje

Okrasno in hkrati aromati¢no: materina dusica

Caj iz travniskih cvetic
Osnovno in hkrati polnilno: ozkolistni trpotec
Aromati¢no in hkrati okrasno: rman

Okrasne rastline: ¢rna detelja, gozdni slezenovec, marjetica

Ce povzamem

Voda dobro ekstrahira sladkorje, proteine, sluzi, pektin, tanine, kisline, minerale, glikozide,
flavonoide (antioksidante) nekatere alkaloide ter nekatera etericna olja.

Caji v SirSem pomenu (oz. vodni izvle¢ki) so najbolj primerni za aromati¢na zeli$¢a (prevretek),
hranilna zelis¢a (namok), za zeli$ca, kjer potrebujemo visoke doze in za zelisca, ki imajo blag okus.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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SIRUPI

Sirup je v bistvu vodni izvlecek, ki je pripravljen kot ¢aj ali prevretek in je nato konzerviran s sladkorjem
ali medom; ¢eprav poznamo tudi druge nacine izdelave.

Ce ponovimo, voda dobro ekstrahira sladkorje, proteine, sluzi, pektin, tanine, kisline, minerale,
glikozide, flavonoide (antioksidante) nekatere alkaloide ter nekatera etericna olja.

Ponavadi za sirup pripravljamo mocnejsi ¢aj, pogosto prevretek in dobimo bolj koncentriran vodni
izvlecek.

Razmerje je priblizno 30 g suhega zelis¢a na pol litra vode, kar je prece;.

Za dobro obstojnost dodamo sladkor/med v razmerju 1:1 — lahko tudi manj sladkorja/medu, a tak sirup
moramo hraniti v hladilniku.

Sirupu se za boljSo obstojnost lahko doda tudi alkohol oziroma tinkturo.

Zakaj pripravljati sirupe (prednosti)?

Sirup se lahko pripravi tudi iz manj okusnih zeliS¢, kjer uZivanje ¢aja zaradi okusa ne bi bilo mogoce.
Prav tako sirupe, ker so njami, ponavadi z lahkoto uZivajo otroci; lahko pa pridejo prav tudi pri starejsih.

Prav tako se sirupi pogosto uporabljajo kot zdravilo ob kaslju — saj sladkor oziroma med delujeta kot
ekspektoransa (pomagata pri izkasljevanju) in demulcenta (pomirjata, vlaZita razdrazene sluznice) in
tako pripomoreta k zdravilnemu ucinku.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Je pa sladkor v sirupu pogosto najvecja slabost. Za vecino ljudi v nekih majhnih koli¢inah to ni problem,
a za npr. sladkorne bolnike to lahko predstavlja tezavo.

Potem sirupi tudi NE pridejo v postev pri zelis¢ih, kjer potrebujemo vecje kolic¢ine zelis¢a. To deloma
lahko reSimo s kuhanjem res koncentriranega €aja iz katerega pripravimo sirup, a vseeno sirupi se
obi¢ajno dajejo po Zlicah in ¢e imamo zelisce, ki zahteva visoke doze (npr. kamilica za pomirjanje), bi
namesto par Zlic morali zauZiti pol skodelice...mislim, da je jasno, da to ni ravno ok. V teh primerih je
bolje uporabiti ¢aj ali pa tinkturo — odvisno tudi od zelis¢a.

Npr. pri nizko odmernih zeliscih in pri zelis¢ih, kjer Zelimo topikalno, lokalno delovanje, kot je npr. pri
vnetem grlu...pa to za vecino ni tezava.

Sirupe lahko pripravljamo tudi kot pija€o, seveda...le kdo ne pozna bezgovega sirupa, potem lahko Se
metin, melisin, lipov, iz cvetov furzicije, vijolic...prav poseben je tudi sirup iz regratovih cvetov —
njami...a to so ponavadi precej Sibki, kar se tice zelis¢ in nimajo velike zdravilne vrednosti.

Za zdravilne sirupe so primerne npr. bezgove jagode — krasen sirup za podporo imunskemu sistemu in
v nasi shrambi ne sme manijkati. Je potrebo pa uporabiti konkretno koli¢ino bezgovih jagod iz katerih
pripravimo prevretek.

Prav tako enostaven sirup je trpotcev sirup proti kaslju — nekateri pravijo, da se ga mora delati po
hladnem postopku (plast trpotca, plast sladkorja/medu), ker se sluzi med segrevanjem precej unicijo.
Trpotec poleg sluzi vsebuje Se druge snovi, ki pomagajo pri kaslju in pri nas se je izkazal za u¢inkovitega
— tako pri suhem, kot pri mokrem kaplju (ni nam treba paziti, kakSen kaselj je — lahko se uporabi pri
obeh). Dodamo lahko npr. Se materino dusico, jegli¢ ali katero drugo zelisce za uporabo ob kaslju. Npr.
veliki oman, ki je v ¢aju in tinkturi precej neprijetnega okusa. Ali pa baldrijanov sirup za pomirjanje.

MoZnost pa je — kar sicer sama Se nisem poskusila, da se zelis¢a so€i v sokovniku (se pravi se iztisne iz
njih sok) in se ga nato (rahlo pogretega) zmesa z medom ali sladkorjem — toliko da se raztopi. Tudi tako
lahko iz zelis¢ iz katerih lahko iztisnemo sok pripravljamo sirup. Ampak moramo imeti so¢na zelisca za
to.

Domace zdravilo je tudi ¢ebulni sirup, sirup ¢rne redkve...moZnosti je ogromno.
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Ne spadajo ravno pod sirupe ampak omenjam, ker so tudi lahko krasno zdravilo:

ZELISCA VLOZENA V MED

Cesnov med za vneto grlo, pri prehladih in gripah, kongestiji v plju¢ih, vnetih sinusih; potem Zajbljev
med za vneto grlo, ingverjev med pri vnetem grlu, prehladih...vsaj ingverjev med je potrebno hraniti v
hladilniku, ker lahko hitro »zavre«.

Cesen vloZzimo kar neolupljen (lahko dodamo $e kak$no &ebulico) in prelijemo z medom. Dobro
premeSamo — uporaben bo Ze naslednji dan, sCasoma pa tako med in ¢esen potemnita in po parih
mesecih se bo ¢esen tako prepojil, da bo uziten tudi za otroke. Takega medu ni potrebno nic precejati.

Ce v med vlagamo zeli, npr. materino dusico, pa priporo¢am, da se med precedi — saj se nam lahko
kaksen del zeli drugace pri uZivanju kje zatakne oziroma prilepi. Jaz raje pripravim sirup v teh primerih.

Ce povzamem:

Sirupi so koncentrirani in konzervirani vodni izvlecki in v njih lahko pri¢akujemo priblizno enake
sestavine kot v ¢ajih (odvisno malo od priprave) — so pa v mnogih primerih bolj prakti¢ni za uporabo,
prav tako pa med oziroma sladkor prinasata koristi pri lajSanju kaslja in so zato pripravki proti kaslju
pogosto v tej obliki.

Zelisca lahko vloZzimo tudi direktno v med, je zelo pripraven in ucinkovit pripravek — jemljemo po
zlickah ali ga dodajamo v ca;.
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CELA ZELISCA oz. zeli$¢a v prahu

V nekaterih pogledih so cela zelis¢a in zelis¢a v prahu oziroma v kapsulah ena izmed najosnovnejsih
pripravkov. Zanasamo se na mo¢ nase prebave - ki je po resnici povedano kar »ulaufana masinerija« v
ekstrakciji snovi - tako hranilnih kot tudi zdravilnih.

Ne potrebujemo nobenega topila - vode, alkohola...vse kar potrebujemo je zelis¢e in nasa prebava.

Prednost zeliS¢ v prahu je, da so enostavna za uporabo - lahko jih enostavno vkljué¢imo v jedi, v kozarec
vode, soka, smoothie...Enako je z zelis¢i, ki jih uporabljamo v prehrani. Dobimo vse in nasa prebava je
dovolj kompetentna, da zna uporabimo te snovi.

Se pravi, zauZijemo celotno rastline - ne samo izvlecek - voda lahko izvle€e nekaj, alkohol nekaj...tukaj
dejansko zauZijemo celotno zelisce.

Tudi v veterini je recimo to zelo uporabno - recimo, ¢e imamo normalno jeS¢ega psa ali zelo jeScega,
kot je npr. nasa labradorka Misa...potem je za domace Zivali idealno in enostavno, da zmleta,
zdrobljena zelis¢a enostavno posujemo oziroma zameSamo v hrano. Sploh pa pri rastlinojedih Zivalih,
kot so krave, koniji je to idealna priloznost.

Pri ljudeh je to sicer lahko malo tezje, predvsem pri otrocih, sploh ¢e npr. ne jejo ni¢esar, kar ima notri
“koscke zelenega”. Obstajajo sicer nekateri triki, kot je priprava pastil iz zmletih zelis¢ in medu.

DIVJA HRANA

Uporaba zelis¢, zdravilnih rastlin, divjih rastlin, plevelov... v kulinariki, vsakdanjem Zivljenju je po
mojem mnenju najucinkovitejSi in najenostavnejsi nacin izkoris¢anja teh naravnih zakladov, a jih
praviloma v hrani tezko jemljemo v terapevtskih koli¢inah.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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V preventivne namene, za ohranjanje zdravja, za podporo organizmu pa so zlata vredne. In sploh ni
treba iti dale¢. Dovolj je 3 minute na vrtu, sprehod po zelenih povrsinah, medtem, ko se otroci igrajo
na otroskem igris€u -tam se mi zdi v mestih Se posebej primerno, ker je prepovedano za pse in nam ni
treba skrbeti glede tega. Npr. Ljubljana ima na spletni strani objavljeno, da je mesto prosto
pesticidov...kar za podezelje ne velja vedno ali kar pogosto ne. Pozanimajte se mogoce malo v svoji
okolici. Qvire pri nabiranju, tudi ¢e Zivimo v mestu so velikokrat v nasih glavah.

In tudi ta omejitev, da ne poznamo dovolj. Poznas marjetico? Pozna$ trobentico? Poznas koprivo?
Poznas regrat? Crno deteljo, ki je v bistvu roza barve? Imas vrt in puli§ plevele, kot so navadna zvezdica,
rogovilCek, regacica.....Ok, nehaj, pojej jih.

Listi trobentice so polni vitamina C, prav tako mladi listi bukve! Kopriva pa je tako ali tako prava super
hrana, zakladnica vitaminov, mineralov, bogata z vlakninami in proteini in Se in Se...

Divja hrana je super hrana in v povprecju vsaj 3-4 x bogatejsa z mikrohranili od gojene — kaj Sele tiste
iz supermarketa. In ko to postane nas nacin Zivljenja, nam vkljucitev divjih rastlin v prehrano prinasa
tako ogromne koristi za zdravje, ki si jih morda niti ne predstavljamo.

Tukaj morda poudarim, da nabiramo samo rastline z katere smo 120% prepric€ani, da so ta prave -a
kot sem omenila, jih je Ze kar precej takih za katere sem prepric¢ana, da jih vsi poznamo.

Izkoristek uZivanja zelis¢ na ta nacin pa je odvisen tudi od nase prebave. Torej, e imamo slabo prebavo,
bo tudi izkoristek slab. In zdrava prebava je izjemnega pomena za nase zdravje Ze tako ali tako.

ZELISCA V PRAHU

Kot sem Ze omenila -zelis¢a v prahu so lahko enostaven in ucinkovit nacin, kako vkljuciti zelis¢a v nas
vsakdan.

Slabost zelis¢ v prahu je, da lahko zelo hitro izgubljajo svojo potentnost, ucinkovitost. Zagotovo ste
Ze zasledili, da je fino zeliS¢a zmleti tik pred uporabo. Predvsem morda za poper, no pa tudi pri pripravi
¢aja -je najbolje zelis¢a nadrobiti tik pred uporabo, saj ¢im bolj drobni koscki so, tem hitreje bodo
rastline izgubljale.

In razna zelis¢a v prahu, ki prihajajo k nam iz daljnih kraje — za njih ne vemo, nimamo podatka, kako so
bila gojena, skladi$¢ena, koliko so dejansko sveZa oz. stara...astragalus, aSvaganda, maca, SiSandra,
kurkuma, ingver v prahu, cimet...

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Se pa da pripraviti tudi prah iz nasih domacih zelis¢ — npr. iz posusene koprive, ki se jo zmelje v prah
lahko nastanejo prav slastni, hranljivi, zdravi praznic¢ni piSkoti — pa Se nekaj posebnega so, ker so zelene

An

barve & .

Se ena stvar pri zeli¢ih v prahu je, da jih je v&asih (predvsem ostra zeli$¢a) tezko zauziti v terapevtskih
koli¢inah. Npr. neka okvirna terapevtska koli¢ina kurkume v prahu je okoli 10 g (cca zvrhana jedilna
Zlica)- in takih koli¢in obi¢ajno ne uporabljamo, pa tudi ¢e bi vsak dan jedli curry.

Pri ¢ajih smo videli, kako je lahko okus v&asih pravi izziv. In tudi sam prah je lahko v¢asih izziv. Sama
osebno nikakor ne morem prenesti okusa asvagande (vecini, ki jih poznam, pa to sploh ni noben
problem) in je tako prakti¢no edini nacin, e bi jo uZivala, da bi uporabila kapsule.

Prednost kapsul je, da se izognemo slabemu okusu — saj ¢e nam je nekaj zani¢ — ok, morda bomo Se
vztrajali kakSen teden, tezko pa bomo to uZivali bolj dolgoroéno — kar je pri mnogih teh zelis¢ih
potrebno za Zelen rezultat.

Kapsule so vsaj v vecini enostavne za uporabo (Ce nimate tezav s poziranjem le-teh) in enostavne za
nosenje s seboj. Obstajajo razlicne vrste kapsul — trde kapsule, mehke kapsule, gastrorezistentne
kaspule (da se vsebina sprosti Sele v ¢revesju), kapsule s podaljsanim spros¢anjem — da se sestavine
pocasi »raztapljajo«, sproscajo skozi ves dan.

Ena izmed slabih lastnosti kapsul, ki jih npr. kupimo v trgovini je ta, da ne moremo natanc¢no vedeti,
kaj je notri. Nekaj sicer je zelis¢nih kapsul registriranih kot zdravilo — kjer je kontrola kakovosti, varnosti,
ucinkovitosti, veina pa se prodaja kot prehransko dopolnilo, kar je precej ohlapno regulirano in
kontrolirano — tudi ¢e se prodaja v lekarnah.

Lahko pa prazne kapsule kupimo in jih napolnimo sami.

Druga slabost kapsule je, da je to lahko izjemno drago. Recimo poglejmo asvagando.

Npr. ponujajo 450 mg kapsule 100 kapsul po ceni 18 EUR. Doza je klju¢nega pomena in vecinoma so
doze proizvajalca kar nekaj prenizke. Terapevtska doza asvagande je 3-9 g na dan, nekateri pravijo tudi
do 15 g. Ce vzamemo recimo 6 g na dan — to pride 13 kapsul na dan in imamo tako 100 kapsul za

priblizno 7 do 8 dni. In 18 EUR na teden ni malo, sploh ¢e vemo, da moramo asvagando jemati dlje asa
- ker je adaptogen in potrebujemo vecino 3 do 6 mesecev rednega jemanja. Zdaj si pa izracunajmo...

PASTILE

Ena varianta uzivanja zelis¢ v prahu pa so tudi pastile, ki sem jih Ze omenila — Se posebej primerne npr.
ob vnetem grlu.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Zmesamo prah demulcentnega zelisc¢a (ki vlaZi in pomirja suha, razdraZzena, vneta tkiva), kot je npr.
korenina sleza ali lubje rdecega bresta. Enostavno zmeSamo prah zelis¢a in ga zmeSamo z medom —
tako da lahko oblikujemo kroglice/pastile, ki jih lahko hranimo tudi dlje ¢asa. V¢asih ne pridejo lepe
kroglice in jaz npr. samo zmesSam prah in med v pasto v skodelico ter jo uzivamo po Zlickah ob vnetem
grlu. Uporabimo seveda lahko tudi katera druga, npr. protivnetna zelis¢a, kot je zajbelj, materina
dusica...ki jih zmeljemo v prah.

Ce povzamem:

Zelisca v svojo naravni obliki so po eni strani najenostavnejsa in najucinkovitejSa metoda uZivanja
zelisc. Nimamo topila, temve¢ uporabimo nas odlicen stroj za ekstrakcijo in to je nasa prebava. Od
ucinkovitost nase prebave bo odvisna ucinkovitost ekstrakcije.

Tezko pa na tak nacin zagotovimo dovoljsno koli¢ino zeli$¢ v terapevtske namene.

To pa lahko doseZzemo z zelis¢i zmleti v prah, ki ga dodajamo hrani, napitkom,...Ker pa so terapevtske
kolic¢ine ponavadi zelo velike, jih pogosto laZje jemljemo v kapsulah, ki pa imajo spet svoje prednosti

in omejitve.

Predvsem za lokalno delovanje pri vnetem, razdrazenem grlu, pa zelis¢a v prahu lahko tudi zmesamo
z medom v pastile ali pasto.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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TINKTURE

Pod izrazom tinkture v vecini razumemo alkoholne tinkture oziroma alkoholni izvlecki. Zasledi pa se
tudi izraz glicerinska tinktura oziroma morda boste zasledili izraz brezalkoholne kapljice. Tu se za topilo
ne uporablja alkohol, temvec glicerin - ki ima svoje prednosti, predvsem da ne vsebuje alkohola, pa
tudi svoje slabosti. Ni tako ucinkovit v ekstrakciji kot alkohol in pa tudi rok trajanja je precej krajsi.

V glavnem se bomo mi tukaj posvetili alkoholnim tinkturam. Torej tinkture so koncentriran zeliS¢ni
ekstrakt (izvlecek), kjer kot menstrum (topilo) uporabljamo alkohol.

Tinkture lahko pripravljamo iz svezih ali posusenih cvetov, listov, korenin, lubja ali jagod. Ucinek
tinkture je odvisen od uporabljenega zelis¢a/zelis¢, koli¢ine in pogostnosti jemanja. Tinkture lahko
jemljemo nerazredcene ali pa jih razredé¢imo v malo vode/¢aja.

Cisti alkohol dobro ekstrahira:
e etericnaolja,
e smole,
o alkaloide,
o glikozide,
o organske kisline,
e klorofil,
e ostre in grenke ucinkovine,
e ekstrahira tudi flavonoide

NE ekstrahira mineralov in sluzi.

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Ne uporabljamo pa prakticno nikoli Cistega alkohola, temvec razlicne % alkohola. Vedinoma se
uporablja 40-50 % alkohol (lahko vodka, Snops), kjer imamo potem priblizno enake dele vode in
alkohola.

eves

z veliko smolami, ko je npr. ognji¢; pa tudi kurkuma potrebuje visji %), pri nekaterih pa nizji %, npr.
25% pri slezu (ker Zelimo sluzi, ki se bolje ekstrahirajo v vodi) ali tudi po nekaterih informacijah pri
korenini ameriskega slamniku (da dobimo ¢im vec polisaharidov, ki spodbujajo imunski sistem -le ti se
najbolje ekstrahirajo sicer v vroci vodi, ampak tudi v hladni ob dolgotrajnem namakanju gre). Manj kot
20-25 % alkohola ne uporabljamo, ker potem tinktura ne bo dovolj stabilna.

Pred pripravo tinkture se je dobro pozanimati o morebitnih posebnih »zahtevah« za doloc¢eno rastlino
oz njen del.

Ena izmed glavnih prednosti tinktur je, da delujejo hitro, enostavno jih je jemati, telo jih z lahkoto
absorbira ter imajo dolgo obstojnost. Ce so narejene pravilno, so lahko to zelo koncentrirani izvle¢ki
in jih je zato potrebno jemati v majhnih dozah. So tudi zelo priro¢ne za uporabo na poti.

Slabosti: uZivanje tinktur pomeni uzivanje alkohola in ¢eprav je tega alkohola zelo malo za nekatere to
lahko predstavlja problem.

Priprava je lahko zahtevna - predvsem v smislu, da res poznamo »zahteve« za doloceno rastlino,
rastlinski del. Ce jih kupujemo, nas lahko pride drago, véasih je okus zelo intenziven in po domace
povedano zelo zanic - a ker se jih ponavadi jemlje v manjsih dozah in se jih pogosto lahko razreddi, tudi
to lahko predstavlja manjsi problem, kot pri ¢ajih.

Alkohol NE ekstrahira dobro mineralov - ¢e delate z rastlino predvsem zaradi njenih hranilnih lastnosti,
potem ne boste uporabili tinkture — npr. kopriva bi bila en tak lep primer.

Kot smo omenili, alkohol izjemno dobro ekstrahira alkaloide, ampak vcasih ravno tega nocemo...ker
so nekateri alkaloidi lahko precej Skodljivi: recimo gabez, ki vsebuje pirolizidinske alkaloide, ki
poskodujejo jetra. Ali pa Zajbelj in pelin, ki vsebujeta tujon, ki lahko skodljivo deluje na Ziv¢ni sistem.

Recimo jaz, ko delam grencico -dolocene stvari namocim v alkohol (regrat, kamilico, repinec, pegasti
badelj, komarcek, kumino...), potem pa skuham mocan pelinov ¢aj oziroma prevretek, ker voda slabo
ekstrahira alkaloide - torej v tem primeru tujon in zmeSam potem ta precejen prevretek z ostalimi
tinkturami in dobim odli¢no grencico.

Ce povzamem:

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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Alkohol kot topilo je super za ekstrakcijo alkaloidov in smol - nekaj kar voda zelo slabo ekstrahira.
Ce delas z rastlino, ki je bogata z alkaloidi ali smolami, so tinkture pogosto najboljsa izbira. Dobro se
ekstrahirajo tudi aromaticne in grenke snovi, mineralov pa v tinkturah prakticno ne boste imeli.

Ker delujejo hitro, so pri akutnih tezavah, kjer Zzelimo hiter ucinek, lahko tinkture odli¢na izbira. Ce
jih pripravljamo sami, so lahko relativno poceni, glavni strosek je alkohol. Ce pa jih kupujemo, lahko
pride kar precej denarja. In za najboljSi rezultat je vcasih potrebnega kar nekaj znanja in
eksperimentiranja.

Ampak, da ne bomo zakomplicirali...treba je zaceti in potem skozi leta izpopolnjujemo postopke. Tak
bav bav pa to spet ni.

PRIPRAVA TINKTUR
Pripravimo jih lahko po tradicionalnem postopku ali z upostevanjem razmerja.

Tradicionalna domaca priprava tinktur je lahko simpl, prakti¢na in uéinkovita. Ne potrebujemo nobenih
posebnih pripomockov — le zelisce, steklen kozarec (za vlaganje npr.), noz/skarje, cedilo oziroma gazo
za precejanje, alkohol in temne steklenicke za shranjevanje.

Prvi korak je, da napolnimo kozarec s pravo koli¢ino zeli$¢a. Razmerja so pomembna. Ce damo premalo
imamo presibko tinkturo, Ce damo prevec, ne bo dovolj alkohola, da »potegne« ven vse koristne stvari
iz zelis¢a in bo taka tinktura zoper presibka.

Moc alkohola (%) in relativna koli¢ina rastlinskega materiala pa je odvisna od tega, kaksno tinkturo
pripravljamo, iz katere rastline, katerega dela rastline...

Nekaj osnovnih napotkov:

RASTLINSKI MATERIAL

Sveii listi in cvetovi:

- Drobno narezi/zmelji/sesekljaj Cisto zelisce, da spusti sok in da dobimo ¢im vecjo kontaktno
povrsino.

- Napolni kozarec z zelis¢em 2/3 do %.

- Nalij alkohol do vrha kozarca...rastline mora alkohol popolnoma prekrivati.

- Kozarec mora izgledati, kot da je poln zelic¢a, a se morajo rastline prosto premikati, ko se ga
strese.

Posuseni listi in cvetovi:

- Uporabi drobno narezan/zdrobljen rastlinski material.

- Kozarec napolni z zelis¢em % do %.

- Nalij alkohol do vrha kozarca...rastline mora alkohol popolnoma prekrivati.

SveZe korenine, lubje in jagode:
- Drobno narezi/zmelji/sesekljaj ¢isto zelis¢e, da spusti sok in da dobimo ¢im vecjo kontaktno

Gradiva so informativne narave in niso nadomestilo za zdravljenje ali posvet z zdravnikom
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povrsino.
- Napolni kozarec z rastlinskim materialom 1/3 do %.
- Nalij alkohol do vrha kozarca...rastline mora alkohol popolnoma prekrivati.

Posusene korenine, lubje in jagode:

- Uporabi drobno narezan/zdrobljen rastlinski material.

- Napolni kozarec z rastlinskim materialom % do 1/3.

- Nalij alkohol do vrha kozarca...rastline mora alkohol popolnoma prekrivati.
- Korenine in jagode bodo podvojile velikost, ko se bodo »napile«.

Vcasih boste zasledili mo¢ tinkture izrazeno kot 1:2, 1:5, 1:10... to veinoma pomeni razmerje v masnih
delezih.

Naredimo jih tako, da rastlinski material narezemo in ga stehtamo ter dodamo Zeleno koli¢ino alkohola
- glede na Zeleno razmerije:

1:2...50 g rastlinskega materiala + 100 ml alkohola
1:5...20 g rastlinskega materiala + 100 ml alkohola
1:10...10 g rastlinskega materiala + 100 ml alkohola.

Naceloma delamo iz svezih rastlin razmerja 1:2, iz suhih pa 1:5 - je pa to lahko odvisno tudi od rastline.

Vcasih zelo zelo tezko naredimo tinkturo 1:2, saj ne moremo preliti 20 g kakSnega zelo lahkega
materiala samo s 100 ml alkohola; varianta je, da uporabimo manjsi kozarcek in zelis¢e notri natlacimo
— samo potem je nevarnost, da ne bo prislo do tako ucinkovite ekstrakcije, ker se bo prevec tiscalo
skupaj. Resitev je, da pac naredimo vecjo razredcCitev in temu primerno prilagodimo dozo. Ne bo ¢isto
Cisto isto, ampak pri doziranjih zelis¢ je tudi tako tako — da je to bolj umetnost in eksperimentiranje,
kot pa eksaktna znanost.

ALKOHOL

Ko napolnimo kozarec z ustrezno koli¢ino rastlinskega materiala, moramo ¢ez naliti Se alkohol. V
Sloveniji je najbolj priljubljen seveda Snops (sadjevec, tropinovec...), ki ima povprec¢no nekako med 40
do 55 % alkohola — kar je kar nekako primerno za »standardne« tinkture.

40 % ima tudi npr. vodka, ki se jo prav tako lahko uporablja za tinkture. Lahko se uporablja tudi whiskey,
konjak...

V lekarni se dobi 70% alkohol (etanol), ki pa je kar drag. Dana proizvaja tudi rafinirirani jedilni 96%
etanol, ki ga lahko potem po potrebi red¢imo z vodo (najbolje z destilirano), dobi se tudi farmacevtski
Cisti (96% alkohol).

40-50% alkohol:

- Standardna »moc« alkohola za tinkture

- Dobro za vecino suhih zelis¢ in tistih sveZih, ki niso pretirano so¢na

- Dobro za ekstrakcijo v vodi topnih snovi (imamo pol vode, pol alkohola)
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50-70% alkohol:

- Ekstrahira vecino hlapnih aromati¢nih snovi

- Dobro za sveza, vlazna zelis¢a (kot npr. melisa, navadna zvezdica...), za jagode in aromaticne
korenine

- Alkohol vecje moci bo »potegnil« ven vec rastlinskih sokov

70-96% alkohol:

- Dobro za namakanje »gum« (ponavadi pod lubjem) in smol

- »potegne« ven aromaticne substance, tista etericna olja, ki so vezana v rastlini in se ne sprostijo
zlahka

- Tako tinkturo tezko zauzijemo in lahko prevec¢ dehidrira rastlinski material, ¢e se uporablja za
kaj drugega kot za »gume« in smole.

In pa kot sem Ze omenila okoli 25%-30% za sluzi in polisaharide, ki se ne topijo dobro v visjih % alkohola.

CAS EKSTRAKCIJE
Tinkture namakamo vsaj 3 do 4 tedne, bolje celo 6 do 8 tednov. Lahko jih pustimo dlje (tudi pol leta
ali celo 1 leto).

Med namakanjem morajo biti tinkture pokrite. Ker lahko nekatere tinkture (Se posebej tiste z
aromaticnimi rastlinami) stopijo plastiko priporocam standardne steklene kozarca za vlaganje s
kovinskimi pokrovcki.

Ce se namerava tinkturo namakati 6 mesecev ali ve¢...priporo¢am, da se pod kovinski pokrovéek doda
peki papir (da ne pride do korozije pokrovcka). Npr. tinkturo ¢esna za pridobivanje staranega ekstrakta
¢esna namakamo 1 leto in tudi za tinkturo korenine ameriSkega slamnika sem zasledila, da je
priporocen ¢as namakanja vsaj 6 mesecev.

Tinkture namakamo v temnem, suhem prostoru, pri sobni temperaturi (Ce je hladneje, npr. v shrambi,
pustimo namakati malo dlje ¢asa). Veckrat na teden premesamo oz pretresemo, da pospesimo
ekstrakcijo.

Kdaj pa kdaj preverimo ravni alkohola in ¢e nam je izhlapel (ali so se rastline napile) ter rastline niso
popolnoma prekrite, ga dolijemo. Rastline, ki so izpostavljene zraku lahko splesnijo ali se namnozijo
bakterije.

SHRANJEVANIJE
Ko je nasa tinktura narejena, jo precedimo.

Tekocino prelijemo preko gaze (tetra plenice) v Cisto posodo. Rastlinski material preko gaze dobro
OZAMEMO - da stisnemo ven kar se da tekocine — tukaj dobimo najbogatejsi del. Lahko uporabljamo
cedilo, le da tako teZje oZzamemo rastlino do konca.

Ce delamo tinkture pogosteje, se nam mogoce splaca kupiti kotlicek za kavo ali ¢aj — s katerim lahko
dobro stisnemo in oZamemo rastlinski material.
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Shranimo na hladnem, temnem prostoru (lahko v temnih stekleni¢kah). Rok trajanja pravilno
shranjenih tinktur je vec let.

OZNACEVANIE
Ko tinkturo pripravljamo obvezno oznacimo kaj smo dali notri in kdaj.

Tudi, ko tinkturo precedimo je to OBVEZEN, NEPOGRESUIV KORAK !!!
Ne zanasajte se na vonj, okus - lahko vas prelisi€i...ali pa, da si boste Ze zapomnili. Ne boste si.

Ce je samo za zunanjo uporabo, napisite z velikimi érkami »ZUNANJE!« Nekatere rastline, kot so npr.
arnika ali gabez niso primerne za zauZitje in se jih lahko uporablja samo zunanje.

Osebno vefinoma pripravljam tinkture z vsako rastlino posebej in potem kombiniram Ze narejene
tinkture v formule, lahko pa se v doloéenih primerih, npr. za ustno vodico ali sprej za vneto grlo ze v
zaCetku doda vse Zelene rastline in naredimo vse hkrati.

Torej, tinkture so po eni strani res enostavne za pripravo — po drugi strani, da dobimo ¢im boljso
tinkturo — potrebujemo kar nekaj znanja ali dobro vodstvo- % alkohola, razmerje rastlina/alkohol,
suha rastlina, sveia rastlina, ¢as namakanja...pogosto se rastlinskega materiala ne nareze dovolj na
drobno, ali pa se natlaci prevec gosto in potem alkohol ne more opraviti svojega dela,

Pride pato z leti in zachemo z enostavno pripravo ter nadgrajujemo svoje znanje postopoma ter tako
scasoma in prakso pridemo do res potentnih, ucinkovitih tinktur, s katerimi si lahko sami pomagamo
ob marsikateri zdravstveni tezavi.
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MACERATI - olja, MAZILA, LOSJONI

[
/

m

To je izraz za oljni izvlecek oziroma namakanje zeliS¢ v olju. Jaz sem bolj klasika in delam macerate z
oljénim oljem, da pa se tudi s kaksnim drugim soncni¢nim (nerafiniranim), avokadovim, arganovim,
mandljevim..., ki so morda malo laZja, malo manj mastna in mnogim bolj ustrezajo na kozi.

Macerati so odli¢no topikalno zdravilo in dobro ekstrahirajo:

e smole,

e etericna olja,
e flavonoide ter
e kanabinoide.

Razmerja so spet lahko razli¢na, kot je razlicna tudi kakovost rastlin, vhodnega materiala. Olja se v
glavnem uporabljajo zunanje, topikalno, tudi v kulinariki se jih sicer pripravlja (z manjSo koli¢ino
rastlinskega materiala), bi pa opozorila, da pri maceratih je moZnost razvoja plesni — tudi Ce je ne
vidimo in bi pri uZivanju lahko priSlo do kaksnih tezav v takem primeru. Tudi za koZo seveda plesen ni
dobra, a je malo manj tveganja, kot e jo zauzijemo

Iz maceratov lahko pripravimo mazila in pa losjone. V¢asih so za mazila uporabljali predvsem svinjsko
mast — nekateri Se vedno zagovarjajo ta postopek — je bilo pa vcasih to bolj razsirjeno zaradi
dostopnosti. Svinjsko mast je imelo prakticno vsako gospodinjstvo, sploh olj¢no olje pa je bilo, razen
na primorskem praktiéno nepoznano. Danes poznamo in je dostopno Se kokosovo maslo/olje,
karitejevo maslo, mangovo maslo, kakavovo maslo in se lahko marsikaj kombinira med seboj.
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HLADNI POSTOPEK

Poznamo vec postopkov izdelave maceratov. Najbolj klasi¢ni je hladni postopek, kjer zelis¢a napolnimo
v kozarec (drobno narezana — to je pomembno), prelijemo z oljem in pustimo stati na temnem in
toplem 4-6 tednov. Cez dan ali dva preverimo nivo olja in dolijemo po potrebi (vsa zeli$¢a morajo biti
dobro pokrita), vmes tudi veckrat premesamo in nato precedimo.

Pri svezih rastlinah je pomembno, da jih ob precejanju NE stiskamo, ne oZamemo - samo pustimo da
olje steCe skozi gazo (ki jo je morda najbolje potem vreci stran, ker se mascobo iz nje zelo tezko
odstrani), saj bi s stiskanjem v macerat dodali vodo, kar bi povecalo tveganje za kvarjenje oziroma mu
zmanjsalo obstojnost.

Pri suhih rastlinah pa, tako kot pri tinkturah, material dobro oZzamemo, da stisnemo ¢im vec koristnih
snovi iz rastline.

Nedavno pa sem zasledila in preskusila Se en postopek za izdelavo maceratov, ki se je res izkazal za
nadgradnjo in sicer sem naredila ognji¢ev macerat, ki je dejansko Ze druge barve, vonja in pa se pozna
seveda tudi na ucinkovitosti. Saj res lepo izgleda namakanje celih cvetov ognjica v olju, a bo veliko manj
ucinkovito — ¢e pa namakamo samo cvetne listice pa sploh. V zelenem delu cveta ognjica se skriva tista
prava moc.

PRIPRAVA V MESALNIKU (BLENDERJU)

Torej, suh ognji¢ zmeljemo in za 12 ur rehidriramo z alkoholom (pustimo pokrito), nato v blenderju
(mesalniku) to zmesamo z olivnim oljem, toliko da se mesSanica malo segreje. Pustimo kar blenderju 48
ur in vsakic ko pridemo mimo, prizgemo blender za 2 do 5 min (odvisno od moci, koli¢ine rastlinskega
materiala), toliko da se malo segreje — to pomeni zavrtimo ene 5 do 6 x na dan.

Precedimo in po Zelji pripravimo mazilo.

Razlika je ocitna. Barva je temnejsa, vonj pa veliko bolj izrazit po ognji¢u. Ce ima preve¢ vonja po
alkoholu, ga das drugi¢ manj ali pa postavi$ macerat v pecico na 90°C, dokler vonj po alkoholu ne izgine.

Razmerije rastlina: olje naj bo priblizno 1:7.

HITRA METODA
Ce se nam mudi, lahko uporabimo hitro metodo, da olje segrevano skupaj z zeli$¢i (samo ne preveg,
uporabimo vodno kopel) in nato grejemo pol ure do 2 uri, véasih tudi 24 ur ali ve€ in precedimo.

Pri SentjanZevem olju se zeliS¢arska srenja Se malo krega — ali se ga dela na soncu ali v senci. Ker se ga
pusti vec¢ tednov (cca 4 tedne) je na mestu pomislek, kako sonce vpliva na kakovost olja. Drugje
zasledimo, da je sonce potrebno za ekstrakcijski proces, potem sem zasledila tudi, da se ga da v
papirnato vrecko in na osonceno okensko polico (na notranjo stran). Jaz ga pripravljam na soncu (ali
rahlo v senci doloc¢en del dneva na zunanji okenski polici in letos je sploh ratalo se mi zdi vrhunsko.
Lepe rdece, rubinaste barve. Bo pa SentjanZevo olje polno potentnost ohranilo le kak$ne pol leta...to
postavlja pod vprasaj tudi ucinkovitost komercialnih proizvodov (da niti ne omenjam, da je prakti¢cno
pravilo, da so nasi lastni pripravki lahko precej bolj kakovostni kot komercialni — kot pri domaci ali
industrijski marmeladi). Za potentno SentjanZevo olje je tudi najbolje nabirati Se zaprte popke in to, da
jih prelijemo z oljem Ze kar na licu mesta.
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Ali damo v macerat sveZe ali suho zelisce?

Obstaja nekaj rastlin, ki se jih lahko uporabi sveza za macerat in bo tak macerat dovolj obstojen. Kriteriji
npr. so, da samo zelis¢e vsebuje malo vlage in da ima protimikrobne lastnosti. Npr. sivka je tak primer.

Seveda je odvisno tudi od klimatskih razmer, od trenutnega vremena...veC vlage — vecja verjetnost
razvoja plesni. Kot sem Ze omenila, plesni tudi ni nujno, da so vidne s prostim ocesom.

Resda lahko s susenjem rastline pride do dolo¢ene izgube ucinkovin — odvisno tudi od kvalitete susenja
in hranjenja. Velja pa npr. pri ognji¢u —da hitro izgublja in je najbolje uporabiti sveZze posusenega (mora
pa biti dobro posusen, ker vsebuje veliko vlage, smol).

MAZILA

Iz maceratov lahko z dodatkom cebeljega voska Cisto enostavno dobimo mazilo. Recepti so razli¢ni -
od koli¢ine voska je odvisna konzistenca, npr. za mazilo za ustnice damo vec voska, lahko pa
kombiniramo tudi z kokosovim maslo, karitejevim maslom, kakavovim maslom...

Nekako velja razmerje 1:4 (od 1:3 do 1:5) — na 100 ml olja dodas 25 g voska.
Postopek:

Precejen macerat rahlo segrejemo in dodamo Cebelji vosek. Ko je toplo, bo seveda kozistenca tekoca -
jaz preskuSam tako, da potem to kanem nekam na hladno povrsino, npr, na Zlico in dobim nek obcutek

Mislim, te stvari so res simpl.

Poleg ognjicevega mazila je uporabno tudi gabezovo matzilo, Cilijevo mazilo - potem matzilo iz divjega
kostanja za hemoroide, kréne Zile...MoZnosti je ogromno in to je res tolk simpl stvar. Poljubno potem
lahko kombiniramo Se z raznimi eteri¢nimi olji.

Macerati so morda kar malo zapostavljeni med zeliSénimi pripravki v terapevtske namene. In to precej
neupraviceno — lahko so zelo zelo ucinkoviti. Npr. Sentjanzevo olje ima izreden terapevtski potencial,
potem sivka, kamilica, roZzmarin....

Nekako splo$no vodilo je - ko Zelimo, da nam neka maZa deluje bolj povrSinsko - se pravi jo
uporabljamo za koZne teZave, je bolje narediti mazilo - ¢e pa Zelimo doseci globlji ucinek, pa
uporabljamo olje oziroma macerat, npr, Sentjanzevo olje pri bole¢ih misicah, vnetjih - da gre bolj v
globino.
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LOSJONI

Se ena meni super varianta pa je---Eeprav se nekateri zgrozijo, pa so losjoni. Maceratu dodamo
tinkturo.

Jaz pripravljam odli¢en losjon za poskodbe, bolecine. In sicer dam priblizno polovico SentjanZevega olja
in nato dodam tinkturo Sentjanzevke, kanéek tinkure Cilija, gabeza, ovsa, mete in arnike.

Olje in alkohol se sicer ne mesata, ampak pred uporabo dobro pretresem, dam v prsilno steklenico in
to uporabim pri raznih poskodbah, zvinih, bolec¢ih miSicah. Sam alkohol koZo precej susi, tako pa je
zraven Se olje, ki malo nevtralizira ta suseci vpliv alkohola na koZo, tinktura pa poskrbi za boljse
prodiranje, poleg tega da doda zdravilne lastnosti.

Ce povzamem

Macerati iz katerih se lahko pripravijo mazila, kreme, losjoni so primerni predvsem za zunanjo
porabo. MozZnosti je ogromno, morda najbolj znana so ognjicevo mazilo, Sentjanievo
olje...enostavno lahko pripravimo svoje labele, olja, masla za nego koze... ni da ni.
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KIS

Kis je Se en menstrum (topilo), ki se pogosto uporablja. Najpogosteje uporabljamo jabolcni kis - seveda
najbolje domadi, nepasteriziran, ki ima Ze tako svoje zdravilne lastnosti, lahko pa se uporabi tudi
kupljen in pa tudi kateri drugi kis.

Kis sam po sebi ni neko mocno topilo, dobro pa ekstrahira:
e minerale,

e tudi vitamine in se ga lahko uporablja kot hranilo ali kot krepcilno zdravilo .

Kis je dober tudi pri ekstrakciji:

e aromaticnih snovi,
e deloma pri ekstrakciji alkaloidov,

pri smolah pa ni prav ucinkovit.

Kot smo videli, da za alkaloide in smole boljsi alkohol, ki pa je neucinkovit npr. pri ekstrakciji mineralov
- torej niti pod razno ne moremo primerjati zelis¢nih kisov in tinktur tudi iz iste rastline.

Torej kise je odli¢en za hranilno bogata zelisca - kopriva, list in korenina regrata, ¢rna detelja, navadna
zvezdica, navadni pelin, trpotec so idealna za namakanje v kis.

Priprava medicinskih kisov je enostavna in enostavno se jih vkljuci v vsakdanje Zivljenje,. Jaz uporabljam
samo Se tak zelis¢ni jabol¢ni kis...namakam koprivo, trpotec, navadno zvezdico, pelin...rastline, ki so
kot sem omenila hranilno bogate. Uporabljam ga kot obi¢ajno uporabljam kis...v glavnem na solati,
lahko se ga uporabi Zlicko kisa v vodi zjutraj na tesce, v juhah...
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Kis ima tudi medicinsko vrednost, posebno afiniteto ima do respiratornega trakta, se pravi do dihal.

En tak znan kis je »fire cider« oz ognjeni kis, ki vsebuje ognjena zelis¢a: ¢esen, ingver, hren, Cili...ki se
lahko uporabi pri kongestiji se pravi zamasenih sinusih, zapackanih pljucih, pri prvih znakih prehlada
in gripe — ne uporabljamo pa ga, ko imamo ustaljeno vrocino — saj zelo stimulira in nam stanje lahko
Se poslabsa.

Ena slabost pripravkov iz kisa je, da jih ne moremo jemati v velikih koli¢inah...ker nam bodo drazili
Zelodec in nam bo lahko slabo, torej niso primeri za rastline, ki jih moramo jemati v visokih dozah.

Izsledki neke Studije kaZejo sicer, da kis veliko bolje kot recimo krepcilni koprivin namok ekstrahira
minerale - a vendar ker kisa lahko zauzZijemo le omejeno koli¢ino, koprivinega namoka pa veliko vec -
bomo v koncni fazi s koprivinim namokom dobili ve€¢ mineralov, kot ga lahko s koprivinim kisom.

OXYMEL — KISLI MED

Se ena moZnost uporabe kisa (navadnega jabol¢nega ali zeli¥énega) pa je priprava oxymela ali kislega
meda. Zmesamo enako koli¢ino kisa in medu — lahko to uporabljamo po Zlickah ali pa uporabimo
namesto medu v ¢aju.

Ce povzamem:

Kis je primeren za rastline z visoko vsebnostjo mineralov, za rastline, ki jih potrebujemo v majhnih
dozah, poleg mineralov dobro ekstrahira aromaticne spojine - so primerni za respiratorne tezave in
za uporabo kot obogatitev prehrane. S kombinacijo z medom se lahko pripravi odlicen zdravilni
pripravek — oxymel.

In pa priprava zeli$¢énega kisa je takooo zelo simpl. Drobno narezana/zdrobljena zeli$¢a, divje
rastline, pelvele, ki jih najdemo prakti¢no pred vsakim pragom prelijemo z jabol¢nim kisom, pustimo

na toplem in temnem vsaj 6 tednov, precedimo in uZivamo...

Zakaj bi Ze kupovali vitaminsko-mineralne tablete?
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VAPORIZIRANJE SUHIH ZELISC

Tokrat so bomo pogledali si bomo manj znano, mogoce celo mnogim neznano uporabo zelis¢ in to je
vaporiziranje.

To niso isti vaporizerji, kot so npr. elektronske cigarete delujejo pa nekako na podoben nacin.

Poznamo tudi razli¢ne vaporizerje, kodukcijski, konvekcijski...a se danes ne bomo poglobili v to, point
pa je, da segrevajo zelisca, brez da bi jih zazZgali.

Se pravi ne gre za gorenje, kot pri kajenju — Ceprav se zelis¢a lahko uporabljajo tudi v obliki zelis¢nih
cigaret, kjer pa se zaradi samega gorenja sproscajo Skodljive substance in je vaporiziranje tako bolj
zdravo.

Imamo posebno napravo, v katero damo majhno koli¢ino suhih zeli$¢, nastavimo Zeleno temperaturo
in jih segrevamo. Na spletu najdemo, tudi vcasih razlicne, podatke o optimalni temperaturi posameznih
zelis¢.

Najvec informacij se najde o konoplji, kjer so razlicne optimalne temperature za THC, za CBD, za CBG
in druge kanabinoide.

Veliko pa je tudi informacij za druga zelis¢a. Pri tem se ne uparjajo samo etericna olja - ta se uparajajo
Ze tam nekje pri temperaturi 45 stopinj celzija, ampak tudi druge hlapne snovi.

Obicajno vaporizerji segrejejo tam nekje do 220 stopinj, vec niti ni priporocljivo — ker Ze prihaja do
toksi¢nih produktov.

Optimalna temperatura je odvisna od zelis¢a do zelis¢a - za aromaticna zelis¢a, kot sta meta in timijan,
se priporoc¢ajo temperature nekje med 130 in 160 stopinjami, za baldrijan pa tudi tam do 220°C.

Prednosti vaporizerjev so v tem, da lahko zelo enostavno dobimo ucinkovine iz rastline s pomocjo
segrevanja.
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To je uporabno lahko Se posebej lokalno uporabo, npr. vneto grlo ali tezave dihalnega sistema. Jaz
sem imela enkrat zdaj Ze kar nekaj ¢asa nazaj angino (z negativnim brisom na streptokok) in sem
vaporizirala €esen — ogabno, a je zelo hitro in u¢inkovito pomagalo. Cesen je znan po svojih hlapnih
spojinah — kar hitro zavohamo uporabnika (tudi ¢e ga je ali vtira v stopala). Tudi vaporizer se je navzel
tega vonja/okusa in so $e kar dolgo ¢asa vsa zeli$¢a imela okus po ¢esnu. Fu;.

Za hlapne substance cesna so s Studijami dokazali, da unicujejo viruse, glive in tudi nekatere kar
trdovratne bakterije kot je npr. Pseudomonas, Streptokoki.

Po drugi strani pa se tako ucinkovine, tudi take, ki delujejo na ZivEni sistem, hitro in direktno
absorbirajo v krvni obtok preko pljuc, ne da bi bile podvrzene prebavi in presnovi v jetrih - kar je v€asih
lahko velika prednost.

Torej ¢e mi neko zelis¢e pojemo ali uzivamo njegov ekstrakt gre preko prebavnega trakta mimo jeter,
kjer poteka presnova in se Sele nato vkljucijo v krvni obtok in se razporedijo po telesu, kjer delujejo.

Nekatere ucinkovine imajo izrazit metabolizem prvega prehoda (se v jetrih precej spremenijo, preden
pridejo v sistemski krvni obtok) in je njihov ucinek zelo zelo drugacen, kot ¢e pridejo direktno v kri. In
preko vdihavanja se temu izognejo, poleg tega pa pridejo v kri precej precej hitreje.

Drugace pa npr. sivko, timijan... zelis¢a, ki jih obi¢ajno uporabljamo za inhalacijo - so pa kot sem
omenila tukaj temperature lahko precej visje, kot npr. inhalacije v vroéi vodi, lahko se uparjajo tudi
druge snovi.

Ali pa baldrijan, hmelj, macja meta....za pomirjanje. Kamilica proti glavobolu, lu¢nik za pljuca, zeleni
¢aj, melisa, komarcek...spet moznosti je ogromno...

Slabost je, da so te naprave (vsaj res dobre) lahko precej drage. Se da dobiti tudi Ze za 40 EUR, ampak
gredo pa tudi tja do 500 EUR. Tudi kvaliteta je seveda lahko zelo razli¢na.

In pa vcasih so informacije o optimalnih temperaturah lahko razlicne, raziskav ni kaj dosti narejenih
(razen za konopljo) in smo lahko véasih zmedeni, katera bo prava temperatura — nek okvir pa dobimo.

Se na internetu najde kar precej teh informacij in je zanimiva moZnost uporabe in sigurno po mojem
mnenju ima lahko svoje mesto v zelis¢arstvu.
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