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Uporaba biotske raznovrstnosti rastlin ob
planinski poti v zdravilne in kulinari  éne namene

lzvleCek

Predstaviti Zelimo biotsko raznovrstnost rastlin (predvsem zeliS€) ob Gaberskovi planinski
poti na Resevno z vidika zeliS€, uporabnih v zdravilne in kulinariéne namene.

Spremljanje rasti in popis rastlin je potekalo celo koledarsko leto, bolj intenzivho pa od
marca do oktobra, to je v dobi intenzivnega razvoja in rasti rastlin. Glede na Stevilo rastis¢
posameznih rastlin smo ugotovili, da so sama pot in rastiS¢a zeliS¢ ob njej zelo dobro
ohranjena ter biotsko raznolika. Na ve¢ kot 230 rastiS¢€ih smo popisali 24 rastlin, ki jih lahko
uporabimo v zdravilne in kulinariéne namene.

Klju€ne besede: zeliS¢a, biodiverziteta, planinska pot, zdravilnost, gastronomija

Use of plant biodiversity at the mountain path for
healing and culinary purposes

Summary

We aim to present biodiversity of plants (mainly herbs) at GaberS8kova mountain path on
Resevna in terms of useful herbs for healing in culinary purposes. Monitoring of plant growth
and inventory held throughout all calendar year, more intensely from March to October, this
is the period of intensive development and growth of plants. We found that the path itself and
number of plant habitats are very well preserved and have great biological diversity.At more
than 230 habitats we recorded 24 herbs that can be use for healing and culinary purposes.

Key words: herbs, biodiversity, mountain path, healing, gastronomy.

1 Uvod

Z uporabnimi rastlinami se je ¢loveski rod sre€eval Ze v davni preteklosti, ko je rastlinam
okoli sebe posvecal veliko pozornosti. Nekatere je uporabljal za hrano, druge za
preprecevanje bolezni ali lajSanje bolecin, s tretjimi pa se je krepcal in razstrupljal svoje telo.
IzkuSnje so se prenasale iz roda v rod, pravi razmah uporabe rastlin v zdravilne namene pa
se je zacel Sele v prejSnjem stoletju, ko se je razvilo znanstveno preuéevanje zdravilnosti
rastlin. Danes so najbolj cenjena surovina v farmacevtski industriji. 1z njih pripravljajo izvlie¢ke
ali pa iz njih pridobivajo Ciste ucinkovine za izdelavo zdravil.

Zelis¢a so naravna zdravila, ki jih nikakor ne smemo uporabljati pretirano in na slepo, z njimi
si lahko lajSamo le najpreprostejSe bolezni in teZzave. Pri nabiranju rastlin moramo varovati
naravo, zaloge pa naj zadostijo enoletno porabo.

S to raziskavo smo Zeleli ugotoviti rastiS€a uporabnih rastlin ob GaberSkovi poti na Resevno.
Tako so pot poimenovali v jubilejnem letu 2011 za PD Sentjur (RoZej, 2011). S pomogjo
strokovne literature, s popisom rastlin in z raziskovalnim delom Zelimo spremljati posamezna
rastiS¢a, ugotoviti kdaj se priéne nabiranje uporabnih in zdravilnih delov rastlin in ustvariti
nekak3en pridih u¢ne poti, da bo pot zanimiva tudi s strani poznavanja biotske pestrosti in
ohranjanja neokrnjene narave, tako za ljubitelje kot tudi za poznavalce naravnih lepot.
Izbrane rastline smo opisali, nasteli njihove zdravilne ucinkovine, predstavili na¢ine uporabe



in jih uvrstili med jedi v vsakodnevni jedilnik, katerega bodo te rastline dopolnjevale in
popestrile.

2 Predstavitev raziskave

Predstaviti Zelimo nekatere zanimivosti GaberSkove poti na Resevho v povezavi z
uporabnimi rastlinskimi vrstami, ki bodo popestrile pot vsem planincem in mimoido¢im na tej
poti. S popisom rastlin smo natanéno ugotovili Stevilo uporabnih rastlinskih vrst in hkrati
Stevilo rastiS¢ posameznih vrst rastlin, ki se nahajajo ob omenjeni planinski poti. GaberSkovo
pot, ki je v svoji zgodovini obdrZala vse svoje lepote neokrnjene narave in raznolikost biotske
pestrosti krasijo Stevilni primerki skoraj pozabljenih rastlin, ki spominjajo na prehrano in
Zivljenje generacij pred nami ali pa nam lajSajo nekatere simptome razliénih bolezni. Obenem
Zelimo oznaciti rastiS¢a tudi iz pouénega vidika, saj se mnogi ne zavedajo pomembnosti
prezivetja in ohranjanja vsake navidezno Se tako nepomembne vrste, ki bi jo z veseljem
uporabljale in obéudovale Se mnoge generacije za nami.

Zaradi varnosti je pri vsakem nabiranju rastlin iz narave zelo pomembno kako bomo rastlino
prepoznali, jo pravilno nabrali, shranili in pripravili, da bo sluZila svojemu namenu in dala
maksimalen pozitiven ucinek, ki ga od rastline/zelis¢a pri€akujemo. Vsekakor je varno zelis€e
tisto, ki ob predvideni uporabi ne predstavlja nevarnosti za zdravje porabnika, zato je
previdnost zelo pomembna. Pred nabiranjem je potrebno poznati tako pozitivho delovanje
rastlin, kot tudi uporabnost posameznih delov rastlin, kje in kdaj jih lahko nabiramo ter kak3ni
so morebitni stranski u€inki na nase telo.

Slika 1: Gaberskova planinska pot na Resevno

2.1 Zdravilni u€inki posameznih rastlin
2.1.1 Navadni regrat (Taraxacum officinale Weber)



Regrat vsebuje karotinoide, flavonoide, organske kisline, grencice, sluzi in vitamin C.
Zdravilne snovi regratovih sestavin delujejo na vsa prebavila in izlogala. Caj lahko
uporabljamo kot blago odvajalo, kot zdravilo ki Cisti in obnavlja kri, ter zoper tezave pri
sladkorni bolezni, putiki, revmi ter nekaterih koZnih boleznih. Poleg tega je dober
spodbujevalec delovanja jeter in izlo€anja Zol€a, zato ga uporabljamo pri vnetjih Zol€énika in
cirozi jeter (Toplak-Galle, 2000, 231).

2.1.2 Cemaz (Allium ursinum L.)

Cemaz vsebuje sladkorje, eteriéno olje, razliéne Zveplove spojine, rudninske soli, sluzi in
vitamine. Zdravilne snovi v éemazu imajo baktericidne lastnosti, zavirajo razvoj patogenih
klic, lajSajo tezave pri napihovanju in spodbujajo delovanje jeter. Rastline zniZujejo krvni tlak,
normalizirajo koli¢ino holesterola v krvi in prepredujejo arteriosklerozo. Zve&enje emazevih
¢ebulic uravnava €revesno floro, zato jih lahko uporabljamo tudi pri driskah, griZi in trebu3nih
krgih. Cemazevi listi delajo éudeZe pri spomladanskem &iséenju telesa, za jesensko kuro pa
uporabimo &ebulice (Willfort, 2006, 78-79).

2.1.3 Navadni pljuénik (Pulmonaria officinalis L.)

Plju¢nikove zdravilne u€inkovine uporabljamo proti plju¢nim boleznim, kaslju in hripavosti, pri
prehladu dihalnih organov in gripi. Vsebuje kremencevo kislino, ¢reslovine, sluzi in rudninske
soli, ki se v velikih koli¢inah nahajajo v listih, steblu in cvetovih. Je zelis€e, ki ga ne smemo
predozirati, zato ga je priporocljivo uZivati najve€ tri tedne, zatem pa je potreben premor
(Willfort, 2006, 287).

2.1.4 Velika kopriva (Urtica dioica L.)
Kopriva je dragoceno zelis€e. Je hranilna, krepilna, pospesuje prebavo, deluje antidiabetiéno
in €istilno. ZmanjSuje otekline, pomirja vnetja in krepi koZzo (Messegue, 1986, 182).

2.1.5 Navadni jegli¢ ali trobentica (Primula vulgaris Huds.)

Poparek sveZe rastline je zdravilo za kaSelj in blago pomirjevalni €aj. Poparek iz svezih in
posuSenih cvetov priporoajo za umirjanje in proti glavobolu. Listi v mazilih in oblizih
pospesujejo celienje ran. Caj iz korenin pa priporo¢ajo za umirjanje glavobola Zivénega
izvora (Bremness, 1997, 117).

2.1.6 DiSeca vijolica (Viola odorata L.)

DiSeca vijolica vsebuje saponine, eteriéno olje, sluzi in sladkorje. Deluje pomirjevalno na
Zivéni sistem, pomaga pri Zivénemu utripu srca, pri nespecnosti, astmi in oslovskemu kaslju.
Poparek uporabljamo za obkladke pri izpuSéajih, prevretki iz korenin pa pospesujejo
izkaSljevanje. NajnovejSe laboratorijske Studije dokazujejo preprecevalne ucinke na rast
tumorjev, uporabljati pa so jo zaceli tudi kot dodatek pri zdravljenju nekaterih vrst raka
(Willfort, 2006, 381).

2.1.7 Navadni lapuh (Tussilago farfara L.)
Navadni lapuh se uporablja pri zdravljenju razli¢ni pljuénih boleznih kot so bronhitis, kaselj,
prehlad in astma. Uporaben pa je tudi pri zdravljenju katarja (Bremenss, 1997, 243-247).

2.1.8 DiSeca perla (Asperula odorata L.)
Zmeckane sveZe liste polagamo na rane. Iz poparjenih posuSenih listov pripravimo
osvezujo€ in sproscujoé ¢aj, ki lahko blazi bole€ine v trebuhu (Bremenss, 1997, 75).

2.1.9 Ozkolistni trpotec (Plantago lanceolata L.)

List vsebujejo iridoidne glukozide, sluzi, grencice, €reslovine, organske kisline in rudninske
soli ter saponine z antimikrobnim ucinkom. SveZ trpotéev sok uporabliamo za razliéne
namene. Z njim zdravimo rane, odrgnine, koZna vnetja, ozebline, ugrize in podobno. Caj
pripravimo z namakanjem do 8 ur in ga ne prevremo, saj s tem trpotec izgubi svojo vrednost.
Sirup je odliéno naravno zdravilo, ki pomaga zoper bolezni dihalnih organov, obloge sveZzih
listov pa hladijo in zmanjSujejo bole€ine v nogah (Willfort, 2006, 377-379).

2.1.10 Sréna mo¢ (Potentilla erecta L.)



Korenika vsebuje €reslovine, rde€e barvilo, eteriéno olje, gumi, Skrob in smolo. Sréna mo¢€ je
sicer brez vonja, korenika pa je zelo diSavna in trpkega okusa. Pripravna je za zdravljenje
kroni€nih in kuznih bolezni, vnetje debelega ¢revesa, bolezni jeter in plju¢, kroniénih suhih in
vlaznih ekcemov, prav tako pa je namenjena tudi grgranju pri vnetju dlesni in grla. Zunanje je
sréna mo¢ uporabna za grgranje, v obliki kopeli in oblog, notranje pa kot ¢aj, ¢ajna meSanica
ali tinktura za obogatitev imunskega sistema (Toplak-Galle, 2000, 193).

2.1.11 Navadni rman (Achillea millefolium L.)

Navadni rman celi rane in zaustavlja krvavenje. Hkrati je rman tudi odliéno krepéilo in
kvalitetno Cistilo. Kot tak8en pomaga pri vseh koznih boleznih , ker odstranjuje strupnine, Cisti
organizem in zdravi tkivo (Messegue, 1986, 187).

2.1 12 Njivska preslica (Equisetum arvense L.)

Njivska preslica vsebuje veliko kremenceve Kkisline, aluminijev in kalijev klorid, mangan in
vitamin C. Te snovi pospesujejo izlo€anje seca, zato je zelo ucinkovita pri obolenju ledvic in
mehurja. Tako topi pesek in kamne v ledvicah in mehurju, zdravilna je tudi ob pojavu
Zelodénih ¢&irov, za izboljSanje krvne slike, prav tako pa tudi za kopeli ob nedisti kozi,
izpusc&ajih in liSajih. Zanimivo je to, da mora €aj iz preslice nekaj minut vreti, Sele tedaj izlo€i
svoje ucinkovine, ki jih preslica vsebuje (Willfort, 2006, 292-293).

2.1.13 Navadna tavzentroza (Centaurium erythraea Rafn.)

TavZentrozZa vsebuje moéno grenke glikozide, flavonoide, triterpene, sluzi, sladkorje, eteriéno
olje, gumi, vosek, kalij in magnezij. Vse te sestavine delujejo spodbujevalno na Zelodéne in
Crevesne Zleze ter na trebusno slinavko. Ta rastlina je ena izmed najzanesljivejSih, ki
odpravlja zaprtje, priporoéljiva je tudi pri shujSevalnih kurah, &isti kri in zdravi vsa Zelodéna in
jetrna obolenja (Toplak-Galle, 2000, 77).

2.1.14 SentjanZevka (Hypericum perforatum L.)

Ucinkovita je proti vrsti naSih vsakdanjih teZav-od ekcemov do migrene. Deluje stimulativho
in krep€ilno. Zunanje pa zdravi opekline, vnetja, precejSnje Stevilo koZnih obolenj in
ucinkovito obnavlja vrhnjico (Messegue, 1986, 190).

2.1.15 Navadni potrosnik (Cichorium intybus L.)

Navadni potroSnik vsebuje flavonoide, grenke snovi cikorin, sladkor inulin, beljakovine,
¢reslovine, pektine, rudninske snovi in kisline. Zaradi vsebnosti grenkih snovi spodbuja
delovanje prebavnih Zlez, pospeSuje tek ter izlo€anje Zol¢a in se€a. I1zboljSuje delovanje jeter,
Zolénika, ledvic in pozitivho vpliva na presnovo, obenem ¢isti kri in zniZzuje poviSano telesno
temperaturo. Uporabljamo ga kot €aj ali ¢ajno meSanico. Sok iz svezih cvetov je dobro
zdravilo za o€i. Kultivirana sorodnica potrosnika je cikorija, ki je po svetu zelo cenjena kot
prikuha, uporabljajo pa jo tudi za razli¢ne kavne nadomestke (Willfort, 2006, 290).

2.1 16 Polajeva materina duSica (Thymus pulegioides L.)

Materina duSica vsebuje veliko eteri¢nega olja, razkuZujo€a timol in karvakol, &reslovine,
grencice in mangan. Ker ima moéan razkuzevalni u€inek, je zelo priporocljiva pri astmati¢nih
in bronhialnih obolenjih, je krepéilo za Zelodec in Ziv€evje, pomaga pri nespeénosti otrok in
odraslih ter izboljSuje prebavo. Kot dodatek kopeli krepi in pozivlja telo, tinktura pomaga pri
revmatizmu in zvinih, poparek pa je vsestransko uporaben proti prej omenjenimi oboleniji
(Toplak-Galle, 2000, 233).

2.1.17 Navadna dobra misel (Origanum vulgare L.)

Materina duSica vsebuje etericno olje, &reslovine in grencice. Zaradi svojih sestavin je
izrazito blago delujoe zeliS¢e, ki uravnava delovanje Zelodca, jeter in izlo€anje Zol¢a, krepi
delovanje notranjih organov in Ziv€evja ter pomirja. Ker pospeSuje potenje, jo uporabljamo v
¢ajnih meSanicah za preganjanje prehladnih obolenj. Pogosto pa se uporablja tudi pri pripravi
zeliénih likerjev in za izdelavo parfumov (Toplak.Gale, 2000, 176).

2.1.18 Prava lakota (Galum verum L.)
Zelis¢e vsebuje etericno olje, flavonoide, C¢&reslovine, kumarine, organske kisline in
kremencevo kislino. Tudi sorodnici plezajoa in navadna lakota vsebujejo zdravilne
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ucinkovine, zato so v zdravilstvu enako cenjene. Uporabljamo jih za ¢iS€enje krvi in ledviéne
bolezni, saj deluje rahlo odvajalno. SveZe iztisnjen sok rastline zdravi koZne bolezni in celo
rakava obolenja (Toplak-Galle, 2000, 114).

2.1 19 Navadni zimzelen (Vinica minor L.)

Kot zdravilna rastlina je pomemben za pridobivanje alkaloidov, ki prepre€ujejo delitev celic,
kot citostatik pa pri kemoterapijah razliénih vrstah rakavih obolenj. Zimzelen vsebuje Se
¢reslovine, flavonoide, glikozide, pektin, kav€uk, rudninske snovi in organske kisline. Deluje
kot diuretik, anestetik, spazmolitik in kot protibakterijsko sredstvo. Uporabljamo ga tudi pri
odrgninah, moZzganskih boleznih, diabetesu, vro¢ini, vnetem Zrelu, glavobolu, in vrtoglavici
(Toplak-Galle, 2000, 273).

2.1.20 Crni bezeg (Sambucus nigra L.)

S poparkom iz cvetov zdravimo prehlade. Bezgova voda je dobra za koZo in oé&i. Cvetovi so
tudi sestavina mazil za opekline, medtem ko mazilo pripravijeno iz listov, priporo€ajo za
lajSanje posledic izvinov in povrSinskih poSkodb (Bremness, 2006, 115).

2.1.21 Borovnica (Vaccinium myrtillus L.)

Plodovi borovnice vsebujejo ¢reslovino, sladkor, jabol€na, citronska, jantarjeva kislina, pektin
in vitamin C. PosuSene in prevrete borovnice pomagajo proti se€nim kamnom, driskam,
delujejo protivnetno, Cistijo kri ter popravljajo krvno sliko. Listi borovnice so zdravilni zaradi
vsebnosti ¢reslovin, jaboléne in citronske kisline ter sladkorja in gumija. Ob pravem ¢&asu
nabrano listje je odli¢no zdravilo pri sladkorni bolezni, saj vsebuje martilin, ki lahko ne le
omeji, ampak tudi zaustavi izlo€anje sladkorja v telesu. Vendar smemo ¢&aj iz borovnievih
listov uZivati le kratek ¢as, saj lahko po daljSi uporabi povzro¢a kroniéno zastrupitev jeter
(Toplak-Galle, 2000, 245).

2.1.22 Navadni jagodnjak (Fragaria vesca L.)

List so trpkega okusa in vsebujejo ¢reslovine, rudninske soli, sluzi in eteri¢no olje. Svezi
plodovi vsebujejo veliko vode, vitamine, karotin, pektine, ¢reslovine, sadni sladkor in kisline.
Caj iz posusenih listov spodbuja delovanje notranjih organov, &isti kri in pomirja Zivce. Pri
prekomernem potenju si lahko pripravimo €ajno kopel iz posusenih listov, v kateri namakamo
noge in roke. SveZi ali posuSeni plodovi so primerni za slabokrvne bolnike s putiko,
ledviénimi kamni in sladkorno boleznijo (Toplak-Galle, 2000, 205).

2.1.23 Malinjak (Rubus idaeus L.)

SveZze maline vsebujejo veliko vode, sladkorje, ¢reslovine, pektin, citronsko in jaboléno
kislino, eteri¢no olje in vitamine A, B in C. Listi maline vsebujejo mle¢no in jantarjevo kislino,
¢reslovine, grendice in flavonoide. PosuSeni listi u€inkujejo pri prebavnih motnjah, pri srénih
teZavah, vnetjih ustne votline, pri poviSani telesni temperaturi in gripi (Willfort, 2006, 222-
223).

2.1.24 Prava robida (Rubus fructicosus L.)

Listi prave robide vsebujejo ¢reslovine, organske kisline, flavonoide in triterpene. Plodovi pa
vsebujejo Se pektin, eteriéno olje in vitamin C. Caj iz robidovih listov gisti kri, zato je
pomemben pri zdravljenju raznih koZnih bolezni, €revesnih vnetjih, zoper bledoli¢nost, deluje
pa tudi pomirjujoge. Ce sveze liste pustimo da fermentirajo, dobimo odli¢en in zdravilen
nadomestek pravega ali zelenega €aja (Oberbeil in Lentz, 2000, 64).

3 Metode dela in materiali

Predmet raziskave je bila biotska raznovrstnost rastlin in popis uporabnih rastlin/zeliS¢ ob
Gaberskovi planinski poti, ki vodi ha Resevno in je uradno vpisana v register evropskih
planinskih poti. Ob popisu rastlin smo se osredotocili na tiste, ki jih lahko uporabimo v
zdravilne in kulinariéne namene. Te rastline/zelis¢a smo spremljali skozi celotno vegetacijsko
obdobje od marca do oktobra. Rastline smo spremljali, opazovali, presStevali in popisovali. S
preStevanjem rastlin smo ugotavljali koli€¢ino in Stevilénost posameznih primerkov. Te smo



belezili, opazovali njihove spremembe, negativne in pozitivhe vplive okolja. V pomo& nam je
bila tudi geoloSka karta planinskih poti, ha kateri smo pot oznadili in jo podrobno opisali.

Na$ material popisa ob GaberSkovi poti na Resevno so bile rastline, katere smo spremljali,
opazovali in belezili njihove spremembe glede na razli€na ¢asovna in rastna obdobja.

4 Rezultati in razprava
4.1 Seznam rastlin s posebnostmi pri popisu in nabiranju

4.1.1 Navadni regrat (Taraxacum officinale Weber)

Pri popisu rastlin navadnega regrata smo se osredoto€ili na skupinska rastiS¢a, ki se
najpogosteje nahajajo na travniskih predelih poti in na obrobju gozdne povrSine. Nasteli smo
Sest mnozi¢nih rastis€, ki so izrazita spomladi, na njih pa raste preko 450 rastlin. Literatura
(Bohinc, 1991, 224) navaja, da ta rastlina cveti do oktobra, vendar smo jo nazadnje v cvetu
opazili konec meseca julija.

4.1.2 Cemaz (Allium ursinum L.)
Pri popisu rastlin é¢emaza smo ugotovili, da se ob tej poti nahaja v skupinah le na dveh
rastiSc€ih, ki sta iz vlazne soteske umaknjeni k robu gozda kmalu ob zacetku poti.

4.1.3 Navadni pljuénik (Pulmonaria officinalis L.)

Pri popisu rastlin navadnega plju¢nika smo na tej poti opazili 10 nahajalis¢, s skupaj 38
posameznimi rastlinami v skupinah, ki se lahko z leti razraS¢ajo ali prestavljajo. Nekatere od
teh rastlin skozi leto niso zacvetele, saj so Se zelo mlade, druge pa rastejo v preve¢ sencnih
in temnih grmovnatih predelih.

4.1.4 Velika kopriva (Urtica dioica L.)

Pri popisu rastlin velike koprive smo ugotovili, da se nahaja ve¢inoma v okolici bivalis¢ in
grmovnih predelih gozda. Mi smo naSteli 19 Sopastih rastis€. ViSina rastlin, ki rastejo v
visokem grmovju v spodnjem delu poti znaSa tudi do 200 centimetrov.

4.1.5 Navadni jegli¢ ali trobentica (Primula vulgaris Huds.)

Mnoziéna rastiS¢a navadnega jegli€a oz. trobentice na travnidkih predelih ob poti na
Resevno spominjajo na pravcato rumeno preprogo. Pri popisu smo nasteli preko 800 rastlin,
ki so bolj ali manj razrasle.

4.1.6 DiSeca vijolica (Viola odorata L.)

Ob popisu diSece vijolice smo ugotovili deset skupinskih nahajaliS€, ki tvorijo posamezne
blazine. Literatura (Bohinc, 1991, 278) navaja, da ta rastlina cveti tudi v avgustu, vendar je
ob pregledu poti v tem €asu nismo nasli v cvetu.

4.1.7 Navadni lapuh (Tussilago farfara L.)
Pri popisu navadnega lapuha smo ob opisani poti ugotovili rastiS8¢a na ilovnatih tleh, po
nasipih in vlaznih predelih jam. Nasteli smo 16 posameznih rastiS¢ z 250 rastlinami.

4.1.8 DiSeca perla (Asperula odorata L.)
Pri popisu rastlin diSe€e perle smo ugotovili 13 skupinskih nahajali5¢ na katerih se nahaja
skupno kar 1100 rastlin.

4.1.9 Ozkolistni trpotec (Plantago lanceolata L.)

Pri popisu rastlin ozkolistnega trpotca smo ugotovili, da je to rastlina, ki je najbolj razsirjena
ob tej poti, saj raste po celotni travniSki povrSini in ob gozdnem robu, kjer pot najpogosteje
poteka. Nasteli smo preko 650 posameznih rastlin, ki rastejo posamezno in po skupinah. Po
opravljeni prvi kosnji sena, trpotec ponovno poZene liste iz korenin in dosezZe drugi razcvet
cvetov v mesecu avgustu.

4.1.10 Sréna mo¢ (Potentilla erecta L.)

Pri popisu sréne moc¢i smo ugotovili, da rastejo posamezno na travnatih povrSinah, na Stirih
obmodgjih in naSteli preko 30 pecljato razraslih rastlin. Rastlina je zacvetela pozno ob prvi
kosnji sena ali zgodaj ob drugi ko3niji v zagetku avgusta.

4.1.11 Navadni rman (Achillea millefolium L.)



Pri popisu rastlin navadnega rmana smo nasteli 125 rastlin na 18-ih posameznih in
skupinskih rastis¢ih, ki se nahajajo na susnih in svetlih obmogjih. Zaradi neidealnih rastnih
pogojev ta rastlina na posameznih rastiS¢ih nima polnih, strnjenih kobulastih socvetji, ampak
redka socvetja s kratkimi stebli.

4.1 12 Njivska preslica (Equisetum arvense L.)
Pri preStevanju rastlin njivske preslice smo nasteli Sest vedjih rastiS¢, skupaj z nekaj ve¢ kot
500 posameznimi rastlinami.

4.1.13 Navadna tavZentroZa (Centaurium erythraea Rafn.)
Pri popisu rastlin navadne tavZzentroZze smo odkrili eno rasti€e s skupno Sestimi rastlinami, Ki
rastejo v manjSi skupini. Cveti konec julija in v zaetku avgusta, saj se rastiS¢e nahaja na
predelu travnika in po opravljeni ko3nji ne zacveti ponovno.

4.1.14 SentjanZevka (Hypericum perforatum L.)

Pri popisu rastlin SentjanZzevke smo nasteli Stiri rastiS¢a s skupno dvajsetimi rastlinami, ki
rastejo v skupinah. Ker te rastline rastejo pretezno v senénih delih poti nimajo bogatih cvetov
ampak redkejSe in posamezne ter nekoliko manj aromati¢ne cvetove.

4.1.15 Navadni potrosnik (Cichorium intybus L.)

Pri popisu navadnega potroSnika smo preSteli 30 nahajaliS¢ na katerih se nahaja do 60
rastlin, ki rastejo posamiéno in v skupinah. Ugotovili smo, da rastlina tudi po opravljeni kosnji
znova poZzene in ponovno zacveti.

4.1 16 Polajeva materina duSica (Thymus pulegioides L.)

Pri popisu rastlin polajeve materine duSice smo nasteli 6 rastiS€ s priblizno 130 rastlinami, ki
rastejo blazinasto v skupinah. Cveti od julija do septembra, vendar na dolo¢enih mestih, kjer
opravljajo kosSnjo ne zacveti ponovno.

4.1.17 Navadna dobra misel (Origanum vulgare L.)

Pri popisu navadne dobre misli smo naSteli Stiri rastiS¢a, na katerih se nahaja 25 rastlin, Ki
rastejo v skupinah. Cveti do septembra, vendar na doloenih mestih, kjer opravljajo kosSnjo
ne zacveti ponovno.

4.1.18 Prava lakota (Galum verum L.)

Pri popisu rastlin prave lakote smo opazili tri rastiS€a, na katerih se nahaja 14 rastlin. Zaradi
kosnje, ki jo opravijo lastniki zemljiS¢, te rastline cvetijo le do zaletka avgusta, sicer bi, kot
navaja literatura (Willfort, 2006, 196) lahko cvetele do zadetka oktobra.

4.1 19 Navadni zimzelen (Vinica minor L.)
Pri popisu navadnega zimzelena smo ugotovili skupinska rastiS¢a predvsem v spodnjem,
temnem delu gozdne poti, na osmih mestih, na katerih raste preko 1500 rastlin.

4.1.20 Crni bezeg (Sambucus nigra L.)

Pri popisu rastiS¢ érnega bezga smo nasteli 19 rastlin na ve€inoma posameznih rastis€ih,
rastejo pa tako v sencnih, kot tudi na sonénih predelih tik ob gozdu. Vecina rastlin te vrste je
Se zelo mladih, tako da nekatere Se niso imele cvetnih nastavkov in dozorelih plodov.

4.1.21 Borovnica (Vaccinium myrtillus L.)

Pri popisu rastiS¢ borovnice smo nasteli 7 vegjih pobogji, na katerih se nahajajo rastis¢a,
predvsem v strnjenih sestojih v zgornjem, viSje leZze€em delu poti. Dozorele plodove je bilo
mo¢ nabirati v juniju, juliju in v zaetku avgusta.

4.1.22 Navadni jagodnjak (Fragaria vesca L.)

Pri popisu rastiS¢ navadnega jagodnjaka smo odkrili 9 rastiS¢ s skupaj 190 rastlinami. Te
rastejo v skupinah, pa tudi posamezno. Zaradi sen¢ne lege in mladih rastlin, nekatere niso
zacvetele. Plodove smo opazili le na Sestih rastiScih.

4.1.23 Malinjak (Rubus idaeus L.)



Pri popisu rastiS¢ malinjaka smo naSteli pet rastiS¢, na katerih raste 52 rastlin, ki rastejo v
skupinah. Zaradi pomanjkanja prsti (nekatera rastiS€a so na kamnitem predelu), so plodovi
izredno drobni in bolj kislega okusa.

4.1.24 Prava robida (Rubus fructicosus L.)

Pri popisu rastlin prave robide smo nasSteli 17 rastiS€, na katerih raste priblizno 55 rastlin,
posamezno ali v skupinah. Zaradi sen¢nih predelov v katerih rastejo, nekatere rastline niso
zacvetele, zato tudi plodov niso imele.

4.2 Cas nabiranja popisanih uporabnih rastlin

Tabela 1: Cas nabiranja popisanih rastlin skozi leto

Vrsta ra stline / J F M A M J J A S o] N D
mesec Al E| Al P| Al Ul Ul V| E| K| o| E
N B R R J N L G P T V C
CEMAZ
NAVADNA DOBRA
MISEL

DISECA PERLA

DISECA VIJOLICA

VELIKA KOPRIVA

NAVADNI LAPUH

POLAJEVA MATERINA
DUSICA

NAVADNI PLJUCNIK

NAVADNI
POTROSNIK

PRAVA LAKOTA

NJIVSKA PRESLICA

NAVADNI REGRAT

NAVADNI RMAN

SRCNA MOC

SENTJANZEVKA

NAVADNA
TAVZENTROZA

NAVADNI
JEGLIC/TROBENTICA

OZKOLISTNI
TRPOTEC

NAVADNI ZIMZELEN

BOROVNICA

CRNI BEZEG

NAVADNI
JAGODNJAK

MALINJAK

PRAVA ROBIDA

Legenda: - ¢as nabiranja rastlin

Cas nabiranja rastlin skozi leto je lahko za razliéne rastline popolnoma razliéen. Kadar nismo
popolnoma prepri¢ani, jih raje ne nabirajmo, saj nam morda ne bodo dale tak3nih u€inkov kot
smo jih priakovali. 1z Tabele 1 je razvidno v katerem mesecu je priporocljivo nabirati
posamezne rastline. Januar in december sta namenjena podcivanju rastlin, zato takrat
nabiranje ni priporo€ljivo saj rastline ne vsebujejo pri¢akovanih zdravilnih u€inkovin. Zgodnje
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pomladni in pozno jesenski meseci so bolj namenjeni nabiranju korenin in gomoljev. V
osrednje delu leta pa lahko nabiramo pestro paleto rastlin z razli€nimi u¢inkovinami. Teh je v
rastlinah najve¢ navadno tik pred cvetenjem ali takrat, ko cvetijo, v lepem vremenu in na
neonesnazenih obmogjih.

4.3 Delovanje popisanih uporabnih rastlin na ¢loveski organizem

V Tabeli 2 je razvidno na katere organske sisteme pozitivno vplivajo popisane rastline.
Seveda morajo biti rastline nabrane v dolo¢enem ¢asu in pravilno pripravljene, oziroma
shranjene. UZivati jih moramo v ustreznih koli¢inah in pri tem ne smemo pretiravati.

Tabela 2: Pozitivho delovanje popisanih rastlin na razli€ne organske sisteme

_ ~ | SRCE . LEDVICA | KOZ
Vrsta rastline/ deli N PREBAVIL ZIVEEVJ IN A
telesa OZILJE | DIHALA A KRI E MEHUR

CEMAZ

NAVADNA DOBRA
MISEL

DISECA PERLA

DISECA VIJOLICA

VELIKA KOPRIVA

NAVADNI LAPUH

POLAJEVA MATERINA
DUSICA

NAVADNI PLJUCNIK

NAVADNI
POTROSNIK

PRAVA LAKOTA

NJIVSKA PRESLICA

NAVADNI REGRAT

NAVADNI RMAN

SRCNA MOC

SENTJANZEVKA

NAVADNA
TAVZENTROZA

NAVADNI
JEGLIC/TROBENTICA

OZKOLISTNI
TRPOTEC

NAVADNI ZIMZELEN

BOROVNICA

CRNI BEZEG

NAVADNI
JAGODNJAK

MALINJAK

PRAVA ROBIDA

Skupaj rastlin: 24 6 9 16 12 8 7 9

Legenda: |:| - pozitivno delovanije rastlin na organske sisteme



Ucinki posameznih rastlin na telo
18 -
16
14 -

12
m SRCE IN OZILJE

1
N DIHALA

Q
|

Stevilorastlin

8 m PREBAVILA
s | ] 5RIV
m ZIVCEWVIE

4 mLEDVICA IN WIEHUR
> mKOZA
o _ e

SRCE IN OZILJE PREBAWILA FIVCEEVIE KOZA

DiIHALA KRI LEDWICA IN VMIEHUR
. Organski sistemi D,

Slika 1: Stevilo rastlin, ki pozitivno vplivajo na posamezne organske sisteme
Kot kaze Slika 1 je razvidno, da najve¢, kar Sestnajst rastlin pozitivho vpliva na prebavila.
Dvanajst rastlin dobrodejno deluje na kri, devet daje pozitivne ucinke koZi in dihalom, osem
rastlin pozitivno deluje na Ziv€evje, sedem na ledvica in mehur, Sest rastlin pa daje mo¢ in
vitalnost srcu in oZilju. Vsekakor lahko posamezna rastlina vpliva na dva ali ve€¢ organskih
sistemov hkrati, zato moramo biti Se posebej pozorni pri uzivanju le teh.

4.4 Uporabni deli popisanih rastlin

Tabela 3: Uporabni deli popisanih rastlin

Vrsta rastline /
uporabni deli
CEMAZ

NAVADNA DOBRA
MISEL
DISECA PERLA

DISECA VIJOLICA
VELIKA KOPRIVA
NAVADNI LAPUH

POLAJEVA MATERINA
DUSICA )
NAVADNI PLJUCNIK

NAVADNI POTROSNIK
PRAVA LAKOTA
NJIVSKA PRESLICA
NAVADNI REGRAT
NAVADNI RMAN
SRCNA MOC
SENTJANZEVKA

NAVADNA
TAVZENTROZA
NAVADNI
JEGLIC/TROBENTICA
OZKOLISTNI
TRPOTEC

NAVADNI ZIMZELEN

BOROVNICA
CRNI BEZEG
NAVADNI JAGODNJAK
MALINJAK

KORENINA | STEBLO LIST CVET PLOD
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PRAVA ROBIDA

Skupaj rastlin: 24

6

14

24

21

Legenda: - uporabni deli rastlin

o~

30

Uporabni deli rastlin

25

20 -

15

Kolicina

10

KOREMNIMNA

STEBLO

LIST

CWVET

Deli rastlin

PLOD

| KOREMNIMNA

W STEBLO
LIST

m CVET

mPLOD

Slika 2: Uporabni deli popisanih rastlin

Iz Tabele 3 in Slike 2 je razvidno kateri deli rastlin so uporabni in kateri deli pri uporabi
izstopajo. Tukaj opazimo, da so uporabni listi vseh opazovanih rastlin. Med rastlinami je tudi
pet plodovk, katerih plodove nabiramo, ko ti dozorijo. Ostale dele rastlin nabiramo le takrat,
ko to predpisuje literatura, saj imajo posamezni deli takrat najve¢ pozitivnih ucinkovin.
Korenine ve€inoma izkopavamo in suSimo v ¢asu, ko te pocivajo, torej v poznem jesenskem
in zgodnjem pomladanskem €asu. Zanimivo je tudi, da so uporabna tudi stebla kar Stirinajstih
rastlin, za katere smo prepri¢ani, da bi jih mnogi zavrgli. Tudi cvetovi so dragoceni deli
rastlin, ki jih moramo nabirati posebej previdno, da ne poSkodujemo ostalih delov rastline.

4.5 Uporaba popisanih rastlin v prehrani

Tabela 4: Uporaba popisanih rastlin v prehrani

Vrsta rastline/
uporaba v prehrani

PREDJED

JUHA

MESO

PRILOGA

SOLATA | SLADICA

CEMAZ

NAVADNA DOBRA
MISEL

DISECA PERLA

DISECA VIJOLICA

VELIKA KOPRIVA

NAVADNI LAPUH

POLAJEVA MATERINA
DUSICA

NAVADNI PLJUCNIK

NAVADNI
POTROSNIK

PRAVA LAKOTA

NJIVSKA PRESLICA

NAVADNI REGRAT

NAVADNI RMAN

SRCNA MOC

SENTJANZEVKA

NAVADNA
TAVZENTROZA

NAVADNI
JEGLIC/TROBENTICA

OZKOLISTNI
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TRPOTEC
NAVADNI ZIMZELEN
BOROVNICA
CRNI BEZEG
NAVADNI
JAGODNJAK
MALINJAK
PRAVA ROBIDA
Skupaj rastlin: 24 13 12 10 9 11 11
e N
Uporaba zelis¢ v prehrani
7 —
6 —
g7
= .
§- 4 m sladica
é 3 - M solata
= M priloga
2 M meso
17 mjuha
o M predjed
A S P -y -] X e o 142 e~ ® - Gy
Sl S &L & 8 & &F 257 B &
&ocf,"g@& S & & ‘i&e’{\ *SQO,OO@“‘;&‘&_@Q?& & &
& IS @'E’@}
Vrsta zelisca
N A

Slika 3: Uporaba popisanih rastlin v razli¢nih skupinah jedi

V Tabeli 4 so popisane rastline predstavljene glede na njihovo uporabnost v kulinariki pri
posameznih vrstah jedi. Od Stiriindvajsetih popisanih rastlin jih osem ne moremo uporabiti v
kulinariki, te rastline lahko namre¢ uporabljamo le v zdravilne namene, kot poparke, izvle¢ke
ali mazila. Ne moremo pa uporabiti posameznih delov rastlin za razli¢ne vrste jedi. Stiri od
teh rastlin so univerzalne, saj jih lahko pripravljamo na razli€ne nacine, vkljuéujemo v vse
vrste jedi od predjedi, juh, mesnih jedi, prilog, solat in sladic. Ostala polovica rastlin je
uporabna pri posameznih skupinah jedi, ki so bolj ali manj znane ter bolj ali manj zaZelene v
dolo€enih jedeh. V Sliki 3 smo podrobno opredelili rastline glede na njihovo uporabnost v
dolo€enih skupinah jedi.

5 Zakljucek

Namen raziskave je bil prouciti GaberSkovo planinsko pot na Resevno z vidika biotske
pestrosti in raznolikosti uporabnih rastlinskih vrst, ki jih najdemo ob tej poti. Ugotovili smo, da
je pot biotsko zelo raznolika, saj ob njej raste veliko uporabnih rastlin. Spremljanje rasti in
popis rastlin je potekal od marca do oktobra, to je v dobi intenzivhega razvoja in rasti rastlin.
24 uporabnih rastlin smo popisali na ve¢ kot 230 rastiS€ih. V raziskavi smo ugotovili, da so te
rastline trajnice, pri katerih se glede na literaturo pojavijo odstopanja pri dobi cvetenja. Ker
pot poteka ob obrobju gozda in ve€inoma po zelo senénih predelih, se ¢as cvetenja nekoliko
zakasni, oziroma traja manj ¢asa, kot je navedeno v literaturi. Popisane rastline smo preudili
z vidika zdravilnega delovanja na razliéne organske sisteme in predstavili naine uporabe pri
pripravi razli€nih skupin jedi, kjer bodo te rastline dopolnile in popestrile vsakodnevni jedilnik.
Vsekakor je zelo pomembno, kar smo poudarjali Ze pri samih opisih rastlin, da smo pri
nabiranju pozorni na to, da nabiramo le tiste rastline, ki jih dobro poznamo in v €asu, ki je
primeren za posamezne dele rastlin.
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