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Uvodna pojasnila in varnostni okvir 

Ta priročnik združuje in razširja vsebino prvih dveh modulov Zeliščarske akademije 

2026. Namenjen je učenju, ponavljanju, praktičnemu delu, zapisovanju opažanj in 

postopnemu oblikovanju osebnega zeliščarskega standarda. 

Gradivo je izobraževalne narave. Ne nadomešča zdravstvene obravnave, 

diagnostike ali zdravljenja. Pri resnih, dolgotrajnih, nenadnih ali nejasnih težavah je 

potreben posvet s pristojnim strokovnjakom. Posebna previdnost velja pri otrocih, 

nosečnosti, dojenju, kroničnih boleznih, zdravilih in alergijah. 
 

Temeljna drža Kako jo pokažemo v praksi 

Varnost Najprej preverimo meje, opozorila, kakovost surovine in higieno. 

Poštenost Ne obljubljamo zdravljenja; govorimo o podpori, rutini in opazovanju. 

Ponovljivost Pišemo količine, čas, postopek, serijo in merilo uspeha. 

Trajnost Narave ne razumemo kot skladišče, temveč kot živ ekosistem. 
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Kako uporabljati priročnik 

Priročnik je urejen kot kombinacija učbenika in delovnega zvezka. Vsako poglavje 

vsebuje jedro vsebine, učne cilje, praktično nalogo, kontrolni seznam in prostor za 

lastno zeliščarsko presojo. Najbolj priporočena uporaba je počasna: najprej branje, 

nato opazovanje, nato majhen poskus in šele na koncu sklep. 

Za vsako temo uporabite petstopenjski ritem: 1) preberi, 2) izpiši ključne pojme, 3) 

izberi eno prakso, 4) zapiši protokol, 5) po določenem času preveri rezultat. Tak 

ritem zmanjšuje ugibanje in povečuje ponovljivost. 

● Ne delaj več stvari hkrati: ena tema, ena vaja, en zapis. 

● Rastline ne ocenjuj samo po imenu, ampak po kakovosti, vonju, barvi in izvoru. 

● Vsako pripravo obravnavaj kot serijo: datum, surovina, metoda, opazovanje. 

● Pri negotovosti izberi varnejšo možnost ali napotitev. 
 

Oznaka v priročniku Pomen 

Učni cilji Kaj naj udeleženec razume ali zna narediti po poglavju. 

Praktična naloga Majhen poskus ali zapis za prenos v prakso. 

Kontrolni seznam Hitro preverjanje pred izvedbo, nabiranjem ali shranjevanjem. 

Moji zapiski Prostor za vprašanja, opažanja, vonj, okus, občutek in zaključke. 
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Kazalo vsebine 

Temeljni način razmišljanja, varnost, kakovost, zakonodajni okvir, priprava 

osnovnih pripravkov, dokumentiranje, sodobni kontekst in zdravilne gobe. 

1.1 Uvod v sodobno zeliščarstvo: temeljni način razmišljanja 

1.2 Ljudsko zdravilstvo: tradicija kot vir in sodoben prevod v varno, ponovljivo prakso 

1.3 Spoznavanje ključnih rastlin: od poznati rastlino do znati jo varno in smiselno uporabljati 

1.4 Začimbe in dišavnice: zeliščarstvo, ki se začne v kuhinji 

1.5 Etika, trajnost in varstvo narave: zeliščarstvo kot odnos do narave 

1.6 Osnove kakovosti in varnosti: higiena, rok uporabe, sledljivost in meje laične rabe 

1.7 Osnovni zakonski okvir: živilo, prehransko dopolnilo, kozmetika ali zdravilo 

1.8 Senzorično ocenjevanje surovin: barva, vonj, vlažnost, nečistoče 

1.9 Mini praktikum: čajna mešanica in osnovni macerat 

1.10 Dokumentiranje: zapis, kaj delamo, kdaj in zakaj 

1.11 Interpretacija klasičnih receptov: prevod tradicije v standardiziran postopek 

1.12 Sodobno zeliščarstvo: mikrohranila, aktivne snovi in hormonski ritem 

1.13 Zdravilne gobe v sodobnem zeliščarstvu: kakovost, varnost in poštena uporaba 

 

Od semena do droge, rastišče, gojenje, trajnostno nabiranje, čiščenje, sušenje, 

mletje, shranjevanje in sledljivost. 

2.1 Od semena do droge: kaj pomeni standardizirana surovina 

2.2 Rastišča, tla, mikroklima in prijazni sosedje 

2.3 Substrati, setev, presajanje, kolobar in naravno varstvo 

2.4 Trajnostno in zakonito nabiranje 

2.5 Od rastline do surovine: sortiranje, čiščenje in priprava za sušenje 

2.6 Sušenje v praksi: kako iz živosti naredimo stabilnost 

2.7 Mletje, rezanje, varnost pri prahu, shranjevanje in serijska sledljivost 
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Učni zemljevid: od miselnosti do materiala 

Modul 1 odgovarja na vprašanje, kako misliti, komunicirati in pripraviti zeliščarski 

postopek varno. Modul 2 odgovarja na vprašanje, od kod pride kakovostna surovina 

in kako jo vodimo skozi celoten proces. Skupaj tvorita temelj, na katerem lahko 

kasneje gradimo zahtevnejše pripravke. 
 

Korak Vprašanje Dokaz v praksi 

1. Opazovanje Kaj človek ali rastlina v resnici kaže? Zapis opažanja, ne domneva. 

2. Varnost Kje so meje laične uporabe? Opozorila, napotitev, previdnost. 

3. Kakovost Kakšna je surovina? Barva, vonj, suhost, čistost, izvor. 

4. Tehnika Kako je pripravek narejen? Količine, čas, posoda, temperatura, pokritost. 

5. Sledljivost Ali lahko postopek ponovim? Serija, etiketa, dnevnik, rok pregleda. 

6. Učenje Kaj se je spremenilo? Ocena po protokolu in zaključek. 
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1.1 Uvod v sodobno zeliščarstvo: temeljni 

način razmišljanja 

Učni cilji 

● Razumeti zeliščarstvo kot sistem varnosti, kakovosti in tehnike. 

● Razlikovati med rastlino kot imenom in rastlino kot fitokompleksom. 

● Vzpostaviti 7-dnevni mini protokol za opazovanje učinkov. 

 

Jedro poglavja 

Odločanje pa je most med obema: kako iz tega, kar rastlina ponuja, in iz tega, kar 

človek potrebuje, naredimo nekaj varnega, izvedljivega in smiselnega. Sodobno 

zeliščarstvo v tem smislu ni romantika in ni nostalgija. Je pismenost: podobno kot 

pismenost pri hrani ali pismenost pri gibanju. 

Ko znaš brati hrano, ne verjameš vsaki etiketi in ne iščeš čudežnih diet; iščeš ritem, 

kakovost, preprostost. Ko znaš brati gibanje, ne iščeš čudežnega treninga, ampak 

p rogresijo in regeneracijo. Sodobno zeliščarstvo je enako: ne išče rastline z - 

bolezen, ampak išče sistem podpore, ki se ujema s človekom in njegovim življenjem. 

V tem poglavju si zato zastavimo ključno vprašanje: Kaj je bistvo zeliščarstva, 

preden sploh odpremo vrečko z zelišči? Odgovor je: bistvo je v tem, da zeliščar 

razume, da rastline niso tablete in da človek ni diagnoza. Rastline so fitokompleksi: 

skupki snovi, ki skupaj ustvarjajo učinek, pogosto subtilen, včasih močan, vedno pa 

odvisen od pogojev: od dela rastline, od načina sušenja, od načina shranjevanja, 

od priprave, od človekovega stanja, od njegovega spanja, stresa, hrane, terapije. 

Človek pa ni simptom, ampak kontekst: njegov prebavni nemir bo drugačen, če je 

posledica hitrega prehranjevanja, kroničnega stresa ali neželene reakcije na neko 

živilo; njegov slab spanec bo drugačen, če je posledica preveč stimulacije, 

hormonskih nihanj ali bolečine. Zeliščarstvo postane zrelo, ko ne poskuša vsega 

rešiti z isto gesto z isto mešanico, ko zna razlikovati. Zato se sodobno zeliščarstvo 

začne pri treh notranjih držah: zmernosti, poštenosti in ponovljivosti. 

Zmernost pomeni, da raje naredimo manj, a pravilno, kot veliko, a nejasno. 

Poštenost pomeni, da ne obljubljamo, česar ne moremo zagotoviti, in da človeku 

ne jemljemo časa, ko bi potreboval diagnostiko. Ponovljivost pomeni, da to, kar 

naredimo danes, lahko jutri ponovimo in preverimo, ali je res delovalo, ali je bil 

učinek naključen, ali smo kaj spregledali. 

Te tri drže so nevidne, a so temelj akademije: če jih udeleženec ponotranji, lahko 

kasneje varno gradi tudi zahtevnejše teme. Najbolj praktična razlika med 

začetniškim in sodobnim zeliščarskim razmišljanjem je v tem, kje začnemo. Začetnik 

začne pri rastlini: Kaj pomaga za želodec? 
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Sodobni zeliščar začne pri cilju: Kaj je v resnici problem napenjanje po obroku, krči, 

zgaga, občutek teže, neredno odvajanje? Kdaj se pojavlja? Kako dolgo traja? 

Kaj poslabša? Kaj izboljša? Ta vprašanja niso medicinska diagnoza; so zeliščarska 

orientacija. 

Ko imamo c ilj, lahko izberemo način delovanja. In tu nastopi ključni preboj: 

namesto da bi iskali čudežno rastlino, iščemo modul delovanja. Pri napenjanju je 

modul pogosto aromatičnokarminativen: rastline z eteričnimi olji, ki pomagajo 

premakniti stagnacijo in sprostiti krč. 

Pri suhem, praskajočem grlu je modul obložilen: rastline s sluzmi, kjer ne 

napadamo, ampak naredimo bariero. Pri občutljivi koži je modul barieren: oljni 

macerati, ki podprejo kožno pregrado. Pri večernem nemiru je modul ritualen: 

toplina, vonj, ritem in blaga pomiritev. 

Ko človek razume modul, rastline postanejo razumljive: niso več naključni imeni, 

ampak predstavniki funkcije. S tem pridemo do druge velike resnice: priprava je del 

učinka. To v teoriji vsi slišijo, v praksi pa je to točka, kjer se naredi največ napak. 

Ljudje pogosto mislijo, da je čaj pač čaj. V resnici pa je čaj tehnologija. Če 

pripravljamo aromatično rastlino (npr. meto, timijan, meliso), je ključna hlapnost 

eteričnih olj. 

Če skodelico pustimo odprto deset ali petnajst minut, če čaj še enkrat pogrevamo, 

če zelišče vre in para prosto uhaja, del rastline, ki je pogosto najpomembnejši, odide 

v zrak. Čaj bo morda temnejši, bolj grenek in močnejši na videz, a zeliščarsko bistvo 

je oslabljeno. Ko udeleženec to enkrat doživi, se m u zeliščarstvo v glavi 

reorganizira: ne gre za količino, gre za tehniko. 

Pokrov na skodelici je tako protocol; preprost, a močan. V nasprotju s tem so sluzne 

rastline druga zgodba. Pri njih moč ni v aromi in ni v agresivnosti. 

Njihov dar je obloga, mehčanje, bariera. Če jih obravnavamo kot aromatične in jih 

prelijemo z vrelo vodo, pogosto ne dobimo tiste teksture, ki je del učinka. Ko pa 

naredimo hladni ali mlačni macerat, se tekočina obnaša drugače: v ustih je 

mehkejša, počasneje jo pijemo, grlo ima občutek zaščite. 

To je zeliščarstvo v najbolj elegantni obliki, ker pokaže, da včasih ne želimo 

močnejšega, ampak želimo pravilnejšega. Udeleženec tu razume nekaj ključnega: 

zeliščarstvo ni vedno napad na simptom, pogosto je gradnja pogojev, da telo lažje 

naredi svoje. Tretja resnica, ki jo postavimo že na začetku, je kakovost. 

V sodobnem svetu veliko ljudi zelišča kupuje: v trgovinah, na spletu, od različnih 

dobaviteljev. Embalaža je lahko lepa, oznake so lahko prepričljive, a rastlina je 

biološki material. Star a rastlina se ne obnaša kot sveža. 

Slabo sušena rastlina se ne obnaša kot pravilno sušena. Vlažna rastlina ni malo 

slabša; včasih je tveganje. Zato se udeleženec v tem poglavju uči najbolj osnovnega 

zeliščarskega čuta: barva, vonj, vlažnost, čistost. 
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To je kot pri hrani: če je olje žarko, ga ne uporabljamo, pa čeprav je bilo drago. Če 

surovina diši po kleti, je to alarm, ne rustikalna nota. Če se listi lepijo in so mehki, 

je vprašanje vlage. 

Zeliščarstvo postane varno šele, ko udeleženec razume, da kakovost ni luksuz, 

ampak prva stopnja varnosti. Ko govorimo o varnosti, moramo povedati nekaj, kar 

v zeliščarstvu pogosto manjka: vloga zeliščarja ni, da je pogumen: vloga zeliščarja 

je, da je odgovoren. To pomeni, da zeliščar zna prepoznati situacije, kjer 

zeliščarstvo ni primarni odgovor. 

Če se pojavijo opozorila: močne bolečine, težko dihanje, nenadne krvavitve, 

vztrajna visoka vročina, nevrološke spremembe, dolgotrajni simptomi brez 

izboljšanja; potem zeliščarstvo ne sme postati izgovor za odlašanje. In tukaj se 

pokaže profesionalnost: napotitev ni poraz, napotitev je del etike. Zeliščar s tem 

človeku vrne najpomembnejšo stvar: varnost in možnost, da ne spregleda resnega. 

Sodobno zeliščarstvo zato uporablja drugačen jezik kot marketing. Marketing 

govori: To zdravi, to uravna, to odpravi. Sodobni zeliščar govori: To podpira, to 

pomaga pri občutku, to je tradicionalno uporabljeno za…, to je del rutine. 

Ta jezik ni manj močan; je bolj resničen. In resnica je pomembna, ker ljudje pogosto 

pridejo v zeliščarstvo takra t, ko so razočarani, utrujeni ali prestrašeni. Če jim 

ponudimo obljube, jim lahko damo lažno varnost. 

Če jim ponudimo okvir in pošten jezik, jim damo moč, da se opazujejo, da 

prepoznajo izboljšanje, in da pravočasno poiščejo pomoč, ko je to potrebno. V tem 

poglavju uvedemo tudi koncept, ki bo kasneje postal osrednji v dokumentiranju 

standardiziranih pripravkov: majhni protokoli in merilo uspeha. Zeliščarstvo se zelo 

hitro spremeni v meglo, če človek pije nekaj za vsak slučaj in nikoli ne preveri, ali 

je kaj drugače. 

Zato učimo preprosto: protokol ima trajanje (npr. 7 dni), ima namen (npr. manj 

napenjanja po obroku), ima obliko (pokrit poparek), ima omejitve (kdo ne), in ima 

vprašanje: Kaj je drugače? Če v sedmih dneh ni spremembe, to ni še pij tri mesece. 

To je signal, da ali nismo izbrali pravega modula, ali je kakovost surovine slaba, ali 

je kontekst (stres, prehrana, ritem) premočan, ali pa je potrebna diagnostika. 

S tem postane zeliščarstvo inteligentno: ne vztraja slepo, ampak se uči. D - bo to 

še bolj ži vo, poglejmo en preprost, realen primer, ki združuje vse zgoraj. Človek 

reče: Po obroku me napenja in me tišči. 

Začetniški odziv je: Naredi mešanico metinega, kamiličnega, komarčkovega čaja, ali 

morda rmana, šentjanževke, regrata, tavžentrože… Sodobni zeliščar pa najprej 

opazi: napenjanje je lahko od hitrega prehranjevanja, od stresnega živčnega 

sistema, od občutljivosti na določene ogljikove hidrate, od prevelikih obrokov, od 

premalo žvečenja. In se odloči za najmanjši smiselni korak: aromatičn o 

karminativen modul z 2-3 rastlinami, pravilna priprava (pokrit poparek), uporaba po 

obroku 7 dni, in hkrati mini navada: dve minuti počasnega dihanja pred jedjo. 
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Zakaj? 

Ker zeliščarstvo v sodobnosti ne tekmuje z živčnim sistemom, ampak ga upošteva. 

In po tem se zgodi nekaj zanimivega: včasih izboljšanje ne pride samo iz rastlin, 

ampak iz kombinacije rastlin in ritma. To je sodobno zeliščarstvo; ne rastlina kot 

rešitev, ampak rastlina kot del inteligentnega sistema. 

Na koncu tega dela želim, da odnesete domov nekaj zelo konkretnega, kot notranji 

kompas. Ta kompas je preprost, a ga je vredno ponavljati: najprej varnost, potem 

kakovost, potem tehnika, šele nato ustvarjalnost. V tem vrstnem redu. 

Ko je varnost jasna, kakovost preverjena, tehnika pravilna, potem se lahko igramo 

s kombinacijami, okusi in osebno prilagoditvijo. Če pa je vrstni red obrnjen: če 

najprej ustvarjamo in šele potem razmišljamo o varnosti, postane zeliščarstvo 

tveganje. Zato je to temelj: ker zgradi držo. 

Ko drža stoji, lahko v naslednjih poglavjih mirno odpremo tradicijo in jo prevedemo 

v sodobno prakso, lahko vstopimo v zakonodajo in razumemo jezik trditev, lahko 

razvijemo senzorično ocenjevanje, lahko napišemo standardizirane postopke, lahko 

povežemo z vitamini, minerali in hormoni, in n a koncu lahko odgovorno odpremo 

še poglavje gob. Lahko bi vam delila samo znanje; želim, da prav te izkušnje 

postanejo praksa. Zeliščarstvo kot opazovanje: zakaj je prvi učitelj telo, ne knjiga 

Ko govorimo o sodobnem zeliščarstvu, pogosto premalo poudarimo nekaj 

preprostega: najboljši zeliščarji niso nujno tisti, ki poznajo največ rastlin, ampak 

tisti, ki znajo najbolje opazovati. 

Opazovanje je v zeliščarstvu temeljna pismenost. Človek, ki zna opazovati, zna ločiti 

med to je v meni in to je okoli mene; med to se ponavlja po obroku in to se ponavlja 

po stresu; med to je suho in dražeče in to je polno sluzi. Opazovanje je tudi način, 

kako zeliščarstvo ostane pošteno: če človek opazuje, ne potrebuje obljub. 

Potrebuje postopek in merilo spremembe. Zato se v tem modulu učimo postaviti 

vprašanja, ki zvenijo preprosto, a so v resnici izjemno močna: • Kdaj se to pojavi? 

(zjutraj, po obroku, zvečer, ob stresu) • Kako dolgo traja? (minute, ure, dneve) • 

Kaj poslabša? (hlad, toplota, kava, sladkor, hitrost, pomanjkanje spanja) • Kaj 

olajša? (toplota, počitek, gibanje, tekočina, tišina) • Kaj je glavni občutek? (krč, 

pritisk, suhost, pekoč občutek, teža, nemir) Ta vprašanja tako ne ustvarjajo 

diagnoz. Ustvarjajo zeliščarsko sliko, ki nam pove, katera pot je smiselna. 

In ko imamo sliko, se zeliščarstvo spremeni iz naključja v voden proces. Primer: 

želodčni nemir ni ena stvar Dva človeka povesta: Imam težave z želodcem. Če ju 

poslušamo površno, bomo obema dali isti čaj. 

Če ju poslušamo zeliščarsko, vidimo, da govorita o dveh različnih svetovih. Prvi 

opisuje: Po obroku me napenja, predvsem po hitri hrani. Če jem počasi, je bolje. 

To je pogosto slika, kjer je modul karminativen/spazmolitičen, hkrati pa je treba 

podpreti ritem prehranjevanja. Drugi opisuje: Zjutraj mi je slabo, občutek je pekoč, 

kot da imam kislino. To je druga slika. 
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Tu lahko aromatične rastline pri nekaterih celo poslabšajo občutek refluksa. Pristop 

je drugačen, pogosto bolj usmerjen v nežnost, oblogo, prehranske navade in včasih 

diagnostiko, če je simptom trdovraten. En sam izraz (želodčne težave) lahko skriva 

različne mehanizme. 

Sodobni zeliščar zato ne išče enega univerzalnega čaja, ampak najprej razloči tip 

slike. Zeliščarstvo kot praksa majhnih sprememb: zakaj deluje manj, - bolj pravilno 

V sodobnem svetu smo pogosto vajeni na velike rešitve: tableta, program, 

superfood, detox. Zeliščarstvo pa je po naravi bolj podobno učenju jezika: gradi se 

počasi, skozi ponavljanje, skozi majhne izboljšave. 

In prav v tem je njegova moč; ker človeku vrne stik z ritmom, ki ga je izgubil. Zato 

udeleženca učim, da naj si pri vsaki intervenciji zastavi dve vprašanji: 1. Ali je to 

izvedljivo? 2. 

Ali je to merljivo? Če ni izvedljivo, človek ne bo vztrajal. Če ni merljivo, ne bomo 

vedeli, ali deluje. 

Mini protokol: 7 dni, potem ocena V zeliščarstvu ne želim o, da ljudje pijejo nekaj 

za vsak slučaj mesece in leta, brez jasnega smisla. Želimo, da znajo narediti majhen 

eksperiment. Ne v laboratoriju, v življenju. 

Sedem dni je pogosto idealno: dovolj dolgo, da se pokaže trend, in dovolj kratko, 

da človek ne vztraja v nečem, kar mu ne ustreza. Če se v sedmih dneh pokaže 

izboljšanje, protokol lahko nadaljujemo ali nežno prilagodimo. Če se ne pokaže, se 

vprašamo: je bil modul pravi? je bila kakovost surovine dobra? je bila tehnika 

pravilna? je kontekst (stres, prehrana) premočan? ali je potrebna diagnostika? 

To je sodobna zrelost: ne verjamemo slepo, ampak preizkusimo varno, merljivo, 

skromno. Zakaj so majhne tehnične stvari v zeliščarstvu velike stvari V vsakem 

področju obstaja razlika med poznati teorijo in imeti roke. V zeliščarstvu so roke 

pogosto pomembnejše kot teorija. 

Pokrov, čas, način sušenja, izbira posode, higiena; to so detajli, ki odločajo, ali se 

bo rastlina izrazila ali p - bo samo topla tekočina. Najbolj didaktičen trenutek se 

pogosto zgodi, ko udeleženec naredi dve skodelici naenkrat: • ena je pripravljena 

po občutku, • druga po protokolu. In potem primerjamo: vonj, okus, občutek v 

ustih, občutek v telesu. 

Ta izkušnja udeleženca nauči, da zeliščarstvo ni verovanje, ampak praksa. 

Rastline so realne, a realen je tudi postopek. Vaja, ki jo predlagam narediti takoj 

zdaj Udeleženec pripravi isto aromatično rastlino na dva načina: • A) odprta 

skodelica, 15 minut • B) pokrita skodelica, 8 minut Ne iščemo placebo razprave. 

Iščemo učenje: kako hlapnost spremeni rezultat. Ko udeleženec to doživi, razume, 

zakaj bo kasneje v Modulu 1.9 pisal standardiziran p ostopek: saj res ustvarja 

razliko. Trije primeri iz resničnega življenja 1: Čaj za stres, ki ne deluje Maja pride 

na delavnico in reče: Pijem čaj za stres, ampak mi nič ne pomaga. 

Poskusila sem že vse. Ko jo vprašamo, kako ga pije, pove: Zvečer, ko sem že čisto 

na robu. Vmes gledam novice, telefon mi utripa, pijem hitro, da končno nekaj 
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naredim zase. 

Tu je klasična past: čaj je postal intervencija v zadnjem trenutku, ne ritual. 

Zeliščarstvo v takem kontekstu tekmuje z živčnim sistemom, ki je že v alarmu. Čaj 

ni čarovnija; je podpora. 

Če ga vnesemo v sistem, ki se ne ustavlja, bo učinek slab. Kaj naredimo sodobno? 

Ne zamenjamo takoj rastline. 

Najprej zamenjamo okvir: • čaj postane del 10minutnega prehoda: brez ekrana, v 

tišini, z zavestnim dihanjem; • rastlina je blaga, ne močna; • merilo uspeha je: Ali 

se zaspanje skrajša? Ali je večer manj napet? Po sedmih dneh Maja pogosto reče: 

Ni čudež, ampak je razlika. 

In to je točno to, kar želimo: realna, merljiva podpora. Učna točka: v zeliščarstvu je 

kontekst včasih močnejši od rastline. Če konteksta ne uredimo, rastlina izgubi glas. 

2: Prebava in mešanica devetih rastlin Marko si je na spletu našel recept za prebavo. 

V njem je devet rastlin. Mešanica je draga, okus mu je neprijeten, zato doda med, 

potem pa jo pije neredno. Čez tri tedne reče: Ne pomaga. 

Kaj je tu problem? Ni nujno, da rastline niso primerne. Problem je, da mešanica ni 

izvedljiva, ni merljiva in ni ponovljiva. 

Če je devet rastlin, ne vemo, kaj bi delovalo in kaj bi mu morda povzročalo 

nelagodje. Če je okus slab, bo človek nezavedno zmanjšal uporabo. Če je uporaba 

neredna, se učinek izgubi. 

Sodobni zeliščar bi naredil nekaj, kar se zdi preveč preprosto: skrajšal bi mešanico 

na 2 -3 predstavnike istega modula, in uvedel protokol po obroku 7 dni. Če se 

izboljša, imamo osnovo. Če se ne, imamo jasen signal, da moramo spremeniti modul 

ali pogledati kontekst. 

Učna točka: zeliščarstvo ne deluje po principu več rastlin = več moči. Pogosto velja 

obratno: jasna logika in izvedljivost sta moč. 3: Grlo, suhost in napačna ideja o 

močnem Ana ima praskajoče grlo. Sliši, da je treba razkužiti. 

Naredi močan, vroč čaj z aromatičnimi rastlinami, ga pije hitro in vroče. Grlo jo peče 

še bolj. Tu je ključ: njen problem je suhost in draženje, ne nujno infekcija. 

Razkuževanje je včasih napačen mentalni model. V takem primeru je lahko bolj 

primeren obložilen pristop: mlačna, počasna tekočina, obloga, počitek glasu, 

vlaženje zraka. Učna točka: v zeliščarstvu najprej razumemo kakovost občutka 

(suhost vs sluz vs pekoč), šele nato izberemo modul. 

Moč ni vedno prava smer. Zeliščarjeva etika v praksi: poštena meja kot znak 

kakovosti Že sedaj je pomembno, da udeleženec razume: etika ni ločena od prakse. 

Etika je praksa. 

Ko zeliščar obljubi preveč, pogosto nehote prestopi mejo. Ko zeliščar govori 

pošteno, človeku ne vzame upanja — da mu realno upanje, ker je zasidrano v 

resnici. Sodobna etika se pokaže v stavkih, ki so preprosti, a močni: • Poskusiva 
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teden dni. 

Če ni izboljšanja, poiščeva drugo pot. • To je varno za mnoge, ampak pri vaših 

zdravilih raje preverimo. • To lahko podpira, ne morem pa obljubiti zdravljenja. • 

Tukaj je pametno, da vas vidi zdravnik, ker je smiselno. To so stavki, ki gradijo 

zaupanje. In zaupanje je v zeliščarstvu bistveno, ker delamo z ljudmi, ne z recepti. 

Zeliščarstvo kot notranja orientacija Če bi Modul 1 primerjali s hišo, je poglavje 1.1 

temeljna plošča. Je nekaj, kar se kasneje ne vidi, a drži vse. Tu se udeleženec nauči, 

da zeliščarstvo ni hitri popravek, ampak način, kako človeku pomagamo graditi 

boljšo vsakdanjo regulacijo: skozi kakovost, tehniko, ritual, zmernost in pošteno 

komunikacijo. 

Nauči se, da majhne st vari — pokrov na skodelici, način shranjevanja, izbira dveh 

namesto devetih rastlin, merilo uspeha, zapis v dnevnik ustvarjajo veliko razliko. In 

nauči se, da je zeliščarjeva največja vrlina odgovornost: včasih pomeni pomagati s 

čajem, včasih pomeni pomagati z napotitvijo. Ko udeleženec to ponotranji, se 

kasneje, ko pride do zakonodaje, standardiziranih postopkov, vitaminov, hormonov 

in gob, ne izgubi. 

Vsaka nova tema se samo pripne na isti okvir. Zato že tu vzpostavljamo definicije 

zeliščarja, kakršnega že limo vzgajati: človeka, ki zna povezati naravo in človeka 

tako, da je to varno, smiselno in resnično. 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.1. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec pripravi isti poparek dvakrat: enkrat odprt, drugič pokrit. Ne išče 

čudežnega učinka, temveč razliko v vonju, okusu in občutku. Izkušnja ga nauči, da 

zeliščarstvo ni samo izbira rastline, temveč tudi tehnika. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Začnemo pri rastlini, ne pri cilju. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Mešamo preveč rastlin hkrati. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne določimo, kaj bomo opazovali. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Zamenjamo podporni jezik z obljubami. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.1? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.2 Ljudsko zdravilstvo: tradicija kot vir in 

sodoben prevod v varno, ponovljivo prakso 

Učni cilji 

● Brati tradicionalni recept kot izhodišče, ne kot nespremenljivo navodilo. 

● Prepoznati, kaj je treba danes standardizirati: količine, čas, varnost in meje. 

● Spoštovati tradicijo, hkrati pa govoriti v sodobnem, varnem jeziku. 

 

Jedro poglavja 

V tem poglavju se udeleženec nauči nekaj, kar je mogoče najpomembnejša 

kompetenca zeliščarja: brati tradicijo kot kontekst. Tradicija nam pove, kaj je bilo v 

p raksi uporabno v nekem času, na nekem prostoru, za nek način življenja. 

Sodobnost pa nam pokaže, kje se je svet spremenil: hrana, okolje, zdravila, 

diagnostika, higiena, pričakovanja, stres. 

Ko to razumemo, se ljudsko zdravilstvo ne zdi več staro ali novo; postane material, 

ki ga lahko pametno oblikujemo. Tradicija ni samo recept, je način življenja Veliko 

ljudi si ljudsko zdravilstvo predstavlja kot seznam pripravkov: za to rastlina A, za 

ono rastlina B. V resnici pa je ljudsko zdravilstvo nastajalo v okviru življenja, ki je 

bilo ritmično in vezano na letne čase. 

Zelišča niso bila ločen dodatek, bila so del hrane, del domače higiene, del obredov, 

del dela, del počitka. Ko danes vzamemo recept iz tradicije in ga iztrgamo 

iz tega konteksta, ga pogosto osiromašimo. Če nekdo v tradiciji pije poparek zvečer, 

ga pije v času, ko je bilo manj umetne svetlobe, manj informacij, manj ekranov. 

Poparek je del večera, ki se umika. Danes pa človek pogosto pije isti poparek, 

medtem ko gleda zaslon in prebira novice. Zato lahko rečemo: tradicija nas uči 

rastlin, sodobnost nas uči, da moramo včasih bolj kot rastlino popraviti okolje. 

Ko se okolje spremeni, se spremeni tudi učinek tradicije. Prav zato 1.2 ne uči 

tradicije kot muzeja, ampak kot živ vir: najprej razumemo, kaj je tradicija v resnici 

delala (ritem, ponavljanje, prehrana, preprostost), potem pa to prevedemo v 

današnje življenje. Zakaj je ljudsko zdravilstvo nastalo in kaj je v njem univerzalnega 

Ljudsko zdravilstvo je v svojem jedru odgovor na tri potrebe: dostopnost, 

opazovanje in skupnost. 

Ljudje niso imeli vedno dostopa do zdravnikov, farmacije in laboratorijev. Imeli pa 

so naravo, izkušnjo in prenos znanja. Opazovali so: Ta rastlina deluje, ko so 

prebavne težave. 

Ta pripravek umiri kožo. Ta čaj pomaga, d a lažje zaspim. In to znanje so prenašali, 

izboljševali, prilagajali. 

Univerzalno v tradiciji ni nujno to, da je recept pravilen, ampak to, da tradicija vedno 

znova potrdi nekaj, kar tudi sodobna praksa potrjuje: zeliščarstvo deluje 
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najbolje, ko je del rut ine kot ponavljajoča se, majhna, nežna podpora. Tradicija je 

zato pogosto bolj modra v ritmu kot v odmerkih. Kaj se je spremenilo: zakaj tradicije 

ne moremo prekopirati Če bi danes živeli v istem svetu kot naši predniki, bi bilo 

kopiranje receptov manj problematično. 

A svet se je spremenil. In to so spremembe, ki jih v zeliščarstvu ne smemo ignorirati: 

• Zdravila in interakcije: danes veliko ljudi jemlje zdravila (tudi dolgotrajno). 

Tradicionalni recepti tega niso upoštevali. • Kakovost in kontaminacije: okolje je 

drugačno; pesticidi, težke kovine, onesnaženje ob cestah in industriji. • Higiena in 

skladiščenje: tradicija je imela svoje načine, a danes lahko delamo bolj varno. • 

Pričakovanja: ljudje danes pogosto pričakujejo hitro rešitev, tradicija pa je delala v 

ritmu. • Informacijski hrup: človek danes pije čaj v drugačnem mentalnem stanju, 

kot je to počel nekoč. 

Te razlike ne pomenijo, da tradicija nima vrednosti. Pomenijo, da potrebuje prevod. 

Prevod tradicije: kako recept postane sodoben, varen in ponovljiv V Modulu 1 

uvedemo preprosto, a zelo močno metodo: vsakič, ko vzamemo recept iz tradicije, 

ga ne jemljemo kot zapoved, ampak kot osnutek. 

In potem ga prevedemo v sodobni standard. Ta prevod ima vedno iste korake, da 

se udeleženec ne izgubi: Najprej si zapišemo, kaj recept želi doseči. Nato 

pogledamo, iz česa je sestavljen. 

Potem postavimo vprašanje priprave: kako se to v resnici pripravi? In na koncu 

dodamo tisto, kar tradicija pogosto ne zapiše, ker je bilo implicitno: trajanje, 

varnost, merilo uspeha, shranjevanje in komu ne. To so stvari, ki tradiciji ne jemljejo 

duše. 

Tradiciji dajo sodobno zaščito. Čajna mešanica iz stare knjige Udeleženka prinese 

recept iz starega priročnika: Za prehlad: pest tega, pest onega, prevreti, piti po mili 

volji. Ko ga pogledamo, vidimo tri težave, ki so tipične: Prvič, recept govori o 

prehladu, kar je širok pojem. 

Prehlad lahko pomeni suho grlo, poln nos, produktiven kašelj, povišano 

temperaturo, bolečine v mišicah. Če to ne razločimo, lahko izberemo napačen 

modul. Drugič, odmerki so pest. 

To je v tradiciji smiselno, ker so ljudje delali s tem, kar je bilo pri roki. A danes pest 

pomeni tudi neponovljivost. Pest pri cvetu je drugačna kot pest pri listu. 

In pest pri drobno narezanem zelišču je drugačna kot pest pri celem. Tretjič, 

navodilo prevreti je pogosto napačno za aromatične dele rastlin. Če so v receptu 

rastline z eteričnimi olji, dolgotrajno vretje odprto lahko odnese delovanje, ki ga 

želimo. 

Kako to prevedemo? Najprej razločimo sliko: ali gre za suho draženje ali za sluz? 

Potem skrajšamo mešanico, da postane jasna (na primer 2-4 rastline). 

Potem določimo pravilno tehniko (poparek s pokrovom za aromatične rastline; 

prevretek za korenine; macerat za sluzi). Nato določimo čas: 7 dni ali do izboljšanja, 

z mejo. In dodamo varnost: posebne skupine, interakcije, opozorila. 
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Na koncu dodamo shranjevanje: sveža priprava, pravilno sušenje, rok uporabe 

surovine. S tem recept postane protokol. In protokol je osnova sodobne prakse. 

Zakaj je standardizacija prijatelj tradicije (ne sovražnik) Beseda standardizacija ima 

v zeliščarskih krogih včasih slab prizvok, kot da pomeni industrijo in sterilnost. A 

standardizacija v kontekstu Modula 1 ne pomeni, da ubijemo spontanost. Pomeni, 

da odstranimo največje vire napak in nevarnosti. 

Ko standardiziramo, v resnici naredimo nekaj, kar je tradicija vedno želela, samo ni 

imela orodij: poskrbimo, da je izkušnja prenosljiva in varna. Tradicionalni zeliščarji 

so imeli svoje standarde: nabiranje ob pravem času, sušenje v senci, shranjevanje 

v suhem, ne uporabljaj, če smrdi. To je že standardizacija. 

Mi jo samo zapišemo in postavimo v sistem. Standardizacija torej ni nasprotje 

tradicije. Je njen sodobni jezik. 

Vloga literature: kako ločimo kvaliteten vir od slabega V sodobnem zeliščarstvu je 

literatura pomembna. Ne zato, da bi vsaka rastlina potrebovala randomizirano 

študijo, ampak zato, da znamo ločiti med: • tradicionalno rabo, ki ima smisel, • in 

trditvami, ki so nastale iz marketinga ali napačnih interpretacij. Udeleženec se v 

1.2 uči, da je dobro i meti nekaj zanesljivih tipov virov: monografije, farmakopeje, 

kakovostne zeliščarske priročnike, resne strokovne članke. 

In da se je treba varovati viralnih trditev, ki obljubljajo preveč. S tem udeleženec 

razvije notranjo stabilnost: ne postane odvisen od trendov. Postane sposoben 

presojati. 

Tradicija in etika: spoštovanje znanja brez izkoriščanja Ko govorimo o tradiciji, 

govorimo tudi o spoštovanju. Tradicionalno znanje pogosto pripada skupnostim, 

družinam, regijam. Spoštovanje pomeni, da ga ne jemljemo k ot brezplačno 

surovino za marketing. 

Pomeni, da ohranjamo izvor, priznamo kontekst in ne ustvarjamo lažnih avtoritet. 

V modulu se udeleženec uči tudi tega: etika ni samo do človeka in narave, etika je 

tudi do znanja. To je še posebej pomembno danes, ko je veliko zeliščarskih vsebin 

na družbenih omrežjih in ko lahko nekdo z lepim videom ustvari vtis strokovnosti. 

Akademija tu postavlja drugačen standard: znanje brez etike je nevarno znanje. 

Tradicija kot kompas, sodobnost kot varnostni pas Na koncu poglavja želim, da 

udeleženec čuti dve stvari hkrati: ponos na tradicijo in odgovornost sodobnosti. 

Tradicija nam daje kompas, kaže smer, prinaša arhetipe rešitev in ritem. 

Sodobnost nam daje varnostni pas: kakovost, higieno, zakonitost, razumevanje 

interakcij, sposobnost napotitve. Ko ta dva pola združimo, dobimo zeliščarstvo, ki 

je hkrati srčno in zrelo. Zeliščarstvo, ki človeku ne prodaja obljub, ampak mu 

pomaga graditi sistem podpore. 

In to je točka, kjer se lahko v naslednjih poglavjih začnemo konkretno učiti rastline, 

module delovanja, senzorično ocenjevanje in postopke ker zdaj vemo, zakaj in kako 

to delamo. 
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Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.2. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Stari recept pravi: vzemi pest zelišča in prevri. Sodobni prevod ne zavrne tradicije, 

temveč jo razčleni: kateri del rastline, koliko gramov, koliko vode, koliko minut, za 

koga in kdaj ne. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Besedo pest razumemo kot dovolj natančno mero . Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Pozabimo, da so danes pogosta zdravila in interak cUijset.avi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Kopiramo recept brez preverjanja kakovosti surov inUes.tavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Tradicionalni jezik uporabimo kot terapevtsko oblj uUbsot.avi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.2? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.3 Spoznavanje ključnih rastlin: od poznati 

rastlino do znati jo varno in smiselno 

uporabljati 

Učni cilji 

● Opazovati rastlino po delu rastline, vonju, okusu in rastišču. 

● Razumeti razliko med identifikacijo in smiselno uporabo. 

● Voditi osebni rastlinski profil z omejitvami in opažanji. 

 

Jedro poglavja 

To je poglavje, kjer se v udeležencu začne oblikovati notranji zeliščarski kompas. 

Ne želimo, da ostane odvisen od seznamov in receptov. Želimo, da si zgradi 

sposobnost razločevanja: katera rastlina je primerna v tej situaciji, zakaj, v kateri 

obliki, v kakšnem okviru in s katerimi opozorili. 

Če je 1.1 postavil držo, 1.2 most do tradicije, potem 1.3 gradi jezik rastlin jezik, v 

katerem rastlina ni samo ime, ampak funkcija in značaj. Rastline kot živi material: 

zakaj se učenje začne pri čutilih V sodobnem svetu se je veliko stika z rastlinami 

preselilo v vrečke, škatle in kapsule. Ravno zato je v Modulu 1 pomembno, da 

udeleženec ponovno vzpostavi osnovni odnos: rastlina je živa snov, ki je bila 

nabrana, posušena, shranjena, razrezana, včasih zmleta. 

In vsaka od teh faz lahko rastlino povzdigne ali uniči. Na papirju je lahko vse 

pravilno, v roki pa se razkrije resnica: kako diši, kako je obarvana, ali se drobi, ali 

je vlažna, ali je čista. Zato je učenje rastlin v 1.3 živo. 

Udeleženec se uči gledati rastlino tako, kot bi kuhar pogledal začimbo: ne le po 

imenu, ampak po vitalnosti. Aromatična rastlina brez vonja je pogosto kot limona 

brez soka: še vedno je limona, a njen glas je utišan. Rastlina, ki diši po kleti, ni 

rustikalna, je tveganje. 

Rastlina, ki je preveč praškasta, je lahko znak, da je preveč obdelana, da so hlapne 

snovi odšle, ali da se je mešala z drobirjem. Ko udeleženec enkrat to razume, se 

zeliščarstvo prestavi iz teorije v prakso: najprej preverim, s čim sploh delam. V tej 

točki se zgodi pomemben premik: rastline ne učimo ločeno od kakovosti. 

Kakovost ni ločeno poglavje, kakovost je del identitete rastline. S tem udeleženec 

razvije profesionalno intuicijo: ko vidi rastlino, ne vidi le vrste, ampak vidi tudi 

stanje. In stanje je pomembno, ker močno vpliva na to, kaj lahko od rastline 

pričakujemo. 

Zakaj v Modulu 1 rastlin ne učimo kot seznama Ko rečemo, da modul vključuje 30 

ključnih rastlin, to ne pomeni, da jih želimo v glavi udeleženca zložiti kot kartice v 

škatlo. Seznam je začetnikom sicer pomirjujoč daje občutek, da je pot jasna. A 

seznam ima tudi pasti: človek hitro začne razmišljati v kategoriji rastlina za težavo 
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in izgubi občutek za kontekst. 

To je podobno, kot če bi se učil kuhanja tako, da se učiš, da je sol za okus, ne pa 

tudi, da se sol obnaša drugače v juhi kot v solati, drugače pri kuhanju kot pri 

mariniranju, drugače pri človeku, ki ima omejitve. V zeliščarstvu je enako: rastlina 

se ne uporablja v praznini, ampak v situaciji. Zato rastline učimo v sistemu modulov 

delovanja. 

Modul je most med simptomom in rastlino, in je temelj zeliščarske pismenosti. Ko 

udeleženec razume, da so določene rastline predstavniki aromatičnega, obložilnega, 

adstringentnega, bariernega al i ritualnega modula, se mu v glavi zgodi red. Rastline 

prenehajo biti množica imen in postanejo družine značajev. 

Poglejmo to zelo konkretno. Če človek reče prebava, to ni ena težava. Prebava je 

lahko napenjanje in krč, lahko je občutek teže, lahko je razdražena sluznica, lahko 

je spremenjeno odvajanje. 

Če udeleženec pozna samo seznam rastlin za prebavo, bo ustvaril mešanico po 

občutku. Če pa pozna modul, bo najprej razločil sliko: je to krč ali suhost? stagnacija 

ali draženje? In potem izbral rastlino, ki je predstavnik tega modula. 

To je razlika med navado in znanjem. Kartica rastline kot notranji standard: kako 

rastlina dobi svoje mesto Da znanje postane stabilno, Modul 1 uvede preprost, a 

izjemno učinkovit koncept: kartica rastline. Kartica je način, kako se rastlina zapiše 

v glavo in v prakso. 

Ko udeleženec izpolni kartico, rastlina postane več kot ime; postane del sistema. 

Kartica rastline vedno začne z identiteto. Latinsko ime tu ni akademska moda, 

ampak varnost. 

Slovenska imena so včasih regionalna, v časih se prekrivajo, včasih se uporabljajo 

za več rastlin. Latinsko ime omogoča, da govorimo o isti stvari. Že tu se pokaže 

sodobnost: zeliščarstvo ni samo domače, je tudi natančno. 

Potem kartica določi del rastline. To je ključno, ker rastlina ni enotna. Cvet pogosto 

govori drugače kot koren. 

List pogosto govori drugače kot lubje. Če nekdo uporablja napačen del, lahko dobi 

drugačen učinek ali pa izgubi varnost. Ko udeleženec to razume, začne rastline 

dojemati kot celote. 

Nato kartica vsebuje 1-3 osnovne uporabe. Zakaj tako malo? Ker želimo, da 

udeleženec gradi stabilnost. 

Prve uporabe morajo biti tiste, ki so najpogostejše, najbolj izvedljive in praviloma 

varne. Vse ostalo pride kasneje. S tem se izognemo začetniški skušnjavi: rastlini 

pripišemo vse. 

Ko rastlini pripišemo vse, v resnici ne vemo nič. Potem pride del, ki je srce 

zeliščarske zrelosti: opozorila. Opozorila niso obrobna opomba. 

Opozorila so dokaz, da udeleženec razume, da zeliščarstvo deluje v realnem svetu, 

kjer so ljudje različni, kjer so terapije različne, kjer je življenje različno. 



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 25 

 

 

 
Opozorilo je tudi etika: če ne znaš opozoriti, ne znaš varno svetovati. V Modulu 1 

se udeleženec uči opozorila kot način razmišljanja: kaj je v tej rastlini takega, da 

zahteva previdnost? komu ne? 

In na koncu kartica vsebuje pripravo in razlog. Ne samo čaj. Ampak poparek s 

pokrovom, ker je aromatična; ali hladni macerat, ker želimo sluzi; ali olje, ker želimo 

bariero na koži. 

Ko udeleženec zna razložiti razlog, je znanje res njegovo. Če razloga ne zna, je 

znanje pogosto samo ponavljanje. Učenje prepoznavanja: zakaj je primerjav - 

boljša kot absolut Pri prepoznavanju rastlin se začetniki pogosto želijo oprijeti ene 

same značilnosti: Ta list je tak, zato je to. 

Narava pa ni tako prijazna. Rastline se spreminjajo glede na rastišče, letni čas, sušo, 

vlago, starost. Zato v Modulu 1 učimo prepoznavanje kot primerjalno veščino: kako 

se ta rastlina razlikuje od podobnih? kaj je njen podpis? 

To je pomembno tudi zato, ker zeliščarstvo ni samo uporaba, je tudi varnost. 

Podobnosti v naravi so del resničnosti. In zato se udeleženec nauči osnovnega 

etičnega pravila: če identifikacija ni jasna, rastline ne uporabimo. 

Zeliščarstvo ne nagrajuje tveganja. Zeliščarstvo nagrajuje natančnost. V praksi se 

udeleženec najprej uči po fotografijah in vzorcih, ker je to realen vstop. 

A že tu ga učimo, da fotografija ni rastlina. Fotografija je trenutek. Rastlina je 

proces. 

Zato je naslednji korak v izobraževanju vedno teren a modul 1 pripravi udeleženca, 

da teren ne bo nabiranje po občutku, ampak opazovanje po znakih. Rastline kot 

jezik modulov: kako iz treh rastlin zgradimo jasno mešanico Ena najlepših točk v 

1.3 je, ko udeleženec dojame, da dobra mešanica ni rezultat veliko rastlin, ampak 

rezultat jasne logike. Začetniki pogosto mislijo, d - bo mešanic - boljša, če bo 

bogata. 

A bogastvo brez strukture postane kaos. Zato udeležencu pokažemo, da je v praksi 

pogosto najboljša mešanica tista, kjer ima vsaka rastlina svojo vlogo in kjer se vloga 

ne podvaja preveč. Pomislimo na tipično situacijo: človek želi podporo po obroku, 

ker ga napenja. 

Če izberemo tri rastline iz aromatičnega modula, moramo vedeti, zakaj so tri. Ena 

lahko vodi aromo in sproščanje krča, druga lahko podpira premikanje plinov, tretja 

lahko doda blag pomirjevalni ton (ker prebava pogosto ni samo želodec, je tudi 

živčni sistem). Mešanica je potem jasna, okusna, izvedljiva, in udeleženec lahko 

opazuje, ali deluje. 

Če pa udeleženec doda še šest rastlin za vsak slučaj, se zgodi: okus postane težak, 

uporaba neredna, opazovanje nemogoče. In ko ni učinka, udeleženec ne ve, kaj 

spremeniti. Sodobno zeliščarstvo zato uči: raje manj, - bolje. 

Ta princip se bo kasneje pokazal tudi pri gobah in dopolnilih: več ni nujno bolj. 

Opozorila kot del identitete: kako udeleženec razvije zrelost V 1.3 se udeleženec 

prvič resno sreča z dejstvom, da vsaka rastlina (tudi zelo domača) nosi tudi svojo 
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mejo. To ni razlog za strah, je razlog za spoštovanje. 

Ravno zato, ker so rastline resnične, so lahko tudi premočne za nekatere kontekste. 

Zato udeleženca učimo, da opozorilo ni kazen, ampak kompas. Ko je opozorilo 

jasno, zeliščar postane miren. 

Ne potrebuje dramatike. Potrebuje previdnost. In tu je še nekaj: opozorila učijo 

udeleženca etične komunikacije. 

Ko udeleženec zna reči: To je lahko koristno, ampak v vašem primeru raje 

preverimo, pokaže profesionalnost. Ko zna reči: To je za mnoge varno, ampak v 

nosečnosti se zadržimo, pokaže zrelost. To so stavki, ki gradijo zaupanje in varnost. 

Zeliščarska učenost v praksi: rastlina kot izkušnja V 1.3 želimo, da udeleženec zgradi 

odnos do rastlin, ki je realen. Rastlina ni slogan. Rastlina je izkušnja. 

Čaj ni obljuba. Čaj je proces, ki se pokaže v tem, kako človek spi, kako čuti prebavo, 

kako se odziva koža, kako se spremeni občutek v grlu. Ko udeleženec začne 

opazovati in zapisovati, se rastline začnejo učiti same, ker človek vidi, kaj se zgodi, 

ko je tehnika pravilna in ko je kakovost dobra. 

Zato je 1.3 hkrati poglavje o rastlinah in poglavje o učenju. Udeleženec se uči, da 

je najboljša pot v zeliščarstvu kom binacija: malo teorije, veliko prakse, redno 

opazovanje in iskrenost glede rezultatov. Kaj mora udeleženec odnesti iz tega 

poglavja Po 1.3 udeleženec še ni zeliščar. 

Je pa na poti, ker se mu začne oblikovati notranji standard: • Rastlino prepoznam 

in razumem kot živi material. • Rastlino znam umestiti v modul delovanja. • Znam 

izbrati pripravo, ki podpira njen značaj. • Znam postaviti opozorilo in mejo. • Znam 

narediti preprost protokol, ki je izvedljiv in merljiv. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.3. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  
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Kontrolni seznam poglavja 

 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Dve rastlini sta si na prvi pogled podobni, vendar imata drugačen vonj, listni rob in 

rastišče. Udeleženec se nauči, da prepoznavanje ni ugibanje po eni lastnosti, temveč 

zbir znakov. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Identifikacija po eni fotografiji. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Uporaba rastline brez poznavanja dela rastline. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Zanemarjanje rastišča in kontaminacij. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiranje prevelikih količin za učenje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.3? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.4 Začimbe in dišavnice: zeliščarstvo, ki se 

začne v kuhinji 

Učni cilji 

● Videti kuhinjo kot najvarnejši vstop v zeliščarstvo. 

● Povezati okus, prebavo, ritual in vsakodnevno podporo. 

● Uporabiti začimbe brez pretiranih zdravstvenih obljub. 

 

Jedro poglavja 

Ta del modula je pomemben tudi zato, ker sodobno zeliščarstvo ne more stati na 

ideji rastlina kot nadomestek. Zeliščarstvo se najbolje obnaša kot korektor in 

podpora življenjskemu ritmu. In ritem se v resnici gradi v kuhinji: v tem, kaj pojem 

o, kako pojemo, kdaj pojemo, ali so obroki topli ali hladni, ali jemo v stresu ali v 

miru, ali vemo, kaj našem telesu ustreza. 

Začimbe in dišavnice so zato odlična učna snov: pomagajo nam razumeti, da rastline 

niso samo zdravilo, ampak del odnosa do telesa. V tem poglavju ne učimo začimb 

kot kulinaričnih zanimivosti, ampak kot funkcionalna orodja: kako vplivajo na 

prebavo, na ritem obrokov, na toleranco hrane, na občutek toplote, na zbranost, in 

kako se prek kuhinje dotaknemo tudi sodobnih tem, kot so mikrohranila, stresna os 

in hormonski ritem brez pretiranih obljub, ampak z zdravo logiko. Kuhinja kot prvi 

laboratorij: zakaj se zeliščarstvo začne pri okusu Okus je v zeliščarstvu več kot 

užitek. 

Okus je signal. Ko se človek nauči poslušati okus, se nauči poslušati telo. Grenko, 

aromatično, pekoče, trpko, sladko: vsak okus v tradicionalnih sistemih nosi 

sporočilo. 

Sodobno zeliščarstvo tega ne jemlje mistično, ampak praktično: okus vpliva na 

slinjenje, na izločanje prebavnih sokov, na hitrost obroka, n a občutek sitosti, na 

zaznavo toplote in celo na občutek ugodja. Začimbe in dišavnice so zato idealne za 

učenje, ker učijo telo vsak dan. Človek, ki vsak dan uporabi nekaj aromatičnih 

rastlin, pogosto opazi, da se prebava umiri, da je manj napenjanja, da s e obrok 

bolj umesti. 

To ni nujno velik, dramatičen učinek, je pa ravno tisto, kar v sodobnem življenju 

najbolj manjka: stabilnost. Sodobni človek pogosto išče močan poseg, ker je 

izčrpan. A telo se pogosto ne stabilizira z močjo, ampak z redom. 

In začimbe so red v najmehkejši obliki. Razlika med dišavnico in začimbo in zakaj 

to sploh šteje V praksi se izraza pogosto mešata, a razlika je didaktično koristna, 

ker nam pomaga razumeti, s katerim delom rastline delamo. Dišavnice so pogosto 

listi in vršički (npr. timijan, origano, bazilika, meta, žajbelj, rožmarin). 

Pogosto so bogate z aromatičnimi komponentami, ki so hlapne. To pomeni, da so 

občutljive na toploto in na čas; pravilna uporaba v kuhinji (kdaj jih dodamo) in 
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pravilna uporaba v čaju (pokrov) sta zelo pomembni. Začimbe pa so pogosto 

semena, plodovi, korenine ali skorje (npr. kumina, koriander, komarček kot seme, 

cimet kot skorja, ingver kot korenika). 

Pogosto prenesejo drugačno obdelavo, včasih tudi kuhanje, in imajo drugačen 

telesni podpis. Zakaj to u čimo? Ker udeleženec s tem razume nekaj temeljnega: 

rastlina ni samo vrsta, rastlina je del in tehnika. 

V kuhinji se to pokaže zelo jasno. In ko to enkrat razume v kuhinji, to razume tudi 

v zeliščarskih pripravkih. Začimbe kot podpora prebavi: zakaj je to prva in najbolj 

smiselna uporaba Če bi morali izbrati en sistem v telesu, kjer se učinek kuhinjskih 

rastlin najhitreje opazi, je to prebava. 

Ne zato, ker začimbe zdravijo, ampak ker prebava zelo hitro odgovori na aromo, 

toploto, tempo in zbranost. In prebava je pogosto prvi domino: ko se prebava umiri, 

se lažje stabilizira energija, razpoloženje, koncentracija in celo kakovost spanja. 

Sodobni zeliščar tu začne zelo preprosto: človeka ne obremenjuje z velikimi 

mešanicami, ampak ga nauči dveh ali treh ključnih navad: • obrok je toplejši, manj 

hladen in hiter, • uporabi se osnovna aromatična podpora, • po obroku pride kratek, 

miren prehod. 

To so navade, ki jih človek lahko ohrani. Napenjanje po obroku; ko je rešitev v 

kuhinji, ne v lekarni Nina ima napihnjen trebuh, predvsem zvečer. Pila je različne 

čaje, a neredno. 

Ko jo vprašamo o obrokih, pove, da večinoma je hitro, pogosto v avtu ali pred 

računalnikom, zvečer pa poje največ. Začetniški pristop bi bil: Dajmo močno čajno 

mešanico. Sodobni pristop pa najprej spremeni najosnovnejše: obrok naj bo manjši, 

toplejši, in naj ima aromatični podpis. 

Že to lahko zmanjša fermentacijo in zastajanje. Ko v jed vključi semena komarčka 

ali kumine, ko se nauči, da je topla juha pogosto boljša kot hladna solata pozno 

zvečer, in ko po obroku naredi 5 minut počasnega dihanja ali kratkega sprehoda, 

se prebava pogosto umiri bolj kot z najmočnejšo mešanico. Čaj lahko ostane kot 

podpora, je del sistema. 

Učna točka: v sodobnem zeliščarstvu rastline najbolje delujejo, ko niso edini ukrep. 

Aromatičnost kot mehanizem: ko vonj in okus delata več, kot mislimo V kuhinji 

aromatičnost deluje na več ravneh hkrati. Ni samo lep občutek. 

Vonj in okus sprožita slinjenje, pripravo želodca, refleks prebavnih sokov, in pogosto 

tudi psihološki prehod: telo dobi signal, da je čas za obrok. V sodobnem življenju, 

kjer ljudje jedo v stresu, je ta signal pogosto oslabljen. Preprosta aromatična 

podpora lahko zato deluje kot ponovni zagon prebavnega ritma. 

To je razlog, zakaj so dišavnice tako dragocene v vsak danji uporabi. Ne zato, ker 

zdravijo, ampak ker pomagajo vzpostaviti pogoje, v katerih se telo lažje regulira. 

Začimbe in mikrohranila: zakaj se tu začne poštena zgodba o vitaminih in mineralih 

Začimbe in dišavnice ljudje pogosto povezujejo s superhrano. 
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Sodobno zeliščarstvo pa tukaj uvede poštenost: mnoge začimbe imajo zanimive 

komponente in antioksidativne snovi, a v tipičnih kuhinjskih količinah niso čudežni 

vir vitaminov ali mineralov. Njihova največja vrednost je pogosto drugje: v tem, da 

izboljšajo p rebavo, s tem pa lahko izboljšajo tudi izkoristek hranil iz hrane. To je 

pomemben premik v razmišljanju, ker udeleženca pripravi na kasnejše poglavje o 

vitaminih in mineralih. 

Namesto da bi iskali rastline, ki vsebujejo X, se naučimo vprašati: ali telo to res 

absorbira, ali je prebava dobra, ali je ritem stabilen, ali je stres prevelik? Zeliščarstvo 

je pogosto posredno: ne doda, ampak omogoči. Primer: železo in prebava Ljudje 

pogosto iščejo rastline za železo. 

V resnici je pri mnogih problem v toleranci, v prebavi, v vnetju, v izčrpanosti. 

Začimbe in dišavnice tu lahko pomagajo posredno: podprejo prebavo, zmanjšajo 

napenjanje, izboljšajo apetit in ritem obrokov. To ne nadomesti diagnostike in ne 

nadomesti prehranske strategije, lahko pa je pameten podporni korak. 

Začimbe, stres in hormonski ritem: kaj lahko rečemo pošteno Ko govorimo o 

hormonih, je sodobno zeliščarstvo previdno v jeziku. Ne govorimo za hormone v 

smislu obljub. Govorimo o ritmu, ki ga hormoni odražajo. 

In eden najmočnejših vplivov na hormonski ritem v sodobnem svetu je stres: živčni 

sistem, ki je stalno v alarmu, vpliva na apetit, prebavo, spanec, energijo, in 

posredno na različne hormonske osi. Kuhinja je tu presenetljivo pomembna. Ne 

zaradi ene začimbe, ampak zaradi tega, kar kuhinja simbolizira: red, toplina, ritual, 

stik z lastnim tempom. 

Ko človek začne jesti počasneje, bolj toplo, z več aromatične podpore, telo pogosto 

sporoča: varno je. In ko telo dobi ta signal, se regulacija izboljša. Sodobni zeliščar 

zato vidi kuhinjo kot hormonsko podporo na najbolj pošten način: kot stabilizacijo 

osnovnih ritmov. 

Večerni sladkor in preprost zeliščarski odgovor Mateja zvečer hrepeni po sladkem. 

Čez dan je v stresu, obroki so neredni. Zvečer, ko se telo sprosti, zahteva energijo. 

Začetniški pristop bi bil: Vzemi to za sladkor. Sodobni pristop pa pogleda ritem: ali 

je bil kosilo dovolj? ali je bila hidracija? ali je bila večerja prepozna? In potem uvede 

preprost, topel večerni obrok z aromatično podporo, ter čajni ritual, ki ni zdravilo, 

ampak zaključek dneva. 

Pogosto se želja po sladkem zmanjša, ker telo ne išče več hitrega goriva, ampak 

dobi stabilnost. To je zeliščarstvo, ki dela z ritmom, ne z obljubami. Začimbe kot 

učenje varnosti: zakaj so idealne za začetnika Začimbe in dišavnice so tudi odlične 

zato, ker udeleženca naučijo discipline v majhnem. 

Udeleženec se nauči: • da preveč neke začimbe lahko razdraži, • da je kakovost 

ključna (stare začimbe so skoraj mrtve), • da shranjevanje vpliva na moč (svetloba, 

vlaga, mletje), • da se okus spreminja, in da okus vodi uporabo. To je varna šola 

zeliščarstva, ki kasneje prepreči napake pri močnejših pripravkih. Če udeleženec 

razume, zakaj sveže mleta kumina deluje drugače kot stara, bo 



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 33 

 

 

 
razumel tudi, zakaj meta v prahu ni enaka kot svež list. 

Če razume, zakaj rožmarin izgubi glas, če je odprt na polici, bo razumel, zakaj je 

shranjevanje zelišč v modulu kakovosti tako pomembno. Kuhinja kot temelj prakse 

in most do sodobnih tem Po 1.4 želimo, da udeleženec dobi občutek, da zeliščarstvo 

ni posebn a intervencija, ampak kultura vsakdana. Začimbe in dišavnice so najbolj 

neposreden način, da človek začne živeti z rastlinami brez dramatike, brez velikih 

obljub, z veliko izvedljivosti. 

Ko se udeleženec nauči, da lahko z majhno aromatično podporo izboljša prebavni 

ritem, umiri večer in izboljša toleranco obrokov, dobi tisto, kar je sodobnemu 

človeku najbolj dragoceno: občutek, da lahko z majhnimi koraki res kaj spremeni. 

In prav ta občutek je temelj, na katerem bomo v naslednjih poglavjih zgradili etiko 

in trajnost, kakovost in varnost, zakonodajni okvir, senzorično ocenjevanje, 

standardizirane postopke, dokumentiranje ter kasneje tudi povezavo z vitamini, 

minerali, hormoni in na koncu medicinskimi gobami. Ker ko človek razume rastline 

v kuhinji, jih lažje razume tudi v čaju, olju in ekstraktu. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.4. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Namesto nove zahtevne mešanice udeleženec en teden opazuje eno kuhinjsko 

začimbo pri enem obroku. Tako vidi, da je vsakdanja raba pogosto varnejša in 

učljivejša kot hitro uvajanje močnih pripravkov. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Zamenjamo kulinarično rabo z visokimi odmerki. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Pozabimo na občutljiv želodec ali refluks. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Uporabimo staro začimbo brez vonja. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Pripisujemo učinek brez opazovalnega zapisa. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.4? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.5 Etika, trajnost in varstvo narave: 

zeliščarstvo kot odnos do narave 

Učni cilji 

● Razumeti naravo kot ekosistem, ne kot skladišče. 

● Postaviti pravila nabiranja, ki ohranijo habitat. 

● Prepoznati etično mejo pri komunikaciji z ljudmi. 

 

Jedro poglavja 

V Modulu 1 etiko ne obravnavamo kot moraliziranje, ampak kot praktični temelj 

kakovosti. Etika je v zeliščarstvu podobna pravilom higiene v kuhinji: ni zato, da bi 

omejevala ustvarjalnost, ampak zato, da zaščiti življenje in zaupanje. Zeliščar, ki ne 

razmišlja etično, lahko nehote škoduje človeku z napačno obljubo, naravi z 

napačnim nabiranjem, znanju s površnim prenašanjem. 

Zeliščar, ki etiko razume, pa dela mirno in stabilno: zna postaviti mejo, zna reči ne, 

zna biti zmeren, zna delati v ritmu narave. V tem poglavju bomo etiko pogledali na 

treh ravneh: etika do človeka, etika do narave in etika do znanja. To so tri osi, ki 

skupaj ustvarijo zeliščarstvo, ki je resnično — ne samo lepo. 

Etika do človeka: poštena pomoč brez velikih obljub Najprej človek. V zeliščarstvu 

ljudje pogosto iščejo nekaj, kar jim medicina ni dala: čas, poslušanje, občutek 

nadzora, nežnost. To je dragoceno. 

A ravno zato je etika do človeka absolutna: ne smemo izkoriščati njeg ove ranljivosti 

z velikimi obljubami, ne smemo ga odvračati od diagnostike, ne smemo mu 

prodajati rešitev brez jasnih meja. Pošten jezik kot temelj etike Sodobno zeliščarstvo 

ne govori to zdravi. Govori: to podpira, to se tradicionalno uporablja za, to lah ko 

pomaga pri občutku, to je del rutine. 

Ta jezik je etičen, ker človeku ne prodaja gotovosti, ki je ne moremo zagotoviti. 

Daje mu realen okvir in ga ohranja v stiku z resničnostjo. Etika se ne pokaže v 

teoriji. 

Pokaže se v trenutku, ko človek vpraša: Ali mi to zagotovo pomaga? In zeliščar 

odgovori: Ne morem obljubiti. Lahko pa poskusiva varno in merljivo. 

Če ne pomaga, poiščeva drugo pot. V tem odgovoru je človeškost in profesionalnost 

hkrati. Opozorila kot etična dolžnost Ena najbolj pomembnih etičnih veščin zeliščarja 

je prepoznati, kdaj ni čas za zelišča, ampak čas za pregled. 

To ni dramatika, to je skrb. Če se zeliščar dela, da lahko vse, v resnici ruši zaupanje 

v zeliščarstvo samo. Etični zeliščar pa z napotitvijo ne zmanjša svoje vrednosti: 

poveča jo, ker pokaže, da mu je varnost človeka pomembnejša od njegovega ega. 
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Izziv: Zeliščarstvo kot zadnja postaja Nekdo pride in reče: Že mesece sem utrujen, 

imam čudne bolečine, nič mi ne pomaga, hočem nekaj naravnega. To je tipičen 

trenutek, ko človek išče upa nje. Etični zeliščar ne bo takoj sestavil mešanice za 

energijo, ampak bo najprej vprašal: Ste bili pregledani? 

Ali imate krvne izvide? Koliko časa traja? So prisotne opozorila? 

Če ni diagnostike, je etično reči: Zelišča lahko podprejo rutino, a najprej pot 

rebujemo osnovno sliko, da ne spregledamo resnega. To je etika v praksi: ne zatreš 

upanja, ampak ga zasidraš v varnost. Etika do narave: nabiranje kot privilegij, ne 

pravica Drugi pol etike je narava. 

Zeliščarstvo brez narave ne obstaja. A narava ni skladi šče. Je ekosistem. 

Vsaka rastlina je del habitatov, hrane za žuželke, del kroženja snovi, del mikroklime. 

Ko nabiramo, posegamo. Trajnost v zeliščarstvu je tako niz odločitev, ki se vsak dan 

ponavljajo. 

Sodobna etika uči, da imamo do narave tri obveznosti: ne škodovati, ohranjati in 

spoštovati. Ne škodovati: kje nabiramo in kje ne Ena največjih zmot je, da je vse, 

kar je naravno, avtomatično čisto. Danes je okolje obremenjeno. 

Ob cestah so izpušni plini in težke kovine, ob intenzivnih poljih so pesticidi, v bližini 

industrije so lahko druge kontaminacije. Etično nabiranje zato začne z vprašanjem: 

ali je rastišče sploh primerno? Tu je etika tudi kakovost. 

Rastlina iz obcestnega jarka morda izgleda zdrava, a lahko nosi tisto, česar ne 

želimo v čaju, mazilu ali olju. Etični zeliščar ne reče: Saj je naravno. Etični zeliščar 

reče: Naravno še ne pomeni varno. 

Ohraniti: koliko je prav nabrati Trajnost pomeni tudi zmernost. Če nabiramo preveč, 

osiromašimo rastišče. Če trgamo rastline s koreninami, kjer to ni nujno, uničujemo 

populacijo. 

Etični zeliščar se uči preprostih načel: nabiram razpršeno, ne počistim rastišča, 

pustim dovolj za obnovo, nabiram tam, kjer je rastlinja obilno, nikoli ne nabiram 

redkih ali varovanih vrst. Ta načela niso samo lepa. So nujna. 

Zeliščarstvo, ki uniči habitat, je samo sebe izničilo. Spoštovati: habitat in čas 

nabiranja Zeliščarstvo je tudi spoštovanje ritma narave. Nabiranje ob pravem času 

(del dneva, suho vreme, faza rasti) ni samo za moč — je spoštovanje rastline. 

Če nabiramo v dežju in potem rastlino slabo posušimo, smo naravi vzeli, da bi potem 

uničili. To je etično problematično. Etični zeliščar raje nabere manj, a pravilno. 

Etika do znanja: tradicionalno znanje ni brezplačna surovina Tretja os etike je 

znanje. Tradicionalno zeliščarsko znanje je pogosto nastalo v skupnostih: babice, 

zeliščarji, regijske prakse, samostanska znanja, lokalne izkušnje. V sodobnem svetu 

pa se to znanje lahko hitro spremeni v tržno blago: lep video, nekaj izrazov, obljube, 

prodaja izdelkov. 
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Etika do znanja pomeni, da znanje prenašamo pošteno: s spoštovanjem izvora, s 

priznavanjem omejitev in z odgovornostjo v interpretaciji. To je pomembno tudi 

zato, ker je danes zeliščarska scena polna trditev, ki zvenijo prepričljivo, a nimajo 

korenin v dobri tradiciji ali dobri praksi. Etični zeliščar se uči razlikovati: kaj je res 

tradicija, kaj je marketinški mit, kaj je posploševanje? 

Viralna rastlina Nekdo na spletu razglasi rastlino za čudež za hormone. Ljudje 

začnejo kupovati, pitje postane trend. Etični zeliščar tu ne postane ciničen in ne 

postane navdušen. 

Postane miren. Reče: Poglejmo, kaj rastlina realno ponuja, kakšna je tradicija, 

kakšna je varnost, komu ne. To je etika do znanja: ne reproduciraš hypea, ampak 

ustvariš stabilnost. 

Trajnost kot del kakovosti: kar ni trajnostno, ni kakovostno V zeliščarstvu trajnost 

ni ločena od kakovosti. Če nabiraš preveč ali nabiraš na kontaminiranem območju, 

kakovost pade. Če nabiraš brez spoštovanja časa, rastlina izgubi moč ali se slabo 

posuši. 

Če surovino zavržeš zaradi plesni, si naravi vzel brez smisla. Sodobni zeliščar zato 

razume trajnost kot kakovostni standard. Trajnost ni moralni dodatek. 

Je praktična zaščita resničnega zeliščarstva. Etika v izdelkih in receptih: kaj pomeni 

deliti recept Mnogi udeleženci želijo deliti recepte: prijateljem, družini, na 

delavnicah. To je čudovito, a tu je etika spet ključna. 

Deliti recept pomeni prevzeti del odgovornosti. Etični zeliščar zato pri deljenju 

recepta vedno doda kontekst: za koga je, za koga ni, koliko časa, kaj opazovati, 

kdaj prenehati in kdaj poiskati pomoč. Recept brez konteksta je kot zemljevid brez 

merila. 

Lahko zavede. Recept s kontekstom pa je izobraževanje. Primer: Recept za čaj kot 

etični zapis Namesto da rečemo: Pij to, rečemo: To je blaga mešanica za podporo 

po obroku. 

Če si noseča, če jemlješ zdravila ali če so simptomi močni in dolgotrajni, je potreben 

posvet. Pij 7 dni, potem oceni. Če ni izboljšanja, ne vztrajaj slepo. 

To je etika v jeziku, ki je človeški. Zeliščarstvo kot kultura odgovornosti Če 

udeleženec v Modulu 1 ponese s seboj samo eno stvar iz etike, naj bo to občutek, 

da zeliščarstvo ni zbiranje rastlin, ampak kultura odgovornosti. Odgovornost do 

človeka pomeni pošteno komunikacijo in varnostno presojo. 

Odgovornost do narav e pomeni zmerno, spoštljivo nabiranje in zaščito habitatov. 

Odgovornost do znanja pomeni, da tradicije ne izkoriščamo, ampak jo častimo z 

natančnim prevodom in z resnico. Ko je etika jasna, zeliščarstvo postane mirno. 

Zeliščar ne potrebuje velikih obljub, ker ima stabilen sistem. In ko je sistem stabilen, 

lahko naslednja poglavja (kakovost, varnost, zakonodaja, senzorično ocenjevanje, 

standardizirane postopke) razume naravno nadaljevanje tega, kar etika v resnici je: 

skrb. 
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Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.5. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Skupina najde bogato rastišče, vendar se odloči nabrati le majhen učni vzorec. Pri 

tem zapiše, kaj je pustila, zakaj in kako bo rastišče preverila naslednje leto. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Naravo razumemo kot brezplačno skladišče. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiramo na robu cest ali onesnaženih območij. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiramo redke vrste brez preverjanja zakonitosti .Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne pustimo rastlini možnosti obnove. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.5? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 41 

 

 

 
Prostor za poglobljene zapiske 
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1.6 Osnove kakovosti in varnosti 

Učni cilji 

● Uporabiti osnovni higienski protokol pred pripravo. 

● Prepoznati znake neustrezne surovine. 

● Vpeljati rok uporabe, označevanje in sledljivost. 

 

Jedro poglavja 

Sodobno zeliščarstvo mora biti varno v treh točkah: 1. varno za človeka (da ne 

škodujemo), 2. varno za zeliščarja (da dela pravilno in zaupanje ostane), 3. varno 

za izdelek (da je stabilen, čist in sledljiv). In ravno zato v tem poglavju učimo nekaj, 

kar včasih zveni preveč resno za zeliščarstvo, a je v resnici ključ: zeliščarski standard 

je standard higiene in sledljivosti. Brez tega zeliščarstvo izgubi kredibilnost in 

postane tveganje. 

Kakovost v zeliščarstvu: ni lepota, je uporabnost in varnost Ko govorimo o 

kakovosti, ljudje pogosto najprej pomislijo na moč: ali je zelišče močno, ali prime. 

Sodobno zeliščarstvo pa začne drugače. Kakovost pomeni najprej, da je suro vina 

čista, suha, pravilno shranjena in brez znakov kvarjenja. 

Šele potem govorimo o moči. Rastlina je biološki material. In biološki material je 

občutljiv. 

Če je bil sušen predolgo v vlažnem prostoru, lahko dobi mikrobiološko obremenitev. 

Če je bil shranj en na svetlobi, se lahko oksidira in izgubi ključne snovi. Če je bil 

mlet in odprt, lahko hitro izgubi aromatične komponente. 

Če je bil nabran na neprimernem mestu, lahko nosi kontaminante. Kakovost je torej 

presek med naravo in tehnologijo: kako smo rastlino obdelali, da ostane varna. Zato 

zeliščarstvo v Modulu 1 uči, da je kakovost v resnici nevidna disciplina. 

Ne vidimo je takoj na etiketi, jo pa vidimo v čutilih in v praksi. Senzorično 

ocenjevanje kot prva varnostna kontrola Udeleženec se v tem poglavju nauči, da je 

njegov prvi laboratorij nos, oči in prsti. Senzorična ocena ni romantična. 

Je varnostna. Z njo prepoznamo tri glavne nevarnosti: staranje, vlago in nečistoče. 

Ko vzamemo surovino v roke, se vprašamo: • Ali je barva še živa ali je zbledela? • 

Ali je vonj značilen ali je utrujen, prazen? • Ali je prisotna zatohlost, kislost, plesniv 

ton? • Ali se surovina drobi ali se lepi? • Ali so v njej tujki, prah, pesek, deli drugih 

rastlin? 

To ni malenkost. To je točka, kjer se odločimo, ali bomo rastlino sploh uporabili. 

Zelišče, ki diši po kleti Udeleženka prinese doma posušeno zelišče in reče, da ga je 

sušila v kleti, ker je tam hladno. 
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Ko odpremo vrečko, zelišče diši zatohlo. To je tipična situacija, kjer ljudje mislijo, da 

bo v čaju vse v redu. V resnici pa zatohlost pomeni, da je sušenje potekalo v 

pogoju, kjer je bilo preveč vlage in premalo zračenja. 

To lahko pomeni mikrobiološko tveganje. Etična in varna odločitev je jasna: takšne 

surovine ne uporabljamo. Učna točka je pomembna: zeliščarstvo ni vse je naravno, 

zato je varno. 

Zeliščarstvo je naravno + pravilno obdelano = varno. Higiena: preprosta pravila, ki 

preprečijo večino težav Higiena v zeliščarstvu ni sterilnost. Je zavedanje, da 

pripravljamo nekaj, kar gre v stik s telesom včasih oralno, včasih na kožo. 

Zato mora biti delovni prostor čist, posode čiste, roke čiste, surovina čista. Največja 

napaka ni premalo razkuževanja, ampak nejasna rutina. Ko ljudje nimajo rutine, se 

zanašajo na občutek. 

Sodobno zeliščarstvo uči rutino: • delovna površina se očisti pred delom, • posode 

se operejo in dobro osušijo, • surovine se ne mešajo z mokrimi pripomočki, • 

kozarci in vrečke se zapirajo, da vlaga ne vstopa, • in kar je pomembno: vse 

se označi. V praksi je pogosto največja varn ostna razlika prav v tem, da zeliščar 

začne ravnati kot nekdo, ki proizvaja tudi če deladoma. 

Primer: mokra žlica v kozarcu To je klasična napaka: človek vzame mokro žlico in 

zajame zelišče iz kozarca. V kozarcu ostane vlaga. Vlaga sproži rast 

mikroorganizmov. 

Zelišče začne spreminjati vonj, včasih se pojavi kepenje. Udeleženec se nauči, da 

je najboljša praksa: suha žlica, suhe roke, suha posoda. Ne zato, ker bi bili pedantni, 

ampak ker je to preprost način preprečevanja kvarjenja. 

Rok uporabe: zelišča niso večno Veliko ljudi misli, da so posušena zelišča večna. V 

resnici je njihov rok povezan s tem, kaj želimo od njih. Aromatične rastline (tiste z 

eteričnimi olji) najhitreje izgubijo svoj značaj. 

Če so odprte in izpostavljene svetlobi, se njihov vonj zmanjša. In če ni vonja, 

pogosto ni tistega učinka, ki ga iščemo. To ne pomeni, da so nujno nevarne, pomeni 

pa, da so manj uporabne. 

Rastline lahko s časom izgubijo barvo in vitalnost. Lahko postanejo praškaste, ker 

se drobijo. In lahko prevzamejo vonj prostora, če niso pravilno shranjene. 

Sodobni zeliščar v praksi ne govori o absolutnem roku kot pri konzervi, ampak o 

dveh rokah: • rok kakovosti (do kdaj ima rastlina še svoj značaj), • rok varnosti (do 

kdaj je zelišče še brez znakov kvarjenja). Če je rastlina izgubila vonj, je lahko še 

varna, a je slaba izbira za terapevtski cilj. Če pa je prisotna zatohlost ali znaki plesni, 

je to varnostni problem. 

Izziv: Zakaj čaj ne deluje več? Udeleženec pravi: Ta rastlina mi je lani super 

pomagala, letos pa nič. Ko pogledamo surovino, vidimo, da je bila leto dni odprta 

na polici, izpostavljena svetlobi. 
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V tem primeru ne iščemo močnejše mešanice. Najprej zamenjamo surovino. Učna 

točka: v zeliščarstvu včasih ni problem v rastlini, ampak v času in shranjevanju. 

Sledljivost: zakaj je označevanje del varnosti (tudi doma) Sledljivost se zdi kot 

nekaj, kar potrebujejo podjetja. A v resnici je sledljivost ključna tudi doma, če želimo 

delati varno. Sledljivost pomeni, da vemo: • kaj je v kozarcu, • kdaj je bilo nabrano 

ali kupljeno, • kdaj je bilo posušeno, • kdaj je bilo zmešano, • in kdaj ga je smiselno 

porabiti. 

Zakaj je to pomembno? Ker brez sledljivosti ne moremo izboljševati prakse. In ker 

brez sledljivosti ne moremo prepoznati izvora težave, če gre kaj narobe. 

Primer: neoznačena mešanica Nekdo ima tri kozarce mešanic. Vsi so za prebavo. 

Nobeden ni označen. 

Eno leto kasneje ne ve, kaj je bilo v kateri. Ne ve, katera je delovala. Ne ve, katera 

je bila prijetna. 

Takšno zeliščarstvo postane naključno. Sodobni zeliščar pa naredi minimalno: 

datum, ime mešanice, namen, osnovna sestava. To je dovolj, da se uči. 

In ko se uči, postaj - boljši. Omejitve laične rabe: varnostni okvir, ki ščiti zeliščarja 

in uporabnika V tem poglavju se znova dotaknemo nečesa, kar je v sodobnosti 

ključno: laična raba pomeni, da delamo v okviru podpore, ne diagnostike in ne 

zdravljenja. Zeliščarstvo je močno, a njegova moč se mora izraziti v pravem jeziku 

in v pravih mejah. 

Omejitve laične rabe se v praksi pokažejo predvsem v treh stvareh: 1. Ne 

obljubljamo zdravljenj - bolezni. 2. Ne posegamo v terapije in zdravila. 3. 

Ne odlašamo pri opozorilih. Ko udeleženec to razume, se zeliščarstvo postane 

stabilno. Ker ravno stabilnost omogoča, da zeliščarstvo dolgoročno deluje kot 

zanesljiva praksa. 

Izziv: Ali lahko to zamenjam za zdravila? To je vprašanje, ki g - bo zeliščar prej ali 

slej dobil. Etičen odgovor je jasen: Ne. 

Zelišča so lahko podpora, o spremembah terapije pa odloča zdravnik. Včasih človek 

ta odgovor doživi kot razočaranje. A dolgoročno je to odgovor, ki gradi zaupanje in 

varnost. 

Pogoste napake, ki jih preprečimo z dobrim sistemom kakovosti Če bi morali povzeti, 

katere napake modul 1 želi preprečiti, so to pogosto: • uporaba starih, mrtvih 

aromatičnih zelišč, • uporaba vlažnih surovin in tveganje plesni, • nepravilno 

shranjevanje (svetloba, vlaga, odprte posode), • priprava z mokrimi pripomočki, • 

neoznačevanje kozarcev in mešanic, • dolgotrajna uporaba brez merila uspeha, • in 

prehod v jezik zdravljenja. Vse to so napake, ki niso zeliščne, ampak organizacijske. 

In ravno zato je sodobno zeliščarstvo v veliki meri kultura postopkov. 

Kakovost in varnost kot vsakodnevna disciplina Poglavje 1.6 želi udeležencu dati 

občutek, da varnost ni strah, ampak mir. Ko imamo higieno, ko znamo oceniti 
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surovino, ko znamo pravilno shranjevati, ko označujemo in sledimo, ko imamo meje 

laične rabe, zeliščarstvo postane mirno in zanesljivo. Ne potrebujemo dramatike in 

ne potrebujemo velikih obljub. 

Imamo prakso, ki je čista, jasna, izvedljiva in ponovljiva. In ko je to zgrajeno, smo 

pripravljeni na naslednji korak: zakonski okvir in razlika med živili, kozmetiko in 

zdravili kot praktični jezik, ki zeliščarju omogoča, da govori in deluje varno. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.6. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.6? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.7 Osnovni zakonski okvir: živilo, prehransko 

dopolnilo, kozmetika ali zdravilo 

Učni cilji 

● Razumeti naravo kot ekosistem, ne kot skladišče. 

● Postaviti pravila nabiranja, ki ohranijo habitat. 

● Prepoznati etično mejo pri komunikaciji z ljudmi. 

 

Jedro poglavja 

Ker se v sodobnem svetu ne presoja samo, iz česa je nekaj narejeno, ampak 

predvsem kako je izdelek predstavljen, za kaj se uporablja in kakšne učinke mu 

pripisujemo. Dve enaki steklenički z enakim izvlečkom lahko v praksi padeta pod 

dva povsem različna pravna režima samo zato, ker ena no si trditev za zdravljenje 

in druga govori za nego ali kot dopolnilo prehrani. Zato je to poglavje v Modulu 1 

napisano kot praktični kompas: ne zato, da bi postali pravniki, ampak da se 

izognemo najpogostejšim napakam, ki začetnike spravijo v težave. 

Ključn a misel je preprosta: v zeliščarstvu ni odločilno samo kaj je v kozarcu, ampak 

kaj obljubimo z besedami. Zakaj je razmejitev sploh pomembna Zeliščarstvo je 

široko: rastline so lahko hrana, lahko čaj (živilo), lahko del kozmetike (nega kože), 

lahko del prehranskih dopolnil (koncentrirani viri hranil ali drugih snovi), v določenih 

okoliščinah pa se lahko izdelek obravnava tudi kot zdravilo. Evropski in slovenski 

okvir sta pri tem zelo jasna: izdelki z zdravilnimi trditvami ali z namenom 

zdravljenja/preprečev anj - bolezni praviloma sodijo v strožji režim. 

V Sloveniji je to zelo eksplicitno zapisano tudi v zakonu: če izdelek lahko spada med 

zdravilo in hkrati med drugo skupino izdelkov, se v dvomu uporabijo določbe 

zakonodaje o zdravilih. To pravilo ima praktično posledico: zeliščar si ne more izbrati 

kategorije samo zato, ker mu je bolj udobna. Kategorijo pogosto določijo: • namen 

uporabe, • sestava in način odmerjanja, • oblika (npr. kapsule, kapljice, 

odmerjanje), • in predvsem trditve (kaj obljubljamo). 1) Živilo in čaj: najširši in 

najvarnejši okvir: dokler ne obljubljamo zdravljenja Čajna mešanica (kot živilo) je 

pogosto najnaravnejša vstopna oblika v zeliščarstvo: rastlino prelijemo z vodo in jo 

uživamo kot napitek. 

Težava nastane, ko čaju pripišemo učinke, ki zvenijo kot zdravljenje bolezni. Tukaj 

je pomembna razlika med: • opisom tradicionalne rabe / dobrobiti v splošnem jeziku 

(izobraževalno, zmerno), in • zdravstvenimi ali celo zdravilnimi trditvami 

(oglaševanje, obljube zdravljenja). Pri živilih (vključno s čaji in prehranskimi 

dopolnili) je v EU posebej urejeno področje prehranskih in zdravstvenih trditev: 

trditve morajo biti jasne, resnične in utemeljene, ter spadajo pod pravila Uredbe 

(ES) 1924/2006. 
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Kaj to pomeni v praksi za zeliščarja? Če nekaj prodajamo ali javno oglašujemo kot 

živilo, je varneje govoriti: • o okusu, aromi, načinu uporabe, • o podpori rutini, • o 

tradicionalni uporabi brez obljube zdravljenja, • o dobrem počutju in podpori 

(zmerno in pošteno). Ko pa rečemo zdravi, preprečuje, pozdravi, odpravlj - bolezen, 

stopimo v območje, kjer živilo začne izgledati kot zdravilo in to je pravno ter etično 

tvegano. 2) Prehransko dopolnilo: živilo, a z bistveno strožjimi pravili označevanja 

in trditev Prehranska dopolnila so po definiciji živila, ki dopolnjujejo običajno 

prehrano, in so pogosto v obliki kapsul, tablet, praškov ali kapljic. 

Slovenski okvir (in praksa) se opira na evropski koncept prehranskih dopolnil ter 

nacionalni pravilnik. Ključna točka, ki jo mora zeliščar v Modulu 1 res pon otranjiti, 

je zelo jasna in tudi izrecno zapisana v slovenskih napotkih ter pravilih: pri 

označevanju, predstavljanju in oglaševanju prehranskim dopolnilom ne smemo 

pripisovati lastnosti preprečevanja, zdravljenja ali ozdravljenj - bolezni. To je meja, 

ki v praksi najbolj pogosto pade. 

Primeri, ki zvenijo nedolžno, a so problematični • Za gastritis. • Za zdravljenje 

ščitnice. • Znižuje krvni tlak. • Odpravlja depresijo. • Protivirusno prepreči gripo. 

Tak jezik je v praksi razumljen kot trditev o zdravljenju ali prep rečevanju bolezni 

in zato lahko sproži razvrščanje izdelka v področje zdravil ali ukrepe nadzornih 

organov. Kaj pa je varnejši jezik? 

Pri prehranskih dopolnilih se v EU običajno uporablja jezik normalnega delovanja ali 

prispeva k…, in še to predvsem tam, kjer so trditve dovoljene (npr. za določene 

vitamine/minerale). Praktično pravilo za udeleženca: če prodajaš dopolnilo, ne 

govori o boleznih. Govori o vlogi hranil ali o splošni podpori fiziološkim funkcijam in 

to skrajno zmerno. 3) Kozmetika: nega in videz z dokazljivimi trditvami, ne z 

zdravstvenimi obljubami Kozmetični izdelek je v EU urejen z Uredbo (ES) 

1223/2009. 

Ta okvir je zelo pomemben, ker jasno pove, da se kozmetika presoja po namenu: 

namen kozmetike je predvsem čiščenje, odišavljanje, spreminjanje videza, zaščita 

ali ohranjanje kože/las in podobno. Ocena, ali je izdelek kozmetika, se dela od 

primera do primera in upošteva vse značilnosti izdelka. Toda kozmetika ima še eno 

pomembno sodobno pravilo: trditve morajo biti utemeljene. 

EU je zato postavila skupna merila za utemeljitev navedb pri kozmetičnih izdelkih z 

Uredbo (EU) 655/2013. Kaj to pomeni v praksi za zeliščarski mazilni ali oljni izdelek? 

Če izdelek oglašujemo kot kozmetiko, je smiselno govoriti: • nega suhe kože, • 

mehča, ščiti kožno bariero, • pomirja občutek zategovanja, • izboljša videz kože. 

In se izogibati jeziku: • zdravi dermatitis, zdravi ekcem, odpravlja luskavico, • 

protivnetno zdravilo, • antibakterijsko za okužbe. Ker ta jezik izdelku pripisuje 

terapevtske učinke n - bolezni in takrat kozmetika začne drseti proti področju 

zdravil. Na ravni razmejitev je to v praksi dobro znano tudi iz sodne prakse EU, kjer 

je poudarjeno razlikovanje med kozmetičnimi učinki na videz in 

zdravstvenimi/terapevtskimi učinki. 
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Poleg tega ima kozmetika tudi svoje administrativne realnosti (odgovorna oseba, 

priglasitev, dokumentacija), kar je v Sloveniji razloženo tudi na uradnih portalih. 4) 

Zdravilo: ko izdelek (ali način predstavitve) vstopi v terapevtsko območje Zakaj je 

v zeliščarstvu beseda zdravilo tako občutljiva? Ker zdravilo ni samo nekaj, kar se 

prodaja v lekarni. V pravu je zdravilo lahko tudi izdelek, ki se kot tak predstavlja ali 

mu pripisujemo funkcijo zdravljenja/preprečevanj - bolezni. 

Slovenski zakon o zdravilih ureja to področje in določa razm erje med zdravili in 

drugimi izdelki; pri dvomu ima zakon o zdravilih prednost. V Sloveniji ima pri 

razmejitvah zelo pomembno vlogo JAZMP, ki ima tudi smernice za opredelitev 

izdelkov. Te smernice razložijo, da se pri presoji upošteva več meril: sestava, namen 

in način uporabe, ali ima izdelek farmakološko/imunološko/metabolično delovanje, 

in ali se mu pripisujejo neposredni ali posredni učinki zdravljenja, preprečevanja ali 

diagnosticiranj - bolezni. 

To je za zeliščarja ena najpomembnejših lekcij modula: Včasih izdelek postane 

zdravilo predvsem zaradi jezika in načina trženja. Najbolj praktičen del: kako 

govorimo varna slovnica zeliščarstva Ker Modul 1 poudarja prakso, damo 

udeležencu jasno jezikovno pravilo: A) Ko izobražujemo (delavnica, priročnik, 

notranje učenje) • Lahko govorimo o tradicionalni uporabi in izkušnji, a ne 

postavljamo diagnoz. • Uporabljamo stavke tipa: Tradicionalno se uporablja za… 

Ljudje poročajo o… Lahko podpira občutek… V praksi se pogosto uporablja kot del 

rutine… In vedno dodamo varnostni okvir: komu ne, kako dolgo, kaj opazovati, kdaj 

po pomoč. B) Ko ponujamo izdelek (čaj, mešanica, mazilo, dopolnilo) javno ali 

komercialno • Govorimo o: kakovosti surovine, načinu priprave, organoleptiki 

(vonj/okus), negi, splošni podpori dobremu počutju. • Ne govorimo o: boleznih, 

zdravljenju, preprečevanju bolezni, terapevtskih obljubah. 

Pri prehranskih dopolnilih je to še posebej jasno zapisano v slovenskih napotkih in 

pravilih. Mini primer (razlika v eni povedi) • Nevarno: Ta mešanica zdravi vnetje 

mehurja. • Varneje: To je čajna mešanica za podporo pitnemu režimu in dobremu 

počutju v hladnih dneh; če so simptomi močni ali trajajo, je potreben pregled. Ista 

rastlina, povsem druga pravna in etična drža. 

Meja, ki jo udeleženec res mora razumeti: recept ni problem problem je obljuba 

Veliko začetnikov se ustraši, da ne smejo ničesar povedati. To ni res. Zeliščarstvo 

lahko zelo bogato izobražuje a mora biti pošteno. 

Največji zdrs se zgodi, ko recept postane obljuba. Ko rečemo to bo pozdravilo, takrat 

se začne pravni in etični problem. Zato v Modulu 1 učimo, da je deljenje receptov 

najbolj varno, če ga postavimo v okvir: • primer uporabe, • tradicionalna raba, • 

podpora rutini, • varnostne meje, • kadar je potreben posvet. 

Tako zeliščarstvo ostane močno, a varno. Zakonodaja kot zaščita in kot jezik 

profesionalnosti Udeleženec naj iz tega poglavja odnese občutek, da zakonodaja ni 

sovražnik zeliščarstva. Je okvir, ki ščiti ljudi pred zavajanjem, in ščiti tudi zeliščarja, 

da ostane v profesionalni drži. 
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Ko razumemo razliko med živilom, prehranskim dopolnilom, kozmetiko in zdravilom, 

se v praksi zgodi nekaj zelo koristnega: začnemo govoriti bolj jasno, bolj pošteno in 

bolj zrelo. In ravno to je temelj Modula 1: zeliščarstvo, ki je uporabno, a ne tvega; 

srčno, a ne naivno; tradicionalno, a prevedeno v sodobno odgovornost. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.7. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 52 

 

 

 
Študijski primer in varna presoja 

Skupina najde bogato rastišče, vendar se odloči nabrati le majhen učni vzorec. Pri 

tem zapiše, kaj je pustila, zakaj in kako bo rastišče preverila naslednje leto. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Naravo razumemo kot brezplačno skladišče. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiramo na robu cest ali onesnaženih območij. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiramo redke vrste brez preverjanja zakonitosti .Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne pustimo rastlini možnosti obnove. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.7? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.8 Senzorično ocenjevanje surovin: barva, 

vonj, vlažnost, nečistoče 

Učni cilji 

● Razviti zeliščarski nos: barva, vonj, vlažnost in čistost. 

● Primerjati dve seriji iste rastline. 

● Zapisati senzorično oceno brez ugibanja. 

 

Jedro poglavja 

V Modulu 1 je senzorično ocenjevanje še posebej pomembno, ker udeleženca nauči 

dveh stvari hkrati: 1. kako prepoznati kakovost, 2. kako prepoznati tveganje. 

Zeliščar, ki tega ne zna, lahko pripravi čaj ali macerat iz rastline, ki je lepa na etiketi, 

a v resnici prazna, stara, vlažna ali onesnažena. Zeliščar, ki to zna, pa pogosto že v 

prvih treh sekundah ve: To je dobro ali To je sumljivo. 

In ta sposobnost je zlat a, ker varuje zdravje in varuje ugled zeliščarstva. Zakaj 

senzorična ocena deluje: rastline pustijo sled Rastline so živi material in v njih se 

dogajajo spremembe. Aromatične snovi hlapijo. 

Pigmenti bledijo. Vlaga vstopa in sproži mikrobiološke procese. O ksidacija spremeni 

vonj in okus. 

Nečistoče se primešajo pri nabiranju ali obdelavi. Vse to pusti sled: v barvi, v vonju, 

v teksturi, v občutku na prstih. Senzorično ocenjevanje je način, kako te sledi 

preberemo. 

Podobno kot kuhar ve, da olje ni več dobro, ko zadiši po žarkem, ali da moka ni več 

sveža, ko zadiši po vlagi. V zeliščarstvu je enako, le da je svet arom bolj kompleksen. 

Štirje stebri senzorične ocene: barva, vonj, vlažnost, nečistoče V Modulu 1 

udeleženca učimo, da vedno začne s štirimi stebri. 

Ne glede na rastlino, ne glede na dobavitelja, ne glede na to, ali je domača ali 

kupljena. Štirje stebri so kot varnostni ritual. 1) Barva: vitalnost in staranje Barva v 

rastlinah ni dekoracija. Barva je informacija. 

Ko rastlina bledi, pogosto pomeni, da je bila izpostavljena svetlobi, oksidaciji ali da 

je bila shranjena predolgo. Pri nekaterih rastlinah je to predvsem vprašanje 

učinkovitosti (manj glasu), pri drugih pa je barva lahko tudi indikator nepravilnega 

sušenja. Sodobni zeliščar se nauči prep rostega: rastlina mora izgledati živa, kolikor 

je to pri posušenem materialu mogoče. 

Če je list sivorjav, če je cvet brez barvnega podpis, če je celotna surovina pusta, to 

pogosto pomeni, da je kakovost padla. Pomembno pa je tudi, da se udeleženec 

nauči razlikovati med: • naravno temnejšo barvo nekaterih delov rastlin, • in 

nenaravno potemnelostjo zaradi slabega sušenja ali staranja. To razlikovanje ne 

pride iz knjige. 
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Pride iz primerjave vzorcev. 2) Vonj: najhitrejši indikator glasu rastline Vonj je v 

zeliščarstvu pogosto najmočnejši signal. Še posebej pri aromatičnih rastlinah, kjer 

so eterična olja del ključnega delovanja. Ko rastlina ne diši, je to pogosto znak, da 

je izgubila tisto, kar je pri njej bistveno. 

Vendar vonj ni samo ali diši ali ne. Zeliščar se uči razlikovati med: • značilnim, čistim 

vonjem, • izpraznjenim vonjem (kot papir ali prah), • in opozorilnim vonjem 

(zatohlost, kislost, plesniv ton). Zatohlost je posebej pomembna. 

Zatohlost ni naraven vonj posušenega. Zatohlost je alarm. Pogosto pomeni, da je 

bil material izpostavljen vlagi ali da ni bil pravilno posušen. 3) Vlažnost: skrita vrata 

do plesni in kvarjenja Vlažnost je najnevarnejša zato, ker je včasih na začetku skoraj 

ne opazimo. 

Zelišče je lahko na dotik skoraj suho, a v notranjosti še vedno zadržuje vlago. 

Sčasoma se to pokaže: kepenje, lepljivost, sprememba vonja. Zeliščar se v Modulu 

1 uči praktičnih znakov vlažnosti: • ali se listi lepo lomijo ali se upogibajo, • ali 

surovina šumi suho ali je tiha in mehka, • ali se rastlina lepi na prste, • ali je v 

kozarcu kondenz. 

Vlažnost je kritična tudi pri oljnih maceratih: če je rastlina v olju vlažna, se lahko v 

olju začne kvarjenje, neprijeten vonj, včasih tudi mikrobiološko tveganje. Tukaj 

velja pravilo, ki ga učimo brez kompromisa: če sumimo na plesnivost ali kvarjenje, 

ne rešujemo, zavržemo. 4) Nečistoče: tujki, pesek, prah, deli drugih rastlin Surovina 

je lahko odlična, a če je polna nečistoč, postane slabša. Nečistoče so lahko: • pesek, 

zemlja (slabo očiščene korenine), • drobni deli stebel v listni drogi (slaba obdelava), 

• delci drugih rastlin (zamenjava ali slaba selekcija), • žuželke ali njihovi ostanki 

(slabo skladiščenje), • preveč prahu (prekomerno mletje, razpad). 

V Modulu 1 udeleženec dobi realno navado: vzorec raztresemo na bel papir, pogle 

damo strukturo, pogledamo, koliko je tuje snovi. To je preprosta vaja, a pove 

ogromno. Kako treniramo čutila: primerjava dveh vzorcev iste rastline Najhitrejša 

pot do dobrega senzoričnega znanja ni več teorije, ampak primerjava. 

Zato je modul zasnovan tako, da udeleženec čim prej izkusi: • dva vzorca iste 

rastline z različnih virov, • eden je svež in kakovosten, • drugi je star ali slabše 

shranjen. Ko udeleženec to primerja, se mu v možganih zgodi sidranje: en vonj 

postane standard, druga razlika postane opozorilo. Izziv: Dve meti Prvi vzorec mete 

je svetlo zelen in močno diši, že ko odpreš vrečko. 

Drugi je sivkast, praškast in diši komaj zaznavno, z rahlo zatohlo noto. Oba sta meta 

po imenu. A v praksi sta to dva različna izdelka. 

Ko udeleženec pripravi čaj iz prve, je aroma jasna, okus svež, učinek na prebavo 

pogosto opazen. Ko pripravi čaj iz druge, dobi grenko vodo z malo karakterja. To je 

senzorična lekcija, ki je noben seznam ne more nadomestiti. 

Učna točka: ime rastline ni dovolj. Kakovost se vidi in voha. Senzorični protokol za 

doma: ritual 30 sekund, ki prepreči največ napak Sodobno zeliščarstvo si želi 



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 56 

 

 

 
preprostih sistemov. 

Zato v Modulu 1 udeleženec dobi navado: preden rastlino uporabi, naredi 

30sekundno oceno. Odpre posodo in se vpraša: 1. Kakšna je barva: živa ali pusta? 

2. Kakšen je vonj: značilen ali prazen? Je kaj zatohlega? 3. Kako se obnaša na prstih: 

suho in drobljivo ali mehko in vlažno? 4. Ali vidim nečistoče na belem papirju? Če je 

karkoli sumljivo, ne racionaliziramo. Ne rečemo: Saj bo v redu. 

Posebna pozornost: oljni macerati in žarkost kot varnostni signal Ker modul 

vključuje tudi praktične izdelke, je pomembno, da udeleženec senzorično oceni 

tudi olja. Oljni macerat ni samo rastlina v olju. 

Je izdelek, ki mora biti stabilen. Največja napaka je, da ljudje žarko olje zamenjajo 

za močan zeliščni vonj. Žarkost ima značilen ton: težak, neprijeten, včasih po stari 

maščobi. 

Ko enkrat to prepoznaš, ne pozabiš. Tu je pravilo jasno: žarko olje se zavrže. Ne 

popravlj a se z eteričnimi olji, ne meša se, ne prekuhava. 

Zeliščarstvo ni reševanje kvarjenih surovin. Kaj senzorično ocenjevanje ne more 

narediti in zakaj je vseeno ključno Pošteno je povedati: senzorična ocena ne zazna 

vseh kontaminantov. Ne moreš zavohati vseh pesticidov ali težkih kovin. 

Ne moreš vedno videti mikrobiološke obremenitve, preden je očitna. Zato modul 

vedno poudari: senzorična ocena je prva stopnja, ne zadnja. Toda ravno prva 

stopnja je tista, ki prepreči največ napak, ker: • ujame vlago in plesnivost, • ujame 

staranje in izgubo moči, • ujame slabo skladiščenje, • ujame vidne nečistoče. 

Senzorična ocena je kot varnostni pas: ne prepreči vseh nesreč, prepreči pa 

ogromno poškodb. Zeliščarski nos kot del profesionalnosti Ko udeleženec v Modulu 

1 osvoji senzorično ocenjevanje, dobi nekaj, kar ga spremlja celo življenje: 

zmožnost, da se pred uporabo rastline ustavi, pogleda, povonja in presodi. Ta 

zmožnost je osnova kakovosti, varnosti in samozavesti. 

Zeliščar, ki zna oceniti surovino, ni več odvisen od marketinga in embalaže. Postane 

odgovoren in miren. In ko je ta veščina vgrajena, smo pripravljeni na naslednji 

korak: praktični minipraktikum, kjer iz senzorične ocene preidemo v izdelavo: 

najprej čajna mešanica kot standardiziran postopek, potem osnovni macerat kot 

standardiziran postopek. 

Ker prav tam se pokaže, ali je udeleženec znanje res ponotranjil. 
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Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.8. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.8? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.9 Mini praktikum 

Učni cilji 

● Pripraviti čajno mešanico po ponovljivem postopku. 

● Pripraviti osnovni macerat z etiketiranjem. 

● Oceniti razliko med domačim postopkom in standardom. 

 

Jedro poglavja 

Do tukaj smo gradili držo, etiko, kakovost, varnost, zakonodajni jezik in senzorično 

presojo. Zdaj pa je čas, da udeleženec naredi nekaj, kar bo kasneje nosil skozi 

celotno akademijo: dva osnovna postopka, narejena tako, da sta ponovljiva, čista 

in raz umljiva. Ne delamo izdelkov zato, da bi nekaj naredili. 

Delamo izdelke zato, da udeleženec razume princip: ko pripravek narediš enkrat, si 

še v fazi navdiha; ko ga znaš ponoviti in razložiti, si v fazi prakse. Zato je 

minipraktikum zasnovan kot prva izkušnja s standardiziranim postopkom. 

Standardiziran postopek je zeliščarska zrelost. 

Je odgovor na vprašanje: Ali lahko to naredim jutri enako? Ali lahko to razložim 

nekomu drugemu? Ali lahko, če se pojavi težava, ugotovim, kje je nastala? 

V 1.9 udeleženec pripravi: 1. osnovno čajno mešanico (kot temelj dela z drogo in 

pripravo poparka), 2. osnovni macerat (kot temelj dela z izluževanjem v olju ali vodi 

in razumevanjem stabilnosti izdelka). V praksi se v tem poglavju ne učimo recepta. 

Učimo se procesa, ki ga nato lahko prenesemo na druge rastline in druge cilje. 

Prvi del: čajna mešanica: zakaj je najpreprostejše pogosto najtežje Čaj je za mnoge 

sinonim zeliščarstva. In ravno zato je čaj najboljši učni poligon, ker razkrije vse 

ključne principe hkrati: kakovost sur ovine, razmerja v mešanici, pripravo, čas, 

pokrov, okus, izvedljivost in merilo učinka. Čaj ni samo voda in zelišče. 

Čaj je tehnologija. In v minipraktikumu želimo, da udeleženec to doživi. 1) Namen 

čajne mešanice: en cilj, jasna logika Prva zeliščarska disciplina je: izberemo en cilj. 

Ne delamo mešanice za vse. 

V Modulu 1 je cilj običajno preprost in življenjski: podpora prebavi po obroku, 

večerni ritual za umirjanje, blaga podpora grlu v hladnih dneh. Cilj mora biti tak, da 

udeleženec lahko opazuje spreme mbo v enem tednu. Ko je cilj jasen, izberemo 

modul delovanja: aromatičen, obložilen, pomirjevalen, itd. 

Šele nato izbiramo rastline. S tem se udeleženec nauči, da mešanica ni naključje, 

ampak logika. 2) Sestava mešanice: manj rastlin, več smisla V Modulu 1 je pravilo 

preprosto: raje 2-4 rastline kot 8. Ne zato, ker več ni dovoljeno, ampak ker želimo: 

• jasen okus, • izvedljivost, • možnost opazovanja, • in zmanjšanje tveganja (tudi 

pri toleranci). 
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Mešanica je dobra, ko ima vsaka rastlina svojo vlogo. Če dve rastlini delata isto, 

lahko ena odpade. Če tri rastline tekmujejo v aromi, bo mešanica težka. 

Zeliščarstvo se tu uči elegance: ne dodajamo, da bi bilo bogato, dodajamo, da je 

smiselno. 3) Mešanje: čista posoda, suhe roke, pravilno razmerje Mešanje je 

pogosto prva točka, kjer se pokaže, ali udeleženec razume kakovost in varnost. 

Surovine morajo biti suhe. Posoda mora biti suha. 

Roke morajo biti čiste. Mešanica mora biti homogena, kar pomeni, da večje dele 

(npr. list) ne smemo pustiti ločeno od drobnih delov (npr. cvet). Če so frakcije 

preveč različne, se mešanica razsloji: prve skodelice so ene, zadnje druge. 

To pomeni, da protokol ni ponovljiv. Sodobni zeliščar zato meša nežno, a dovolj 

dolgo, in uporabi posodo, ki omogoča enakomerno mešanje. Včasih je v pra ksi celo 

bolje, da so deli podobno rezani (ne preveč drobno, a dovolj enotno). 4) Priprava 

poparka: pokrov ni detajl, pokrov je del recepta Pri aromatičnih rastlinah je pokrov 

ena največjih razlik med čaj kot navada in čaj kot zeliščarstvo. 

Če zelišče prelijemo in pustimo odprto, se hlapne snovi izgubljajo. Če pokrijemo, jih 

zadržimo. Zato udeleženec v minipraktikumu naredi nekaj, kar je didaktično močno: 

pripravi dve skodelici: eno s pokrovom, eno brez in primerja aromo. 

To je izkušnja, ki si jo zapomni. Prav tako je pomemben čas. Predolgo namakanje 

lahko prinese več grenkobe, ne pa nujno več uporabnosti. 

Prekratko pa lahko pomeni, da se rastlina ni odprla. Zato se udeleženec nauči, da 

je čas del standardiziranega postopka. 5) Merilo uspeha: kako vemo, da je čaj 

deloval Tu se zeliščarstvo loči od placebo rituala. Ne zato, ker bi ritual bil slab; ritual 

je pogosto pomemben. 

Ampak v Modulu 1 udeleženec uči, da vsaka praksa potrebuje merilo. Merilo je lahko 

preprosto: • manj napenjanja po obroku, • hitrejše umirjanje zvečer, • mehkejši 

občutek v grlu, • boljša toleranca hrane. Merilo mora biti zapisano v 

standardiziranem postopku, ker brez merila ne vemo, ali izboljšujemo prakso ali 

samo ponavljamo navado. 

Drugi del: osnovni macerat: zakaj je to šola potrpežljivosti in stabilnosti Macerat je 

izjemno zeliščarsko orodje, ker uči dve stvari: čas in medij. Čaj je hiter: voda in 

nekaj minut. Macerat pa zahteva zrelost: rastlino damo v medij (pogosto olje), jo 

pustimo, da se izlužuje, in vmes pazimo na stabilnost. 

Macerat je zato odlična učna tema, ker zeliščarja prisili v razmišljanje: • Ali je rastlina 

dovolj suha? (kritično!) • Kakšno olje uporabim? • Kako preprečim kvarjenje? • Kako 

filtriram? • Kako shranim? • Kako označim? V minipraktikumu Modul 1 najpogosteje 

uporablja osnovni oljni macerat kot model, ker je to pripravek, ki je uporaben, 

razumljiv, in hitro pokaže razlike med pravilnim in nepravilnim postopkom. 1) 

Osnovno načelo macerata: vlažnost je največji sovražnik Če je rastlina vlažna in jo 

damo v olje, ustvarimo po goje, kjer se lahko pojavijo neprijetni procesi: 

sprememba vonja, kvarjenje, v skrajnih primerih mikrobiološko tveganje. Zato je 

v modulu prvo pravilo: v macerat gre le dobro 
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posušena rastlina (razen če gre za specifične, strokovno vodene postopke). 

Udeleženec to preveri senzorično: drobljivost, suhost, brez zatohlosti. 2) Izbira olja: 

stabilnost in namen Olje ni samo nosilec. Je del izdelka. Nekatera olja so bolj 

stabilna, drug - bolj občutljiva na oksidacijo. 

Nekatera so prijetna za kožo, druga so bolj tehnična. V Modulu 1 udeleženec dobi 

osnovno logiko: izberemo olje, ki je stabilno in primerno za uporabo. Ne iščemo 

eksotike, iščemo zanesljivost. 3) Razmerje in posoda: zrak, svetloba in čas Pri 

maceratu ima posoda pomen. 

Steklen kozarec mora biti čist in s uh. Rastlina mora biti v olju popolnoma prekrita, 

da ne štrli ven, ker del, ki gleda iz olja, lahko oksidira ali plesni. Zrak in svetloba sta 

sovražnika stabilnosti: zato se macerat pravilno zapre in postavi v primeren prostor 

(odvisno od metode). 

Udeleženec se uči tudi, da pozabiti na kozarec ni metoda. Macerat zahteva vmesno 

kontrolo: ali je rastlina še vedno pokrita, ali se je pojavila kondenzacija, ali se vonj 

spreminja. 4) Filtracija: čistost in praktičnost Filtracija je pogosto podcenjena, a je 

del ka kovosti. Preveč rastlinskih delcev v olju pomeni hitrejše kvarjenje in manj 

prijetno uporabo. 

Udeleženec se uči osnovne filtracije skozi primerno tkanino ali filter, počasi in čisto, 

brez stiskanja v paniki. Tudi tukaj velja pravilo: čistost in potrpežljivost. 5) 

Shranjevanje in označevanje: macerat brez etikete je zgodba brez datuma Ko 

macerat enkrat filtriramo, ga shranimo v temno steklo (ali vsaj v temno okolje) in 

ga označimo. Oznaka ni birokracija. 

Oznaka je varnost: • datum začetka, • datum filtracije, • uporabljena rastlina, • 

uporabljeno olje, • namen uporabe, • in okvirni rok uporabe. Brez tega udeleženec 

čez tri mesece ne ve več, kaj je v steklenički. In to ni samo škoda; to je tveganje. 

Uvod v standardiziran postopek: zakaj zapisujemo kaj, kdaj in zakaj Tu pridemo do 

jedra minipraktikuma. Standardiziran postopek v Modulu 1 je kratek, razumljiv 

zapis, ki odgovori na vprašanja: • Kaj delam? (izdelek, namen) • S čim delam? 

(surovine, kakovost) • Kako delam? (koraki, čas, temperatura, pokrov, filtracija) • 

Zakaj delam tako? (razlog: hlapnost, sluzi, stabilnost) • Kako vem, da je dobro? 

(kontrolne točke: vonj, barva, vlažnost, čistost) • Kako shranim? (posoda, etiketa, 

rok) • Kdaj prekinem? (znaki kvarjenja, opozorila) Standardiziran postopek je torej 

zeliščarska zgodba, za pisana tako, da jo lahko ponoviš. In ko udeleženec to naredi 

za čaj in za macerat, je postavil temelj, na katerem bo kasneje gradil zahtevnejše 

stvari: tinkture, sirupe, mazila, gobe, kombinacije z mikrohranili. 

Brez standardiziranega postopka pa bi vse ostalo na ravni enkrat sem naredil in je 

bilo v redu. Pogoste napake minipraktikuma (in zakaj so učne) V Modulu 1 so 

napake del učenja, a morajo biti varne. Najpogostejše napake so: • preveč rastlin 

v čajni mešanici in nejasen cilj, • nepravilna priprava (brez pokrova pri aromatičnih 

rastlinah), • neenakomerna mešanica zaradi različnih frakcij, • vlažna rastlina v 

maceratu, • rastlina štrli iz olja, • slaba filtracija in ostanki, • neoznačen izdelek. 
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Vsaka napaka je didaktična: pokaže, da zeliščarstvo ni magija, ampak postopek. 

Prvi korak v profesionalnost Ko udeleženec zaključi minipraktikum, ne dobi le 

izdelka. Dobi občutek kompetence: Znam narediti nekaj pravilno. 

In dobi prvi dve standardizirana postopka, ki sta jedro Modula 1: čajna mešanica in 

osnovni macerat. To je temelj celotnega izobraževanja, ker pokaže, da zeliščarstvo 

ni samo govorjenje o rastlinah, ampak sposobnost, da iz rastline narediš varen, 

uporaben pripravek in da znaš pojasniti, kaj si naredil in zakaj. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.9. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.9? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.10 Dokumentiranje 

Učni cilji 

● Voditi zapisnik priprave in opazovanja. 

● Zapisati namen, serijo, datum, metodo in merilo uspeha. 

● Uporabiti dokumentiranje kot orodje miru in odgovornosti. 

 

Jedro poglavja 

Modul 1 zato postavi dokumentiranje kot enega temeljnih stebrov. Ne zato, da bi 

bili formalni, ampak zato, da bi bili pošteni. Dokumentiranje je poštenost do sebe 

in do drugih: omogoča, da znanje preverimo, izboljšamo in varno prenašamo. 

Hkrati je dokumentiranje tudi etika: če delimo recept, ga delimo skupaj z okvirom 

uporabe. Ko udeleženec razume dokumentiranje, se mu v glavi zgodi prehod: 

zeliščarstvo postane proces učenja, ne zbiranje nasvetov. Zakaj dokumentiramo: tri 

temeljne koristi 1) Ponovljivost: da lahko uspeh ponoviš Če je neki čaj pomagal, 

želimo vedeti, kako točno je bil narejen. 

Če je macerat dobro deloval na koži, želimo vedeti, katero olje, kateri del rastline, 

koliko časa in kako je bil shranjen. Ponovljivost je jedro kakovosti: brez nje ne vemo, 

ali smo res našli dober pristop ali smo imeli srečo. 2) Varnost: da lahko prepoznamo, 

kje je nastal problem Če se pojavi težava draženje kože, slab občutek, pokvarjen 

vonj, plesnivost: dokumentiranje omogoča, da ug otovimo izvor: je bila surovina 

vlažna? je bilo olje že staro? je bil kozarec nečist? je bil protokol predolg? Brez 

dokumentiranja ugibamo. 

In ugibanje v varnosti ni dobro. 3) Učenje: da zeliščarstvo postane vse bolj jasno 

Dokumentiranje je učno orodje. Ko udeleženec zapisuje, se začne učiti bolj hitro. 

Vidi vzorce. 

Vidi, da mu neke rastline ustrezajo, druge ne. Vidi, da je priprava ključna. Vidi, da 

je kontekst (spanje, stres) velik dejavnik. 

To je sodobno zeliščarstvo: učenje na podlagi opazovan ja, ne na podlagi 

prepričanja. Kaj dokumentiramo v Modulu 1: tri osnovne vrste zapisov V Modulu 1 

dokumentiranje poenostavimo v tri praktične formate: 1. standardiziran postopek: 

zapis postopka izdelave 2. Dnevnik opazovanja: zapis uporabe in rezultatov 3. 

Kontrolni seznam kakovosti: hiter kontrolni seznam za surovine in pripravo Ti trije 

formati skupaj tvorijo osnovni sistem, ki udeleženca spremlja skozi celotno 

akademijo. Vsak ima svojo vlogo in skupaj tvorijo celoto. 1) Standardiziran 

postopek: standardni operativni postopek kot zeliščarski recept z razlogom 

Standardiziran postopek je recept, ki ima hrbtenico. Ni samo seznam korakov, 

ampak jasno odgovori na vprašanja: kaj, s čim, kako, zakaj, kako preverim, kje 

hranim, kdaj zavržem. 
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Standardiziran postopek je v zeliščarstvu pomemben zato, ker so rastline naravne. 

Standardiziran postopek je način, kako v naravni variabilnosti ustvarimo stabilnost. 

V Modulu 1 udeleženec pripravi 2 standardizirana postopka: čajna mešanica in 

osnovni macerat. 

Pri obeh se uči enake strukture, da postane dokumentiranje rutina, ne napor. Kako 

je standardiziran postopek strukturiran Standardiziran postopek se začne s kratkim 

naslovom in namenom: Čajna mešanica za večerni ritual ali Osnovni oljni macerat 

za nego kože. Ta namen je pomemben, ker kasneje udeleženec ne bo gledal samo 

kaj je v kozarcu, ampak zakaj je bilo narejeno. 

Nato standardiziran postopek opiše surovine in njihovo kakovost. V tej točki se 

spomnimo poglavij o senzoričnem ocenjevanju: surovina mora biti suha, čista, brez 

zatohlosti. Zeliščar v standardiziran postopek zapiše, kaj je opazil: barvo, vonj, 

stanje. 

Ta opis je pomemben, ker udeleženec sčasoma gradi svoj standard. Sledi opis 

postopka, zapisan tako, da ga lahko ponovi. Pri čaju to vključuje razmerje, 

temperaturo, pokrov, čas. 

Pri maceratu to vključuje suhost rastline, razmerje rastline in olja, prekritost, čas 

maceracije, vmesne kontrole, filtracijo. Standardiziran postopek mora vedno 

vsebovati kontrolne točke: kje preverim, da je v se v redu? Pri čaju je to vonj in 

okus ter način priprave. 

Pri maceratu je to odsotnost kondenzacije, stabilen vonj, odsotnost neprijetnih 

znakov. Na koncu standardiziran postopek opredeli shranjevanje, označevanje in 

rok uporabnosti (v okvirju). In kar je pomembno: standardiziran postopek opredeli, 

kdaj izdelek zavržemo: zatohlost, plesniv ton, žarkost, sprememba barve, sum na 

kontaminacijo. 

Standardiziran postopek se zaključi z datumom in podpisom (tudi simbolno). To je 

psihološki element: udeleženec čuti, da dela profesionalno. Zakaj je standardiziran 

postopek rešil situacijo Udeleženec je naredil macerat in po dveh tednih opazil 

neprijeten vonj. 

Brez standardiziranega postopka bi mogoče rekel: Mogoče je tako normalno. Ker 

pa ima standardiziran postopek, pogleda kontrolne točke: surovina je bila malo 

mehka, olje je bilo odprto že dolgo, rastlina je občasno štrlela iz olja. To mu jasno 

pokaže, da je bil proces tvegan. 

Izdelek zavrže in ve, kaj popraviti. Standardiziran postopek je tu zaščitil varnost in 

preprečil, da bi udeleženec z napačno izkušnjo izgubil zaupanje v zeliščarstvo. 2) 

Dnevnik opazovanja: zeliščarstvo kot majhen eksperiment v realnem življenju 

Dnevnik opazovanja ni medicinska kartoteka. Je preprost zapis, ki udeležencu 

pomaga, da ne dela zaključkov iz enega dneva, ampak iz trenda. 

Zeliščarstvo pogosto deluje subtilno. Če človek pričakuje dramatičen učinek, ga 

lahko spregleda. Dnevnik opazovanja uči udeleženca, da opazuje: • kdaj uporablja 

pripravek, • kaj se spreminja, • kaj je ostalo isto, • in kaj v kontekstu lahko vpliva 
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(spanje, stres, prehrana). 

Dnevnik v Modulu 1 je namenoma preprost. Udeleženec ne piše romanov. Piše tri 

do pet vrstic. 

A te vrstice so zlato, ker omogočijo refleksijo. Kako dnevnik izgleda v praksi (kot 

zgodba) Udeleženec začne z datumom in navede: Dan 1: čaj po večerji. Potem 

zapiše en stavek o kontekstu: Hiter dan, malo spanja. 

Nato zapiše občutek: Manj napenjanja, a še vedno občutek teže. Potem zapiše 

opombo: Pokrov uporabljen, 8 min. Naslednji dan: Dan 2: bolj miren obrok, čaj isti. 

Napenjanje manj, zaspanje hitrejše. Čez teden dni: udeleženec vidi trend. In trend 

je tisto, kar v zeliščarstvu šteje. 

Izziv: Čaj ni deloval ali pa je deloval? Udeleženka reče: Čaj mi ni pomagal. Ko 

pogledamo dnevnik, vidimo: čaj je pila le tri dni, vedno pozno zvečer, ko je bila že 

v stresu, in vmes je pila kavo pozno popoldne. 

Dnevnik pokaže, da protokol ni bil stabilen. Namesto da zamenjamo rastline, najprej 

stabiliziramo uporabo. To je sodobno zeliščarstvo: ne iščemo vedno nove rastline, 

iščemo boljši sistem. 3) Kontrolni seznam kakovosti: preprost kontrolni seznam kot 

varnostna navada Kontrolni seznam je najhitrejši dokument. 

Njegov namen ni razmišljanje, ampak disciplina. Pred vsako pripravo udeleženec 

preleti kontrolni seznam in označi: da/ne. Kontrolni seznam v Modulu 1 je zasnovan 

kot osebni varnostni ritual: • Surovina: barva ok / vonj ok / brez zatohlosti 

/ suha / brez nečistoč • Posoda: čista / suha • Pripomočki: suhi / čisti • Označevanje: 

pripravim etiketo (ime, datum, namen) • Shranjevanje: temno / suho / zaprto • 

Merilo uspeha: zapisano (kaj opazujem) • Meja: zapisano (kdaj prekinem, kdaj po 

pomoč) Ta kontrolni seznam je preprost, a močan. 

Ker ko človek dela doma, je največji sovražnik varnosti hitrost in samoumevnost. 

Kontrolni seznam je trenutek, ko se ustavimo. Dokumentiranje kot del zeliščarske 

identitete: ne pišemo zato, ker moramo, ampak ker spoštujemo prakso V modulu 

poudarimo še nekaj: dokumentiranje ni samo za izdelke, dokumentiranje je tudi za 

zeliščarja. 

Ko zeliščar piše, postane bolj miren. Ne lovi občutka, ampak se opira na zapis. Ne 

išče potrditve, ampak išče razumevanje. 

To je pomembno tudi za kasnejša poglavja o vitaminih, mineralih, hormonih in 

gobah, kjer je še več spremenljivk. Če udeleženec že v Modulu 1 razvije navado 

dokumentiranja, bo kasneje sposoben delati tudi z bolj kompleksnimi dodatki in 

protokoli, ne da bi se izgubil. Dokumentiranje je temelj celotnega izobraževanja Na 

koncu Modula 1 želimo, da udeleženec ne odnese samo idej, ampak sistem: • zna 

pripraviti čaj in macerat, • zna zapisati standardiziran postopek, • zna opazovati 

učinke, • zna preveriti kakovost, • in zna postaviti meje. 

To je temelj, na katerem se gradi vse ostalo. Ker Moduli 2, 3 in naprej bodo dodajali 

kompleksnost. Če pa je temelj do kumentiranja postavljen, kompleksnost ne bo 

zmeda, ampak rast. 
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Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.10. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.10? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.11 Interpretacija klasičnih receptov 

Učni cilji 

● Brati tradicionalni recept kot izhodišče, ne kot nespremenljivo navodilo. 

● Prepoznati, kaj je treba danes standardizirati: količine, čas, varnost in meje. 

● Spoštovati tradicijo, hkrati pa govoriti v sodobnem, varnem jeziku. 

 

Jedro poglavja 

Ti zapisi niso nastali v laboratoriju, ampak v življenju. In v življenju so delovali; 

pogosto zato, ker so bili del rutine in konteksta. Sodobno zeliščarstvo pa mora tak 

recept narediti varen, ponovljiv in učljiv. 

Ne zato, da bi tradiciji vzeli dušo, ampak zato, da jo zaščitimo pred napakami, ki se 

dan es hitro zgodijo: različna kakovost surovin, drugačen življenjski ritem, prisotnost 

zdravil, drugačna pričakovanja. Zato je cilj 1.11 zelo jasen: udeleženec se nauči 

recept brati kot osnutek, nato pa ga prevesti v standardiziran postopek. To je 

veščina, ki udeleženca osvobodi: ko zna to delati, ni več odvisen od pravilnih 

receptov. 

Zna jih ustvariti pošteno in varno. Klasičen recept kot zgodba: najprej razumemo 

namen, potem sestavo Prva napaka pri branju starih receptov je, da človek začne 

takoj kopirati sestavine. Sodobni zeliščar pa najprej naredi korak nazaj in se vpraša: 

Kaj je namen? 

Kaj je slika, ki jo recept opisuje? Tradicionalni recepti pogosto govorijo o vsakdanjih 

stanjih, ne o diagnozah. Govorijo o težki prebavi, hladu, nemirnem spancu, suhosti, 

prehladni sluzi. 

To so zeliščarske slike. Sodobni prevod zato začne z razločevanjem: • ali gre za 

suhost ali sluz, • ali gre za krč ali težo, • ali gre za nemir ali izčrpanost, • ali gre za 

občutek mraza ali vročine. Ko imamo sliko, šele potem pogledam o sestavine in 

vidimo: aha, tukaj so predstavniki aromatičnega modula; tukaj so predstavniki 

obložilnosti; tukaj so grenčine; tukaj je nekaj, kar zateguje; tukaj je nekaj, kar 

odpira. 

Recept postane razumljiv, ne magičen. Prevajalski ključ: sedem korakov, ki jih 

uporabimo pri vsakem receptu V Modulu 1 udeleženca naučimo enega 

univerzalnega ključa. Ne glede na to, ali je recept za čaj, prevretek ali macerat, ga 

prevedemo skozi iste korake: 1. 

Namen in slika: za kaj je recept v zeliščarskem smislu (ne diagnoza, ampak slika). 

2. Sestavine kot moduli: kaj je v receptu predstavnik katere funkcije. 3. Del rastline: 

ali recept pravilno uporablja list/cvet/koren, ali to potrebujemo preveriti. 4. 



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 73 

 

 

 
Priprava: poparek/prevretek/macerat ali je tehnika smiselna glede na snovi. 5. 

Odmerek in razmerje: pest: grami ali žlice; ščep: okvir; količina vode; število 

skodelic. 6. Trajanje in merilo uspeha: koliko dni; kaj opazujemo; kdaj prenehamo. 

7. 

Varnost in meje: komu ne; interakcije; opozorila; kdaj po posvet. Ko udeleženec to 

naredi enk rat ali dvakrat, začne razumeti, da je tradicija lahko zelo uporabna, če 

jo znamo prevesti. Vaja 1: recept pest in ščep: kako zgradimo ponovljivost brez 

pretirane rigidnosti V tradiciji so odmerki pogosto pest. 

A pest je osebna. Pest pri drobno narezani rastlini ni pest pri cvetu. Pest pri eni 

osebi ni pest pri drugi. 

Sodobni zeliščar zato pest prevede v približen, praktičen okvir. Ne zato, da bi bil 

matematičen, ampak da bi bil ponovljiv. V Modulu 1 učimo, da se v domačem okolju 

lahko uporabljaj o tudi kuhinjski merilniki (čajna žlička, jedilna žlica), a vedno z 

razumevanjem, da je drobnost materiala pomembna. 

Če je material zelo droben, je žlica močnejša, ker je več površine. Če je material 

grob, je žlica šibkejša. Zato pri prevodu recepta dodamo eno ključno navodilo: 

uporabi podobno rezanje in enako žlico vsakič. 

To ustvarja ponovljivost brez laboratorija. Primer (logika) Namesto pest napišemo: 

približno 1-2 žlici na skodelico in dodamo: če je rastlina zelo drobna, začni z manj; 

če je groba, lahko z več. To je zeliščarsko standardiziranje: daš okvir in varnost, ne 

lažne natančnosti. 

Vaja 2: prevreti kdaj je to pravilno in kdaj tradicija potrebuje popravek Veliko starih 

receptov pravi prevreti. To je razumljivo: vretje je bilo del higiene in d el ekstrakcije. 

Vendar sodobno zeliščarstvo uči razlikovanje: • Korenine, skorje, trši deli: prevretek 

je pogosto smiseln, ker snovi potrebujejo ve č časa. • Aromatični listi in cvetovi: 

dolgotrajno vretje odprto pogosto odnese hlapne snovi, zaradi katerih rastlino sploh 

želimo. 

Zato se pri prevodu recepta vprašamo: kaj je v receptu? Če so aromatične rastline, 

pogosto spremenimo tehniko: poparek s pokrovom. Če so korenine, prevretek 

ostane. 

In če je mešanica, včasih naredimo kombinacijo: najprej prevretek trdih delov, 

potem dodamo aromatične dele in pokrijemo. To je izjemno praktičen trenutek: 

udeleženec vidi, da tradicija ni narobe, ampak da je bila pogosto generalizirana. Mi 

pa jo izboljšamo z razumevanjem rastlinskih snovi. 

Vaja 3: piti po mili volji: kako vnesemo varnost in merilo Tradicionalni recepti 

pogosto govorijo: pij, dokler ne mine. To je človeško, a sodobno zeliščarstvo mora 

dodati mejo. Razlog je preprost: danes ljudje pogosto pijejo nekaj mesece, ker 

mislijo, da je naravno. 

V resnici pa vsaka praksa potrebuje oceno. Zato v prevodu recepta v standardiziran 

postopek uvedemo: • časovni okvir (npr. 7 dni, 14 dni), • merilo uspeha (kaj 

opazujemo), • in odločitev po oceni (nadaljujem / spremenim / 
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poiščem posvet). To ni samo varnost. 

To je učenje. Ker udeleženec s tem razvije sposobnost refleksije. Izziv: Čaj je postal 

navada brez smisla Nekdo pije mešanico za prebavo že pol leta. 

Ne ve, ali mu pomaga. Včasih ga celo draži, a vztraja, ker je naravno. Ko uvedemo 

protokol 7 dni + ocena, se človek prvič resno vpraša: Kaj se dogaja? 

In pogosto ugotovi, da mešanica ni prava ali da je kakovost slaba. Učna točka: brez 

merila zeliščarstvo postane ritual, ne praksa. Vaja 4: recept iz literature: 

standardiziran postopek: kako dodamo kontrolne točke Sodobni standardiziran 

postopek ne vsebuje le korakov. 

Vsebuje kontrolne točke, ker kontrolne točke so varnostna mreža. Pri prevodu 

recepta zato dodamo: • Kako mora surovina dišati? (značilen vonj, brez zatohlosti) 

• Kako mora izgledati? (barva, brez tujih delcev) • Kaj je znak, da je macerat v 

redu? (brez kondenzacije, stabilen vonj) • Kaj je znak, da nekaj ni v redu? (plesniv 

ton, žarkost, sprememba barve) To so konkretni stop signali. Tradicija jih je imela 

v praksi (če smrdi, stran), mi pa jih zapišemo. 

Vaja 5: prenos v današnji čas, ko se spremeni življenjski ritem Nekateri recepti so 

bili mišljeni za življenje, kjer je bil človek več zunaj, več v gibanju, manj v 

mentalnem stresu. Danes pa je stres drugačen, spanje drugačno, prehrana 

drugačna. Pri prevodu recepta zato upoštevamo sodobnost: čaj za umirjanje ne bo 

deloval enako, če ga pijemo med ekranom. 

Mešanica za prebavo ne bo delovala enako, če jemo hitro in neredno. Zato v 

prevodu recepta dodamo okvir uporabe: kdaj piti, kako piti, v kakšnem ritualu. To 

ni psihologija za lepše. 

To je praktična tehnologija živčnega sistema. Etika v interpretaciji receptov: pošteno 

navajanje in poštena omejitev Ko interpretiramo klasične recepte, imamo tudi etično 

dolžnost: ne delamo se, da smo mi avtorji tradicije. Tradicijo spoštujemo, jo 

navajamo kot izvor, in hkrati pošteno povemo, da je to tradicija, ne garancija. 

To je ključno, ker veliko sodobnega marketinga zlorablja tradicijo kot pečat resnice. 

Udeleženec se zato uči dveh stavkov, ki sta znak zrelosti: • To je tradicionalna raba; 

v sodobni praksi to prevedemo tako… • Če ni izboljšanja ali če so simptomi močni, 

je potreben posvet. To sta stavka, ki ohranjata zeliščarstvo močno in varno. 

Tradicija kot vir, standardizacija kot zaščita Po 1.11 udeleženec razume, da je 

njegov poklicni razvoj v resnici prevajalska umetnost: znati vzeti staro, ga razumeti 

v kontekstu, in ga postaviti v sodobni okvir, ki je varen, ponovljiv in učljiv. To 

poglavje je tudi zadnji korak pred tem, da se Modul 1 jasno zaključi v rezultat ih: 

dve standardizirana postopka, osebni kontrolni seznam kakovosti in zeliščarska 

sposobnost, da rastline uporabljamo z logiko in etiko. 
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Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.11. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Stari recept pravi: vzemi pest zelišča in prevri. Sodobni prevod ne zavrne tradicije, 

temveč jo razčleni: kateri del rastline, koliko gramov, koliko vode, koliko minut, za 

koga in kdaj ne. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Besedo pest razumemo kot dovolj natančno mero . Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Pozabimo, da so danes pogosta zdravila in interak cUijset.avi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Kopiramo recept brez preverjanja kakovosti surov inUes.tavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Tradicionalni jezik uporabimo kot terapevtsko oblj uUbsot.avi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.11? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.12 Sodobno zeliščarstvo 

Učni cilji 

● Povezati zelišča s prehrano, ritmom in življenjskim slogom. 

● Razumeti mikrohranila kot kontekst, ne kot čudežno rešitev. 

● Izogibati se pretiranemu poenostavljanju hormonov. 

 

Jedro poglavja 

To poglavje je pomembno, ker današnji ljudje pogosto prihajajo v zeliščarstvo z 

dvema skrajnostma: • eni verjamejo, da bodo zelišča popravila vse, • drugi 

verjamejo, da so zelišča samo čajčki brez realnega učinka. Sodobno zeliščarstvo 

stopi v sredino: priznava moč rastlin, a razume tudi biologijo ritmov in hranil. Zelišča 

niso nadomestilo za osnove: pogosto so katalizator, ki pomaga, da osnove začnejo 

delovati. 

In obratno: mikrohranila niso konkurenca zeliščem, temveč pogosto temelj, na 

katerem zeliščni protokoli sploh dobijo smisel. Ključna drža poglavja 1.12 je zato: 

zeliščarstvo kot integrativna praksa, kjer rastline, hrana, mikrohranila in ritem 

delujejo skupaj z jasnimi mejami (laična raba, brez obljub zdravljenja, s spodbudo 

k diagnostiki, ko je to potrebno). 1) Zakaj mikrohranila obravnavamo tu: ker brez 

temeljev ne moremo uravnavati ničesar Mikrohranila (vitamini, minerali in nekateri 

podporni elementi prehrane) so kot majhni vijaki v velikem stroju. Če jih manjka, 

se stroj ne zlomi takoj, ampak začne delovati slabše: manj energije, slabše spanje, 

slabša toleranca stresa, slabša regeneracija, slabše stanje kože, las, nohtov, več 

razdraženosti v telesu. 

Ljudje to pogosto doživijo kot hormonsko neravnovesje, ker se kaže v ritmih: 

utrujenost zjutraj, padec popoldne, nemir zvečer, nihanja razpoloženja, cravings, 

slabša odpornost, slabša koncentracija. V resnici je pogosto prva stopnja: telo nima 

dovolj materiala za stabilno delovanje. Sodobni zeliščar tu ne skoči takoj na rastline 

za hormone, ampak se vpraša: • Ali človek je redno? • Ali spi dovolj? • Ali ima 

prebavo, ki sploh omogoča absorpcijo? • Ali je stres kroničen? • Ali obstaja sum na 

pomanjkanje (npr. dolgotrajna utrujenost, krhki nohti, mišični krči, težave s 

koncentracijo)? 

To je zeliščarska zrelost: rastline dodajamo na temelje, ne namesto temeljev. 2) 

Aktivne snovi v rastlinah in hranilih: isti princip, različni viri V poglavju 1.1 smo se 

dotaknili učinkovin v rastlinah. Zdaj to razširimo: tudi mikrohranila so aktivne snovi, 

le da so bolj osnovne, univerzalne. Rastline pogosto prinašajo: • aromatične 

komponente (podpora prebavi, ritualu, sprostitvi), • grenčine (spodbuda prebavnih 

refleksov), • sluzi (podpora obložilnosti), • čreslovine (adstringentnost), 

• polifenole in druge sekundarne metabolite (podpora adaptaciji). 
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Mikrohranila pa delujejo kot: • gradniki (npr. za encime, mišice, živčni sistem), • 

kofaktorji (pomagajo, da reakcije sploh tečejo), • regulatorji (npr. v sintezi 

nevrotransmiterjev, v energijskih poteh). Sodobni zeliščar razume: če manjkajo 

kofaktorji, lahko rastline delujejo slabše, ker telo nima zmogljivosti, da se stabilizira. 

Po drugi strani pa lahko zelišča izboljšajo prebavo in ritem, s tem pa tudi absorpcijo 

in uporabo mikrohranil. 

To je dvojna povezava. 3) Najpomembnejša sodobna ideja: prebava je most med 

zelišči in hormoni Ko govorimo o hormonih, ljudje pogosto mislijo na ščitnico, spolne 

hormone ali kortizol. Sodobni zeliščar pa v uvodu reče: hormoni so ritem, ritem pa 

se začne v živčnem sistemu in prebavi. Prebava je center, kjer se: • v telo vnašajo 

gradniki, • uravnava sitost in apetiti, • in zelo močno odraža stres (krči, 

napihnjenost, refluks, neredno odvajanje). 

Zato je v Modulu 1 logika preprosta: prej kot se lotimo hormonske podpore, 

stabiliziramo prebavo in spanje. To ni izogibanje hormonov. To je najbolj pameten 

začetek. 

Primer iz prakse Nekdo reče: Hormoni so mi čisto zmešani. Ko vprašamo, se poka 

že: zjutraj preskoči zajtrk, popoldne kava, zvečer velik obrok, ponoči nemiren 

spanec, zjutraj utrujen. V takem primeru je prva hormonska intervencija v resnici: 

• urediti ritem obrokov, • dodati aromatično podporo prebavi (iz 1.4), • večerni 

ritual (iz 1.9), • in osnovno oceno mikrohranil (npr. sum na magnezij, Bkompleks, 

vitamin D; a vedno z realnim okvirom in po možnosti diagnostiko). 

Zelišča tu niso za hormone, ampak so del resetiranja ritma. 4) Mikrohranila kot prva 

pomoč sodobnega ritma: kako o tem govori zeliščar V Modulu 1 ne gremo v klinično 

dietetiko. Gremo pa dovolj globoko, da udeleženec razume najpogostejše povezave, 

ki jih bo srečal v praksi, in zna o njih govoriti pošteno. Magnezij kot primer 

sodobnega mostu Magnezij je pogosto tema, ker se dotika: • mišične napetosti in 

krčev, • utrujenosti, • občutka preobremenjenega živčnega sistema, • in kakovosti 

spanja. 

Zeliščar tu ne obljublja, d - bo magnezij rešil stres. Ampak razume, da lahko 

magnezij + večerni ritual + zeliščni čaj za umirjanje ustvarijo skupaj močan učinek, 

ki je še vedno varen in izvedljiv. V praksi to izgleda tako: človek dobi preprost 

večerni protokol, ne deset dodatkov. 

Dobi: • stabilen čas večerje, • toplo, lažje prebavljivo, • čaj ali ritualno toplo pijačo, 

• in po potrebi (po realni presoj i) mikrohranilo kot dopolnilo, vedno z jasnimi 

mejami, da to ni zdravljenje in da je smiselno preveriti stanje pri dolgotrajnih 

težavah. Vitamini skupine B kot primer energija in živčni sistem Ljudje pogosto iščejo 

nekaj za energijo. Sodobni zeliščar tu najprej preveri: ali gre za energijo ali za 

izčrpanost? 

Ker izčrpanost ne rešimo z poživili. Pogosto najprej uredimo spanje, obroke in 

stresni ritem. Vitamini skupine B so pogosto del zgodbe, ker sodelujejo v energijskih 

poteh. 
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Ampak spet: zeliščar govori o podpori in o osnovah, ne o čudežih. Vitamin D kot 

primer sezonski kontekst V našem prostoru je sezonskost realna. Zeliščar to 

upošteva kot del sodobnega konteksta: ljudje so več v zaprtih prostorih, svetlobe 

je manj, ritem je drugačen. 

Zeliščar se tega dotakne kot del širše slike. Smiselno je govoriti o preverjanju, o 

varnosti, o tem, da dopolnjevanje ni igra več je bolje. Skupna nit: mikrohranila niso 

trend, ampak osnovna higiena sodobnega življenja. 

Zelišča pa pomagajo, da se ta higiena vgradi v ritem (prebava, spanje, ritual). 5) 

Hormoni: kako govorimo strokovno, a pošteno: ne uravnavamo, ampak podpiramo 

ritme Beseda hormoni je danes magnet. Ljudje jo uporabljajo kot razlago za vse. 

Sodobni zeliščar se zato nauči drugačnega jezika: Namesto uravnavamo hormone 

rečemo: • podpiramo ritem spanja in budnosti, • podpiramo stresno regeneracijo, 

• podpiramo prebavni ritem, • podpiramo občutek stabilnosti skozi rutino. 

Zakaj? Ker hormonske osi so kompleksne, individualne, in pogosto zahtevajo 

diagnostiko. Zeliščar v laični rabi ne popravlja hormonov. 

Zeliščar pomaga ustvariti pogoje, v katerih se telo lahko bolje regulira. Tri osi, ki jih 

modul 1 lahko varno naslovi 1. Os spanja (večer, umirjanje, rutina, zeliščni rituali) 

2. 

Os prebave (aromatične rastline, grenčine v pravilnem kontekstu, obložilnost) 3. Os 

stresa (ne z obljubami, ampak z ritmom in podporo živčnemu sistemu) Tu se pokaže 

povezava s prejšnjimi poglavji: 1.4 (kuhinja), 1.9 (minipraktikum), 1.10 

(dokumentiranje). Hormonski ritem v praksi je protokol. 6) Ostale pomembne snovi: 

vlaknine, beljakovine, maščobe in hidracija: zeliščarstvo kot realnost Sodobno 

zeliščarstvo si ne dela iluzij: če človek ne pije dovolj, če je prehrana kaotična, če so 

obroki neredni, bodo tudi najboljše rastline delovale slabše. 

Zato v Modul u 1 udeleženca učimo, da pri pogovoru z uporabnikom (ali pri sebi) 

vedno preveri osnovne stebre: • hidracija (voda, tople tekočine), • beljakovine 

(stabilnost sitosti), • vlaknine (ritem prebave), • maščobe (gradniki, absorpcija 

nekaterih vitaminov), • in stabilen ritem obrokov. To ni prehranski program. To je 

minimalna higiena, ki zeliščarju omogoči, da rastline delujejo kot podpora. 7) Kako 

to vgradimo v prakso modula: protokol, ki je realen in merljiv V tem poglavju 

udeleženec dobi občutek, kako se sodobne teme (mikrohranila, hormoni) v resnici 

vgradijo v zeliščarsko prakso: • najprej izberemo en problem (npr. večerni nemir), 

• postavimo en protokol za 7-14 dni, • vključimo 1-2 zeliščni korak (čaj/ritual), • in 

1 prehranski ali mikrohranilni korak (npr. bolj stabilna večerja + pošten razmislek o 

magneziju), • in vse dokumentiramo (dnevnik opazovanja). 

Udeleženec se uči: sodobno zeliščarstvo je kombinacija majhnih premikov, ki se 

držijo. Sodobno zeliščarstvo je integracija Po 1.12 udeleženec razume, da so 

mikrohranila in hormonski ritem del iste zgodbe: zgodbe o stabilnosti. Zelišča so del 

te stabilnosti, a niso sama. 

S tem udeleženec dobi tudi pripravo za zadnji sklop Modula 1, kjer bomo govorili o 

zdravilnih gobah: ker gobe v sodobnem svetu pogosto prihajajo k ot prehranska 
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dopolnila in kot funkcionalna podpora, kjer je še bolj pomembno: • razumeti 

kakovost, • razumeti trditve in meje, • razumeti, kako jih vgradimo v protokol, • in 

kako opazujemo učinek brez hypea. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.12. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.12? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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1.13 Zdravilne gobe v sodobnem zeliščarstvu: 

kakovost, varnost in poštena uporaba 

Učni cilji 

● Razumeti posebno potrebo po identifikaciji in kakovosti pri gobah. 

● Prepoznati razliko med prahom, izvlečkom in surovino. 

● Komunicirati o gobah pošteno in previdno. 

 

Jedro poglavja 

Zato je prav, da Modul 1 zaključi z gobami. Zakaj? Ker gobe od udeleženca 

zahtevajo, da uporabi vse, kar se je do zdaj naučil: etiko, kakovost, varnost, 

zakonodajni jezik, senzorično presojo, standardiziran postopek, logiko in 

dokumentiranje. 

Kdor razume gobe, običajno razume sodobno zeliščarstvo kot celoto. In kdor pri 

gobah ostane na ravni hypea, bo prej ali slej naletel na težave, bodisi v rezultatih 

bodisi v kredibilnosti. V tem poglavju gobe obravnavamo kot del zeliščarske prakse, 

vendar z jasnim poudarkom: gobe niso čudež in niso nadomestilo za diagnostiko. 

So potencialna funkcionalna podpora, ki mora biti umeščena v protokol, s poštenimi 

pričakovanji in jasnimi mejami. 1) Kaj so zdravilne gobe v kontekstu zeliščarstva Ko 

rečemo zdravilne gobe, imamo v mislih vrste, ki se tradicionalno in/ali sodobno 

uporabljajo kot funkcionalna podpora. Vendar je pomembno: zdravilne je v 

zeliščarskem svetu pogosto kulturni izraz, ne pravna kategorija. V praksi se večina 

izdelkov z gobami na trgu pojavlja kot: • živilo (npr. suha goba kot hrana), • ali 

prehransko dopolnilo (ekstrakti, kapsule, praški). 

Zato že na začetku postavimo pravilo, ki udeleženca varuje: gobam ne pripisujemo 

zdravljenj - bolezni. Govorimo o podpori, tradiciji, dobrem počutju, adaptaciji in 

rutini zmerno in pošteno. To je neposredna uporaba poglavja o zakonodaji in etiki. 

Hkrati pa gobe prinašajo nekaj, kar je zeliščarsko zanimivo: so most med rastlinskim 

zeliščarstvom, prehrano in sodobnimi funkcionalnimi pristopi. In prav ta most je 

razlog, da jih vključimo že v Modul 1: da udeleženec dobi stabilno osnovo, preden 

se sreča z marketinškimi obljubami. 2) Največja razlika med medicinskimi gobami 

in zelišči: oblika izdelka in koncentracija Pri zeliščih v Modulu 

1 delamo veliko z osnovnimi oblikami: čaj, macerat, suha droga. Pri gobah pa 

udeleženec hitro pride do ekstraktov in koncentratov. 

To pomeni, da je vprašanje koliko in kaj točno še bolj pomembno. Dva izdelka z isto 

gobo na etiketi sta lahko povsem različna: • eden je mlet prašek (celotna goba), • 

drugi je ekstrakt (koncentriran, pogosto standardiziran), • tretji je mešanica z 

nosilci, • četrti je iz micelija na žitu, • peti pa je iz plodišča. Sodobno 
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zeliščarstvo mora tu biti natančno: pri gobah ime vrste ni dovolj. 

Pomembno je: • ali gre za plodišče ali micelij, • ali gre za ekstrakt ali prašek, • 

kakšen je način ekstrakcije, • in kakšna je sledljivost. V Modulu 1 ne delamo 

laboratorijskih analiz, ampak udeleženca učimo, kako razmišljati: gobe zahtevajo 

več preverjanja izdelka kot čajna mešanica. 3) Kakovost medicinskih gob: zakaj je 

pri gobah kakovost: varnost in učinkovitost Pri gobah je kakovost še bolj kritična 

kot pri mnogih zeliščih, ker je trg zelo raznolik. Udeleženec se nauči osnovnega 

kompasnega pravila: kakovost gob se ne ocenjuje samo po vonju in barvi, ampak 

po transparentnosti proizvajalca in sledljivosti. 

To ne pomeni, da senzorična ocena ni pomembna. Je pomembna predvsem kot 

opozorilo. Če prašek močno smrdi po plesni, če ima čuden vonj po vlagi, če se kepi, 

če ima neprijeten priokus žarkosti (pri mešanicah z maščobami), je to alarm. 

Vendar pri gobah senzorična ocena ni dovolj, ker: • kontaminanti niso vedno 

zaznavni, • in kakovost ekstrakta je stvar procesa. Zato udeleženec dobi dodatno 

pravilo sodobnega zeliščarstva: pri gobah je del kakovosti dokumentacija 

dobavitelja (vsaj na ravni: izvor, proizvodni postopek, transparentnost). To je 

praktična nadgradnja sledljivosti iz 1.6 in 1.10. 4) Varnost medicinskih gob: komu 

jih ne priporočamo in zakaj je počasi najboljši pristop V Modulu 1 gobe ne učimo 

kot za vsakogar. 

Učimo jih kot možnost, kjer je pametno začeti konservativno. Zakaj? Ker so odzivi 

individualni. 

Nekateri ljudje so zelo občutljivi na nove dodatke, drugi imajo kompleksne terapije, 

tretji imajo avtoimunske slike ali kronične težave, kjer je potreben posvet. Glavno 

pravilo Modula 1 je zato: gobe uvajamo počasi in opazujemo. To je neposredna 

uporaba dokumentiranja: brez dnevnika opazovanja je pri gobah težko ločiti učinek 

od šuma. 

Tipične situacije, kjer je potrebna posebna previdnost • če človek jemlje več zdravil 

in ne ve natančno zakaj, • če ima izrazite kronične bolezni ali avtoimunske težave 

(to ni prepoved, je pa razlog za posvet), • če je nosečnost ali dojenje, • če so 

alergijske reakcije v zgodovini, • če človek želi gobe uporabljati kot nadomestilo za 

zdravljenje. Pri vseh teh situacijah se udeleženec nauči profesionalnega odgovora: 

To lahko obravnavamo kot podporo, vendar je potreben posvet in previdnost. 

Začnemo z osnovami, ne z velikimi odmerki. 

To je etika, ki ščiti človeka in ščiti zeliščarja. 5) Gobe in vpliv na hormone: kako o 

tem govorimo pošteno in uporabno Ker si izrecno želel povezavo s hormoni, je tukaj 

ključen sodoben pristop: gobe ne uravnavajo hormonov v smislu hitrega 

popravljanja. Gobe so v sodobnem diskurzu pogosto predstavljene kot podpora 

adaptaciji na stres, regeneraciji in splošni odpornosti. Ampak zeliščarsko zrelo je, 

da to prevedemo v uporabno, merljivo in varno: Namesto goba za hormone 

govorimo o treh mostovih: 1. 

Stresna os in ritem: če se izboljša ritem spanja, regeneracije in dnevne stabilnosti, 

se pogosto izboljšajo tudi hormonski simptomi (razpoloženje, cravings, energija). 
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2. Imunska in vnetna slika: če je telo kronično obremenjeno, se ritem poruši. 

Podpora adaptaciji lahko pomaga, a to ni nadomestilo za diagnostiko. 3. 

Prebava in absorpcija: gobe in zelišča delujejo bolje, ko prebava in ritem obrokov 

stojita. To je zelo pomembno: v Modulu 1 gobe postavimo v okvir, ki je skladen s 

tem, kar smo gradili v 1.12. Hormoni so ritem. 

Ritem je osnova. Gobe so lahko del podpore ritmu, ne čarobna palica. Izziv: 

Hormonska nihanja kot stresni ritem Udeleženec ima stranko, ki pravi: Vse je 

hormonsko. 

Ko se pogovorita, se pokaže: 5-6 ur spanja, veliko kofeina, neredni obroki, mentalna 

preobremenitev. V takem primeru bi bilo neetično reči: Vzemi gobo X in bo bolje. 

Sodobni pristop je: najprej uredimo večerni protokol (čaj/ritual), stabiliziramo 

obroke, razmislimo o mikrohranilih (npr. magnezij) in šele nato, če je smiselno, zelo 

postopno uvedemo gobo kot podporo adaptaciji z dnevnikom opazovanja. 

Učna točka: goba je dodatek, ne temelj. 6) Kako medicinske gobe vgradimo v 

zeliščarski standardiziran postopek: protokol ena sprememba naenkrat Ker so gobe 

pogosto v obliki dopolnil, je najpomembnejša praksa Modula 1 naslednja: nikoli ne 

uvajamo več novih stvari hkrati. Če uvedemo gobo, hkrati ne menjamo še čaja, 

prehrane, treh vitaminov in rutine. Drugače ne vemo, kaj je delovalo in kaj ne. 

Zato v Modulu 1 predlagamo protokol, ki je v skladu z dokumentiranjem: • izberemo 

en cilj (npr. večerna regeneracija ali dnevna stabilnost), • uvedemo eno spremembo 

(npr. goba kot dopolnilo ali zeliščni čaj), • opazujemo 7-14 dni, • beležimo 2-3 

kazalnike (spanje, energija, prebava, razpoloženje), • po potrebi prilagodimo. To je 

standardiziran postopek mišljenja. To je način, kako se izognemo zmedi in 

placebo/antiplacebo efektom. 7) Najpogostejše napake pri medicinskih gobah (in 

zakaj jih Modul 1 prepreči) Ker je to zaključek Modula 1, je koristno jasno pokazati, 

katere napake zdaj udeleženec ne bo več delal: 1. 

Kupim izdelek, ker je trend (brez preverjanja kakovosti in sledljivosti). 2. Uvedem 

tri gobe naenkrat (in potem ne vem, kaj mi ustreza). 3. Pričakujem takojšnje 

hormonsko uravnavanje (in potem razočaranje ali pretirano odmerjanje). 4. 

Uporabljam gobe kot nadomestilo za diagnostiko. 5. Govorim o boleznih in 

zdravljenju (zakonodajni zdrs in etična napaka). 6. Ne dokumentiram (in zato se ne 

učim, ampak ugibam). 

Modul 1 je zasnovan tako, da udeleženec do gob pride opremljen: z etiko, varnostjo, 

standardiziranimi postopki in sposobnostjo, da ostane pošten. Kaj udeleženec 

realno zna po 40 urah Če Modul 1 res odigra svojo vlogo kot temelj celotnega 

izobražev anja, udeleženec ob zaključku ne odide z največ informacijami, ampak z 

najbolj uporabnim sistemom: • zna razumeti zeliščarstvo kot prakso (ne samo kot 

seznam rastlin), • zna oceniti surovino senzorično in prepoznati tveganja, • zna 

delati čisto in varno, • pozna meje laične rabe in zna uporabljati pošten jezik, • zna 

pripraviti dva osnovna pripravka in ju zapisati kot 
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standardiziran postopek, • zna voditi dnevnik opazovanja in kontrolni seznam 

kakovosti, • zna tradicijo prevesti v sodoben postopek, • in zna gobe umestiti v 

sodoben kontekst mikrohranil, ritma in hormonskih simptomov, brez pretiravanja. 

S tem je modul osnova celotnega izobraževanja: udeleženec dobi zeliščarski način 

mišljenja, ki g - bo v naslednjih modulih samo poglabljal. Kaj smo zgradili in kako 

udeleženec s tem vstopi v nadaljevanje akademije Modul 1 je bil namenoma 

zasnovan drugače, kot si ljudje pogosto predstavljajo uvod. Ni bil uvod v smislu 

malo od vsega, ampak uvod v smislu temelja: postavili smo način mišljenja, ki bo 

kasneje nosil vse naprednejše vsebine. 

Če bi morali Modul 1 opisati z eno mislijo, bi bila ta: zeliščarstvo ni zbirka rastlin, 

zeliščarstvo je praksa odgovornosti. Odgovornosti do človeka, do narave, do znanja 

in do lastnih postopkov. V tem modulu udeleženec n i dobil samo informacij. 

Dobil je nekaj pomembnejšega: orientacijo. Ko se zeliščar orientira, ne deluje iz 

ugibanja, ampak iz strukture. Ne išče čudežnih rastlin, ampak gradi protokole. 

Ne obljublja zdravljenja, ampak podpira ritem, dobro počutje in varnost. To je 

sodobno zeliščarstvo: dovolj prizemljeno, da je varno, in dovolj živo, da je uporabno. 

1) Kaj udeleženec po Modulu 1 res razume (ne samo pozna) Zeliščarstvo kot sistem 

Udeleženec razume, da se rastline učimo kot predstavnike modulov delovan ja: 

aromatične podpore, obložilnosti, adstringentnosti, rituala, topline in podobno. To 

pomeni, da se v praksi zna vprašati: kakšna je slika, kaj je cilj, kateri modul je 

primeren? 

Ko ima ta kompas, se lahko kasneje uči rastline še leta, pa ne bo izgubljen ker ima 

okvir. Tradicija kot vir, standardizacija kot zaščita Udeleženec razume, da tradicija 

ni nekaj, kar slepo kopiramo, ampak nekaj, kar prevedemo. Naučil se je brati 

klasičen recept, razumeti njegov namen, preveriti tehniko in ga zapisati kot sodoben 

standardiziran postopek. 

To je morda ena najbolj dragocenih kompetenc, ker omogoča, da se človek uči iz 

literature, ne da bi postal ujetnik tako piše, zato tako je. Etika in zakonodaja kot del 

profesionalnosti Udeleženec razume, da etika ni dodatna tema, ampak osnova 

varnosti. Zna govoriti pošteno, brez obljub zdravljenja. 

Zna postaviti mejo in zna prepoznati situacije, kjer je potreben posvet ali pregled. 

Razume tudi osnovno razmejitev med živili, dopolnili, kozmetiko in zdravili in 

predvsem razume, da je jezik tisti, ki pogosto določi, v kakšno območje vstopamo. 

Kakovost kot vsakodnevna disciplina Udeleženec razume, da je kakovost v 

zeliščarstvu predvsem vprašanje življenjskega materiala: kako je rastlina nabrana, 

sušena, shranjena, mešana, pripravljena. 

Razume, da staro zelišče ni isto kot sveže, da vlažnost ni detajl, in da je zatohlost 

alarm, ne naravni vonj. 2) Kaj udeleženec po Modulu 1 zna narediti (konkretno, v 

praksi) To je najpomembnejši del zaključka: Modul 1 je bil zasnovan tako, da 

udeleženec odide z izvedljivimi veščinami, ki jih lahko uporablja doma, na 

delavnicah ali kot temelj profesionalne poti. Zna senzorično oceniti surovino 
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Udeleženec zna v 30 sekundah oceniti osnovno kakovost: • barva (vitalnost, 

staranje), • vonj (značilen vs. prazen, zatohlost), • vlažnost (drobljivost, lepljivost, 

kondenz), • nečistoče (tujki, prah, pesek). To znanje je praktičen filter, ki prepreči 

večino začetniških napak. 

Zna pripraviti osnovno čajno mešanico in pravilno pripravo poparka Udeleženec 

razume, da čaj ni voda in zelišče, ampak postopek: • jasen namen, • smiselna 

sestava (manj, - bolje), • pravilna priprava (čas, pokrov, temperatura), • merilo 

uspeha in ocena po 7-14 dneh. Zna pripraviti osnovni macerat in poskrbeti za 

stabilnost Udeleženec razume, da je macerat šola kakovosti: • suha rastlina, • 

primeren medij, • popolna prekritost, • kontrola procesa, • filtracija, shranjevanje, 

označevanje, • in jasni stop signali (žarkost, plesnivost, sprememba). Zna 

dokumentirati in s tem postati zeliščar, ki se uči Udeleženec zna: • napisati 

standardiziran postopek, • voditi dnevnik opazovanja, • uporabiti kontrolni seznam 

kakovosti. 

To je temelj, ki omogoča, da se znanje ne razprši, ampak raste. 3) Rezultati Modula 

1: kaj udeleženec odnese kot konkretne artefakte Modul 1 se zaključi z r ezultati, ki 

niso simbolični, ampak uporabni. Namen rezultatov je, da udeleženec dobi občutek: 

Imam sistem in imam dokumente, na katere se lahko oprem. Rezultat 1: 

standardiziran postopek za čajno mešanico Udeleženec ima svoj zapis postopka: • 

namen, • sestava, • priprava, • kontrolne točke, • shranjevanje, • merilo uspeha, • 

varnostne meje. 

To je prvi zeliščarski standard udeleženca. Rezultat 2: Standardiziran postopek za 

osnovni macerat Udeleženec ima zapis: • surovine in kakovost, • razmerje in 

postopek, • čas in kontrole, • filtracijo, • označevanje, • shranjevanje, • rok in 

stopsignale. To je temelj za kasnejša mazila, olja in druge pripravke. 

Rezultat 3: osebni kontrolni seznam kakovosti za domačo uporabo Udeleženec ima 

kontrolni seznam, ki ga lahko uporabi vsakokrat: • pred nabiranjem, • pred 

sušenjem, • pred mešanjem, • pred pripravo, • pred shranjevanjem. To je 

najmočnejše orodje za varnost. Rezultat 4: zeliščarski način mišljenja za sodobnost 

(mikrohranila, hormonski ritem, gobe) Udeleženec zna sodobne teme vključiti brez 

pretiravanja: • mikrohranila kot temelji, • hormoni kot ritem, • gobe kot 

funkcionalna podpora, ki zahteva kakovost, previdnost in dokumentiranje. 

To pomeni, da v nadaljevanju akademije ne bo padel na hype, ampak bo ostal 

stabilen. 4) Kako udeleženec nadaljuje po Modulu 1: tri smernice za prakso do 

naslednjega modula Da Modul 1 res postane osnova, udeležencu priporočimo tri 

preproste smernice, ki jih izvaja med moduli. Namen teh smernic ni domača naloga 

zaradi discipline, ampak utrjevanje sistema. Smernica A: en protokol naenkrat 

Udeleženec si izbere en cilj (npr. večerni ritem) in ga vodi 7-14 dni: • en čaj ali ena 

mešanica, • dnevnik opazovanja, • potem ocena in prilagoditev. 

Ta princip prepreči zmedo in gradi jasno učenje. Smernica B: kakovost kot ritual 

Udeleženec si postavi navado: vsakič, ko uporabi surovino, naredi 30sekundno 

senzorično kontrolo. To utrdi standard. 
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Smernica C: enkrat mesečno pregled standardiziranih postopkov Udeleženec 

pregleda standardizirane postopke in doda opombe: kaj je delovalo, kaj bi 

spremenil, kaj se je naučil. Tako standardiziran postopek postane živ dokument, ne 

mrtva datoteka. 5) Zaključna misel: zakaj je Modul 1 1.0 celotnega izobraževanja 

Modul 1 udeleženca ne poskuša narediti zeliščarja v 40 urah. To bi bilo nerealno in 

neetično. 

Modul 1 udeleženca naredi nekaj drugega: postavi ga na pravo pot. D - bo, ko bo 

slišal novo trditev, znal vprašati kakšna je kakovost, kakšna je varnost, kakšen je 

kontekst? D - bo, ko bo bral star recept, znal narediti standardiziran postopek. 

D - bo, ko bo delal z gobami ali dopolnili, znal uvajati počasi, dokumentirati in 

govoriti pošteno. To je temelj, na katerem lahko akademija gradi znanje in prakso 

brez kaosa. In ravno to je cilj: da udeleženec postane človek, ki zna rastline 

uporabljati z o dgovornostjo v svetu, ki je poln informacij, a pogosto brez strukture. 

Za zaključek Modula 1 ko danes zaključujemo Modul 1, v resnici postavljamo temelj. 

Zeliščarstvo je ena tistih poti, kjer se človek hitro navduši in kjer ga lahko ravno 

navdušenje tudi zavede. Narava je bogata, tradicija je polna zgodb, sodobni svet 

pa prekipeva od informacij in obljub. 

Zato je najdragocenejši dosežek tega modula prav to, da niste dobili zgolj še enega 

seznama rastlin ali še ene zbirke receptov, ampak ste dobili nekaj veliko bolj 

pomembnega: orientacijo. V tem modulu ste se učili gledati na zeliščarstvo kot na 

odnos. Odnos do rastlin, do ljudi in do narave. 

Odnos do znanja, ki nam je bilo zaupano skozi generacije, in odnos do odgovornosti, 

ki jo imamo, ko to znanje prenašamo naprej. In če bi morali iz tega modula vzeti 

eno samo misel, naj bo ta: zeliščarstvo je najmočnejše takrat, ko je najbolj pošteno. 

Pošteno v jeziku, pošteno v mejah, pošteno v pričakovanjih, pošteno v praksi. 

Ves čas smo poudarjali prakso. Ker zeliščarstvo ni nekaj, kar se zna v glavi, ampak 

nekaj, kar se živi skozi roke. Ko vzamete surovino in jo povohate, ko prepoznate, 

ali je sveža ali utrujena, ko opazite vlago, nečistoče ali zatohlost, takrat delate 

zeliščarstvo. 

Ko p ripravite čaj in razumete, zakaj je pokrov del recepta, takrat delate zeliščarstvo. 

Ko naredite macerat, ga spremljate, filtrirate, označite in znate reči to ni v redu, to 

zavržemo, takrat delate zeliščarstvo. In ko znate zapisati, kaj ste naredili, kdaj i n 

zakaj, se zgodi prehod: iz navdiha nastane ponovljivost, iz ponovljivosti nastane 

kakovost, iz kakovosti pa zaupanje. 

Modul 1 vas je tudi naučil ene najbolj pomembnih stvari za sodobni čas: da rastline 

niso ločene od življenja, ampak del življenjskega ritma. Govorili smo o tem, kako 

kuhinja ni manj zeliščarska kot laboratorij: pogosto je ravno kuhinja tista, kjer se 

zdrav odnos do telesa začne in kjer se ritem stabilizira. Dotaknili smo se mikrohranil 

in hormonov ne zato, da bi vas potisnili v medicino, a mpak zato, da bi razumeli širšo 

sliko: telo ne potrebuje čudežev, telo potrebuje pogoje. 
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Ko pogoji stojijo, lahko rastline res zasijejo. In ko pogoji ne stojijo, je vsaka hitro 

rešitev kratkega daha. Na koncu smo pogledali tudi gobe kot ogledalo sodobnega 

zeliščarstva: kjer je kakovost še bolj pomembna, kjer je previdnost ključna, kjer je 

dokumentiranje nujno, in kjer je etika edina pot, da ostanemo resnični. 

Gobe so dober zaključek Modula 1 prav zato, ker od vas zahtevajo, da uporabite 

vse, kar ste se naučili: mirno presojo, zmernost, preverjanje, in sposobnost, da 

delate eno stvar naenkrat. Zdaj imate v rokah dva dragocena dokumenta: svoja 

prva standardizirana postopka in osebni kontrolni seznam kakovosti. Morda se to 

zdi preprosto. 

A v resnici je to vaš prvi profesionalni korak. Ker standardiziran postopek ni papir 

temveč obljuba sebi, d - boste delali ponovljivo in varno. Kontrolni seznam je 

navada, ki vas bo rešila pred največ začetniškimi napakami. 

Če boste to dvoje uporabljali, ste že na poti, kjer zeliščarstvo postane zrelo. Ob 

zaključku vas želim spodbuditi k eni zelo preprosti praksi: izberite en cilj, eno 

mešanico ali en pripravek in ga vodite 7 do 14 dni s kratkim dnevnikom opazovanja. 

Ne zato, da bi postali strogi, ampak zato, da bi postali jasni. 

V zeliščarstvu se resnično učimo tako, da opazujemo, izboljšujemo in ponovno 

preverimo. Majhni koraki, dosledno. In še nekaj: če boste kdaj negotovi, se vrnite k 

temelju, ki ga ta modul ves čas ponavlja: kakovost surovine, čistost postopka, jasen 

ci lj, pošten jezik in varnostne meje. 

Ko imate to, ste vedno na pravi strani zeliščarstva. Hvala, ker ste v ta modul prinesli 

svoj čas, pozornost in odprtost. Zeliščarstvo ni hitra, je pa lepa pot. 

In če jo hodimo z odgovornostjo, nas nauči ne le o rastlinah, ampak tudi o ritmu, 

potrpežljivosti in spoštovanju življenja. Naj bo ta osnova vaš stabilen začetek in vaš 

kompas za vse, kar prihaja. Toplo in z zaupanjem, Marija Komatar 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 1.13. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  
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Kontrolni seznam poglavja 

 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 1.13? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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2.1 Od semena do droge: kaj pomeni 

standardizirana surovina 

Učni cilji 

● Razumeti drogo kot stabilen, čist in sledljiv rastlinski material. 

● Videti kakovost kot verigo odločitev. 

● Vzpostaviti serijsko razmišljanje od rastišča do kozarca. 

 

Jedro poglavja 

Začnejo se pri tem, kar bomo od zdaj naprej imenovali surovina oziroma droga. Ta 

beseda je v zeliščarstvu tehnična, ne čustvena. Droga pomeni rastlinski material, ki 

je pripravljen tako, da je uporaben, stabilen in varen. 

In prav v tem je vsa razlika: rastlina v naravi je živo bitje, polno vode, polno ritma. 

Ko jo naberemo, je še vedno živ material - in kot vsak živ material je občutljiv in 

hitro podvržen spremembam. Če ga pustimo na kupu, se segreje. 

Če ga zapremo v vrečko, se navlaži. Če ga sušimo predolgo v slabem zračenju, 

tvega plesnivost. Če ga sušimo prehitro na soncu ali pri previsoki temperaturi, lahko 

izgubi aromo in glas. 

Če ga shranimo odprto ali na svetlobi, oksidira in se izprazni. Če ga zmeljemo preveč 

na drobno in ga pustimo v prahu, hitro izgublja kakovost in se lažje navzame vlage. 

Vse to se zgodi še preden naredimo en sam čaj. 

Zato je Modul 2 praktično sporočilo: če želiš dober pripravek, najprej naredi dobro 

drogo. V tem poglavju bomo postavili ključno misel, ki bo vodilo celotnega modula: 

standardizacija ni sterilnost, standardizacija je ponovljivost. Zeliščarstvo nikoli ne bo 

popolnoma enako kot laboratorij, ker delamo z naravo. 

Toda to ne pomeni, da mora biti naključno. S standardizacijo postopkov od setve 

ali izbire rastišča, prek nabiranja in sušenja, do shranjevanja in dokumentiranja - 

zmanjšamo variabilnost do te mere, da lahko zeliščarstvo postane zanesljivo. To je 

srce Modula 2. 

Zakaj se v Modulu 2 učimo od semena do droge Če bi se učili samo od rastline do 

čaja, bi še vedno ostali v polju, kjer smo v veliki meri odvisni od tega, kaj dobimo: 

kaj kupimo, kaj nam kdo prinese, kaj je trenutno na voljo, kaj je bilo nabirano in 

shranjeno pravilno ali nepravilno. Takšno zeliščarstvo je kot kuhanje z naključnimi 

sestavinami: včasih uspe, včasih ne, a ne veš, zakaj. Od semena do droge pa 

pomeni nekaj drugega: pomeni, da udeleženec začne razumeti, da je kvaliteta 

rezultat verige odločitev. 

Seme, rastišče, mikroklima, tla, čas nabiranja, način reza, prenos, sušenje, 

rez/mletje, shranjevanje. Vse to je en sistem. Ko enkrat razumeš verigo, začneš 

opazovati vzroke. 
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In ko opazuješ vzroke, lahko izboljšuješ. To je razlika med zeliščarstvom kot hobijem 

in zeliščarstvom kot prakso, ki jo lahko nekega dne tudi profesionalno deliš. V 

Modulu 2 vas ne učimo več receptov. 

Učimo vas, kako ustvariti material, iz katereg - bodo recepti sploh imeli smisel. Kaj 

pomeni standardizirana surovina v zelo človeškem, praktičnem smislu Ko rečemo 

standardizirana surovina, marsikdo pomisli na nekaj togega: kot d - bomo vse tehtali 

n a miligram in merili s stroji. V resnici standardizacija v tem modulu pomeni nekaj 

veliko bolj življenjskega: pomeni, da surovina doseže tri pogoje, ki so temelj 

vsakega nadaljnjega dela: 1. 

Stabilnost Surovina je dovolj suha in pravilno shranjena, da ne plesni, se ne kvari, 

se ne navlaži in ne izgublja karakterja prehitro. 2. Čistost Surovina je očiščena, brez 

tujk, brez očitnih nečistoč (zemlja, pesek, deli drugih rastlin), brez znakov 

kontaminacije ali kvarjenja. 3. Prepoznavnost in sledljivost Vemo, kaj imamo: kateri 

del rastline, kdaj nabrano, kje, kako sušeno, kako pripravljeno. 

Surovina ima identiteto. Ko to dosežemo, smo naredili največ, kar lahko naredimo 

v laični praksi, da zagotovimo kakovost. Vse ostalo - sofisticirane ekstrakcije, 

tinkture, napredne formule, kombinacije - je nadgradnja. 

Brez tega pa so to gradovi na pesku. Velika zeliščarska resnica: isti naziv rastline ne 

pomeni ista surovina Zelo pomembno je, da udeleženec v Modulu 2 doživi nekaj, 

kar v praksi pogosto povzroča zmedo: dva materiala z istim imenom nista nujno ista 

surovina. Lahko sta celo popolnoma različna. 

Predstavljajte si dve vrečki mete. Prva je nabrana na suhem, sončnem rastišču, ob 

pravem času, hitro posušena v zračnem prostoru, shranjena v temi. Ko jo odprete, 

zadiši že v trenutku. 

Druga je nabrana v vlažnem okolju, malo prepozno, sušena počasi v prostoru brez 

prezračevanja, kasneje shranjena na polici v prozorni posodi. Vonj je šibek, barva 

je pusta, material je praškast. Obe sta meta. 

Ampak prva je surovina, druga je skoraj odpadek. Modul 2 je modul, kjer se to 

razume v telesu, ne samo v glavi. Ko udeleženec naredi čaj iz prve, razume, kaj 

pomeni glas rastline. 

Ko naredi čaj iz druge, razume, kaj pomeni izpraznjenost. In potem se zgodi premik: 

ne govori več o rastlini kot o etiketi, ampak o rastlini kot o kakovosti. To je tudi 

ključni razlog, da modul zahteva dokumentiranje serij. 

Ker ko enkrat vidiš razliko med serijami, začneš graditi standarde. Dve projektni 

drogi kot učni okvir: list in korenina Da se znanje ne razprši, se v Modulu 2 učimo 

standardizacije na dveh tipih surovin: listnata in koreninska droga. To nista naključni 

izbiri, ampak didaktični ključ, ker list in korenina pokažeta različne problemein ko 

obvladaš oba, obvladaš temeljno logiko. 

Listnata droga: šola hitrosti in ohranjanja glasu Listi (in pogosto tudi cvetovi) 

zahtevajo hitro, pravilno sušenje. Njihov glas je pogosto v aromi, v nežnih snoveh, 

ki se hitro izgubijo. Če list sušimo predolgo in v vlažnem, tvega plesnivost. 
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Če ga suš imo na soncu ali pri previsoki temperaturi, zbledi in izgubi aromo. Če ga 

preveč zmeljemo, se hitreje oksidira in navzame vlage. Pri listnati drogi je 

standardizacija predvsem vprašanje: kako ohraniti karakter, ne da bi povečali 

tveganje? 

Koreninska droga: šola higiene, rezanja in skrite vlage Korenina nas uči druge 

discipline. Pri korenini je prvi izziv čiščenje: zemlja, pesek, vlakna. Drugi izziv je 

rezanje: debelina rezin odloča o tem, ali bo sušenje enakomerno. 

Največja nevarnost pri korenini je, da je zunaj suha, znotraj pa še vedno vlažna in 

ko jo shranimo, se počasi začne kvariti. Pri koreninski drogi je standardizacija 

predvsem vprašanje: kako doseči stabilnost do jedra? Ko udeleženec obvlada list in 

korenino, bo kasneje veliko lažje razumel tudi semena, plodove, lubje in druge 

materiale. 

Ker princip ostaja: suhost, čistost, rezanje, shranjevanje, sledljivost. Serija kot 

zeliščarski način razmišljanja: od rastišča do kozarca V Modulu 1 smo govorili o 

sledljivosti kot o varnostni navadi. V Modu lu 2 postane sledljivost srce procesov. 

Udeleženec se nauči, da vsak material, ki ga pripravi, spada v serijo: nabiranje na 

določen dan, iz določene lokacije, sušeno na določen način. Zakaj je to tako 

pomembno? Ker serija omogoča učenje. 

Če dve seriji iste rastline delujeta drugače, lahko pogledamo, kaj se je razlikovalo: 

rastišče, mikroklima, čas nabiranja, sušenje, shranjevanje. Brez serij tega ne 

moremo. Zeliščarstvo brez serij je spomin. 

Zeliščarstvo s serijami je znanje. Tu udeleženec doživi nekaj zani mivega: 

dokumentiranje ni obremenitev, dokumentiranje je razbremenitev. Ko ima etiketo 

in dnevnik serije, se ne izgubi. 

Ne ugiba. Ne kopiči kaosa. In to je zelo pomembno za samozavest: samozavest v 

zeliščarstvu ne pride iz trditev, pride iz nadzora nad procesom. 

Standardizacija kot zaščita pred kvarjenjem: plesni, žuželke, oksidacija Ko govorimo 

o od semena do droge, govorimo tudi o tem, kako zeliščar preprečuje tri 

najpogostejše sovražnike surovine: plesni, žuželke in oksidacijo. Plesen je skoraj 

vedno posledica vlage in slabega prezračevanjaali pri sušenju ali pri shranjevanju. 

Zato se v Modulu 2 učimo prepoznati točko suhosti kot veščino, ne kot občutek. 

Udeleženec bo videl, da je bolje sušiti malo dlje in pravilno, kot pa pospraviti, ker 

se mudi. Žuželke so pogosto posledica nepravilnega shranjevanja ali že prisotnosti 

jajčec v surovini. Zato se učimo pregledovanja, čistosti, tesnega zapiranja in 

pravilnih posod. 

To ni paranoja; to je realnost suhega materiala. Oksidacija je tihi proces: svetlob a, 

toplota, zrak. Oksidacija pomeni, da rastlina izgublja barvo, vonj, karakter. 

In pogosto ljudje mislijo, da je to normalno, dokler ne primerjajo z dobro shranjeno 

serijo. Zato Modul 2 uči, da shranjevanje ni zadnji korak, ampak polovica kakovosti. 

Sodobna praksa: standard ni več, standard je bolje V tem poglavju moramo 

povedati še nekaj, kar je zelo pomembno za celotno akademijo: v 
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sodobnem zeliščarstvu je največja past želja po več. 

Več rastlin, več mešanic, več pripravkov, več kozarcev. Modul 2 uči drugačno logiko: 

manj, a standardizirano. Zato imamo v rezultatih modula dve standardizirani 

surovini, ne dvajset. 

Ker ko udeleženec enkrat naredi dve seriji res kakovostno, razume proces. In ko 

razume proces, lahko kasneje naredi dvajset - bo to dvajset kakovostnih, ne dvajset 

naključnih. To je tudi pomembno z vidika etike: zeliščar, ki dela manj, - bolje, 

pravilom - bolj spoštuje naravo, manj pretirava pri nabiranju in bolje razume 

trajnost. 

Zeliščarstvo kot veriga odločitev 2.1 je namenoma poglobljeno, ker postavlja 

miselnost, ki jo bomo v naslednjih poglavjih vsakič preverili v praksi: kakovost droge 

ni sreča, kakovost droge je rezultat verige odločitev. Ko bomo v 2.2 govorili o 

rastiščih, mikroklimi in tleh, bomo to verigo začel i na začetku: pri prostoru, kjer 

rastlina raste. Ker ko enkrat razumemo, da mikroklima in tla vplivajo na rastlino, 

postane jasno, zakaj standardizacija ni le sušenje in shranjevanje, ampak tudi izbira 

rastišča in način gojenja. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.1. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Dve vrečki iste rastline imata popolnoma drugačen vonj. Udeleženec s primerjavo 

razume, da ime rastline ne zadostuje: kakovost je zgodba rastišča, sušenja, rezanja 

in shranjevanja. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Surovino ocenimo samo po imenu. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Shranjujemo v prozorni posodi na svetlobi. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Mlet material hranimo predolgo. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne vodimo serije, zato se iz napak ne učimo. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.1? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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2.2 Rastišča, tla, mikroklima in prijazni sosedje 

Učni cilji 

● Brati svetlobo, veter, vlago, tla in sosede rastlin. 

● Povezati rastišče z aromo, stabilnostjo in tveganji. 

● Izbrati primeren prostor za gojenje ali nabiranje. 

 

Jedro poglavja 

Zato Modul 2 temu poglavju nameni veliko po zornosti. Ker če udeleženec razume 

mikroklimo in tla, bo: • bolj uspešen pri gojenju, • bolj varen in bolj odgovoren pri 

nabiranju v naravi, • in predvsem bo znal že vnaprej predvideti, kakšn - bo surovina, 

še preden jo posuši. To poglavje je bogato zato, ker je rastišče nevidni predavatelj: 

ves čas vpliva na rastlino, mi pa se učimo njegovega jezika. 

Rastišče je kombinacija pogojev Ko rečemo rastišče, ne mislimo samo tu raste. 

Rastišče je preplet: • svetlobe (koliko sonca in kdaj), • temperature (dnevni in nočni 

režim), • vode (vlaga v tleh in vlaga v zraku), • zraka (veter, zastajanje zraka, 

prezračevanje), • tal (struktura, humus, drenaža), • in sosedov (druge rastline, 

žuželke, mikroorganizmi). Zeliščar se ne uči, da bi vse meril z napravami. 

Uči se, da bi opazoval. Ker opazovanje je realno orodje, ki ga ima vsak. V praksi to 

pomeni, da se rastišče najprej bere kot pokrajina: kje je sonce, kje je senca, kje je 

voda, kje je veter, kje zastaja mraz. 

Šele nato izberemo rastline ali način nabiranja. Mikroklima: majhne razlike, velike 

posledice Mikroklima je eden najbolj pomembnih konceptov za zeliščarja, ker 

razloži, zakaj je lahko kakovost rastlin zelo različna na razdalji desetih metrov. 

Mikroklima pomeni lokalne podnebne razmere, ki nastanejo zaradi: • bližine gozda, 

• bližine vode, • nagiba terena, • zidov in stavb, • drevesne sence, • in vetrovnih 

kanalov. 

Sončna lega proti senčni legi: ista rastlina, druga osebnost Na sončni legi rastlina 

pogosto razvije bolj koncentriran vonj in okus ne z ato, ker je močnejša v magičnem 

smislu, ampak ker sonce in suša pogosto spodbujata nastajanje aromatičnih in 

zaščitnih snovi. Na senčni legi je rastlina lahko bolj bujna, bolj vodena, včasih bolj 

nežna, a manj aromatična. Zeliščar to razume kot praktično vprašanje: Če želim 

močno aromatično listnato drogo, mi pogosto bolj ustreza sončna, zračna lega. 

Če želim nežnejšo, bolj mehko rast, mi ustreza delna senca. Ne gre za pravilo brez 

izjeme, gre za branje rastišča. Vetrovna lega proti zavetrni legi: razlika v sušenju že 

na rastlini V vetrovni legi rastline pogosto hitreje osušijo površinsko vlago, zato so 

manj izpostavljene glivičnim težavam. 

V zavetrju, kjer zrak stoji, se vlaga zadržuje in rastline so bolj občutljive na plesni, 

tudi že pred nabiranjem. Zeliščar to upošteva pri nabiranju: v vlažnih legah nabir - 
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bolj selektivno, izbira suhe dneve, in je še posebej pozoren na znake bolezni na 

listih. Mrazišča in hladne kotanje: rastline, ki rastejo pod stresom Če teren omogoča, 

da se hladen zrak ponoči useda v dolino, nastane mrazišče. 

Rastline v mrazišču so lahko bolj stresirane, včasih manj bujne, včasih z drugačnim 

ritmom rasti. Zeliščar to prepozna tudi po tem, kje se spomladi najdlje zadržuje 

slana. In potem razume: če v takem prostoru goji nežnejše rastline, bo moral izbrati 

zaščito ali drugačno lokacijo. 

Mikroklima je torej tihi režiser rastline. Ko ga znamo brati, postanemo bolj učinkoviti 

in bolj nežni do prostora. Tla: struktura, življenje in voda Ljudje se pogosto 

prestrašijo teme tal, ker mislijo, da morajo postati agronomi. 

V Modulu 2 gremo po drugi poti: tla razložimo kot tri praktične lastnosti, ki jih vsak 

lahko opazuje. 1) Struktura in drenaža: ali tla držijo vodo ali jo spuščajo Če so tla 

težka, glinasta, zadržujejo vodo in lahko povzročajo gnitje korenin ali glivične 

težave. Če so tla peščena, voda hitro odteka, rastline so lahko bolj aromatične, a 

potrebujejo boljšo strategijo zadrževanja vlage (zastirka, kompost). Zeliščar se 

nauči preprostega testa: po dežju opazuj, kje stoji voda in kje se tla hitro osušijo. 

Če voda stoji, je to signal, da moramo izboljšati drenažo ali izbrati rastline, ki to 

prenesejo. 2) Humus in živost tal: ali tla hranijo rastlino dolgoročno Humus ni samo 

gnoj. Humus pomeni strukturo, ki drži vodo, drži hranila, in hrani mikroorganizme. 

Tla z več humusa so običajno bolj stabilna, manj nihajo med sušo in poplavami. 

Zeliščar to vidi v praksi: v takih tleh so rastline bolj odporne, manj stresirane, in 

surovina je pogosto bolj enakomerna. 3) pH kot koncept: ne merimo vedno številk, 

razumemo smer Ne potrebujemo laboratorija, da razumemo osnovo: nekatere 

rastline imajo raje bolj kisla tla, druge bolj nevtralna. V praksi se to pogosto pokaže 

po tem, katere divje rastline že rastejo. Zeliščar se uči indikatorjev: če določen tip 

plevela prevladuje, nam to pogosto pove nekaj o vlagi, strukturi ali pH. 

Ne rabimo biti absolutni, rabimo biti pozorni. Najpomembnejši nauk: tla so živa. In 

ko obravnavamo tla kot živo telo, se tudi rastline obnašajo bo lj zdravo. 

Permakulturna logika pri zeliščih: manj boja, več sodelovanja Permakulturno 

razmišljanje v tem modulu ni ideologija in ni nov trend. Je staro kmečko znanje, 

preoblečeno v sodoben jezik. Gre za preprosto vprašanje: Kako uredim prostor tako, 

da dela z mano, ne proti meni? 

To pomeni: • da tla pokrivamo (zastirka), da ne izgubijo vlage in da ne erodirajo, • 

da kombiniramo rastline, ki se dopolnjujejo, • da ustvarimo raznolikost, ki zmanjša 

pritisk škodljivcev, • da ne izčrpamo tal z enakimi rastlinami vsako leto. V 

zeliščarstvu je to še posebej smiselno, ker pogosto gojimo več vrst na manjšem 

prostoru. Če ne razmišljamo permakulturno, hitro dobimo težave: izčrpana tla, 

bolezni, škodljivci. 

Če pa razmišljamo v smeri sodelovanja, dobimo stabilnost. Prijazni sosedje: rastline 

kot ekipa, ne kot posamezniki Ena najlepših lekcij tega modula je, da se 
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rastline med sabo pogovarjajopreko vonjav, korenin, mikrobiologije tal, privabljanja 

žuželk. V praksi to pomeni, da lahko s sosedi vplivamo na: • rast, • odpornost, • in 

pritisk škodljivcev. 

Ko govorimo o prijaznih sosedih, ne učimo magije. Učimo strategijo: • rastline, ki 

privabljajo opraševalce, povečajo vitalnost okolja, • rastline z močnim vonjem lahko 

zmedejo škodljivce, • raznolikost zmanjša verjetnost, d - bo en - bolezen prizadela 

vse. Primer iz prakse: zakaj monokultura ni prijatelj zeliščarstva Če nekdo posadi 

veliko iste aromatične rastline v en blok, lahko dobi močan pritisk specifičnega 

škodljivca ali bolezni. 

Če pa rastline premeša z drugimi, ustvari pokrajino, kjer škodljivec težje napreduje. 

To je permakulturna logika v praksi. Primer: vrt proti naravi V naravi redko vidiš 

čisto monokulturo zelišč vidiš mozaik. 

Zeliščar, ki posnema mozaik, pogosto potrebuje manj posegov. Kako zeliščar bere 

kraj: štiri vprašanja, ki jih vedno postavimo Da udeleženec dobi konkretno orodje, 

v Modulu 2 uporabljamo štiri vprašanja. Ko prideš na novo rastišče ali ko planiraš 

gredo, se vprašaj: 1. 

Kje je sonce in kdaj? Dopoldansko sonce je drugačno od popoldanskega. Zjutraj 

suši roso, popoldne pregreva. 

To vpliva na rast in na tveganje za glivične težave. 2. Kje je voda in kje se zadržuje 

vlaga? Vlaga je lahko v tleh ali v zraku. 

Ob vodi ali v kotanji je drugačna mikroklima kot na vetrovnem grebenu. 3. Kje stoji 

zrak in kje piha? Prezračevanje je naravna preventiva proti plesnim. 

Zastajanje zraka je tveganje. 4. Kaj mi kraj že govori preko rastlin, ki tam rastejo? 

Če je kraj poln določene skupine rastlin, nam nekaj sporoča o vlagi, strukturi in 

značaju tal. 

Ko udeleženec osvoji ta vprašanja, se mu zgodi premik: ne išče več popolnih 

navodil, ampak zna kraj prebrati sam. Mini vaje Ker si želiš poudarek na praksi, je 

2.2 idealno poglavje za vaje, ki niso zahtevne, a so zelo učne. Vaja 1: zemljevid 

mikroklime Udeleženec nariše svoj prostor (vrt, balkon, rob hiše) in označi: • sonce 

(zjutraj/popoldne), • veter, • vlažne točke, • senco, • in problematična mesta 

(mrazišče, zastajanje vode). 

Že ta vaja pogosto razkrije, zakaj mu nekatere rastline vedno propadejo. Ne zato, 

ker ne zna, ampak ker je mikroklima drugačna, kot je mislil. Vaja 2: test tal v 

kozarcu Preprost test: zemljo daš v kozarec z vodo, pretreseš, pustiš stati. 

Plasti se usedejo in pokažejo približno razmerje peska/silt/glina. Ne zato, da bi 

merili, ampak da vidimo: ali tla držijo vodo ali jo spuščajo. Vaja 3: opazovanje 

prijaznih sosedov Udeleženci v parih pregledajo gredo ali okolico in opazujejo: • kje 

so žuželke, • kje je rast bolj zdrava, • kje se pojavljajo škodljivci. 

Potem razmišljajo: kaj bi spremenili s sosedi? Kje bi dodali raznolikost? Te vaje 

postavijo osnovo, da 2.3 (setev, presajanje, kolobar) postane logična in izvedljiva. 
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Kakovost raste iz prostora, ne iz embalaže Najpomembnejše sporočilo 2.2 je p 

reprosto: kakovost se začne v okolju. Ko udeleženec razume rastišče, začne 

razumeti kakovost surovine še preden je nabrana. In to je močno. 

Ker nam omogoča, da: • načrtujemo gojenje pametneje, • nabiramo bolj selektivno 

in bolj etično, • in ustvarjamo serije, ki so bolj stabilne. To poglavje je tudi tiha 

priprava na naslednji korak: 2.3, kjer bomo iz teh opazovanj naredili praksokako 

sejati, presajati, načrtovati kolobar in uporabljati naravne strategije varstva, da 

rastline rastejo z manj stresa in več kakovosti. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.2. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Na razdalji desetih metrov rasteta dve seriji iste rastline: ena na soncu in vetru, 

druga v senci in vlagi. Razlika v vonju in stabilnosti pokaže, da je prostor tihi soavtor 

surovine. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Ne opazujemo vlage po dežju. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Spregledamo mrazišča in zastajanje zraka. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne upoštevamo sosednjih rastlin. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Izberemo rastlino brez razumevanja njenega pros toUrsat.avi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.2? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  



ZELIŠČARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROČNIK 

varno - etično - trajnostno - ponovljivo 106 

 

 

 
Prostor za poglobljene zapiske 
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2.3 Substrati, setev, presajanje, kolobar in 

naravno varstvo 

Učni cilji 

● Pripraviti osnovni načrt setve in presajanja. 

● Razumeti kolobar, substrat in naravno varstvo. 

● Prilagoditi gojenje balkonu, vrtu ali večji površini. 

 

Jedro poglavja 

A gojenje ni samo posadim in bo. Če rastlino vzgojimo v stresu, v slabi zemlji, v 

neprimernem substratu, ali če jo preveč obremenimo z nepravilnimi posegi, dobimo 

surovino, ki je lahko sicer velika, a prazna, vodena, ali bolj dovzetna z - bolezni. 

Zato je cilj 2.3 jasen: udeleženec se nauči gojenja tako, da ne dela proti rastlini, 

ampak z njoin tako, da iz rastline na koncu nastane droga, ki je primerna za 

predelavo. 

Substrat: temelji, ki odločajo o vsem, preden sploh vznikne seme Substrat je v 

praksi dom za korenine. In korenine niso samo pritrditev rastline v tlaso njen živčni 

sistem in njen želodec. Če je substrat preveč zbit, brez zraka, korenine ne dihajo, 

voda stoji, začnejo se gnitja in glivične težave. 

Če je substrat preveč lahek in reven, voda odteka, rastlina je stalno v stresu, rast 

je neenakomerna. Če je substrat neuravnotežen, rastlina lahko izgleda velika, a je 

tkivo šibko, občutljivo, bolj privlačno za škodljivce. V Modulu 2 zato substrat 

obravnavamo praktično: ne učimo se vseh receptov za mešanice, ampak tri osnovne 

principe. 1) Zračnost Korenine potrebujejo zrak. 

Substrat mora biti tak, da ne postane po zalivanju blato. Zračnost pomeni, da voda 

odteče, a ne prehitro; pomeni, d a se v tleh ne ustvarja anaerobno okolje, kjer 

patogeni dobijo prednost. 2) Zadrževanje vlage brez zastajanja Dober substrat drži 

vlago, a ne zadržuje vode. To je pomembno predvsem pri sadikah: sadike ne 

prenesejo niti suše niti močvirja. 

Zeliščar se v praksi uči ravnotežja: raje manj zalivanja, a pravilno, kot stalno močim, 

ker me je strah, d - bo suho. 3) Hranilnost kot stabilna osnova (ne kot šok) Pri zeliščih 

je zanimivo: preveč hranil lahko včasih da bujno rast, a manj aromatično moč. 

Premalo hranil daje drobno, stresirano rast. Cilj je stabilnost. 

Kompost in dobra zemlja sta pogosto boljša pot kot hitri gnojilni šoki. Zeliščarstvo 

je maraton, ne sprint. Balkon ni manjvredenbalkon je odlična učilnica Veliko 

udeležencev misli, da brez vrta ne morejo gojiti. 

V resnici je balkon fantastičen, ker je mikroklima močna, opazovanje je 

vsakodnevno, in učenje je hitro. Na balkonu se substrat hitreje izsuši, kar pomeni, 

da udeleženec hitro razume pomen zastirke, posode, in pravilnega zalivanja. To zn 

anje je prenosljivo tudi na vrt. 
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Setev: začetek serije se začne v semenu in v potrpežljivosti Setev je prva točka, 

kjer se pokaže zeliščarska disciplina. Ker setev zahteva potrpežljivost. Preveč ljudi 

poseje preveč in potem ima prenatrpano džunglo. 

Drugi posejejo pregloboko in seme ne vzklije. Tretji preveč zalivajo in seme zgnije. 

V Modulu 2 se setve učimo kot proces, ki ima logiko. 

Globina setve: pravilo ne pokopaj Večina drobnih semen želi svetlobo ali minimalno 

pokritje. Če jih zakopljemo globoko, jim zmanjka energije za vzpon. Zeliščar se uči 

praktičnega pravila: drobno seme seje površinsko ali zelo plitvo; večje seme gre 

globlje. 

To ni matematika, to je opazovanje. Ko enkrat vidiš, kako drobno seme potrebuje 

svetlobo, tega ne pozabiš. Vlaga: stalna, a ne mokra Pri setvi je idealna vlaga kot 

vlažna goba: ko stisneš, ne teče, a je vlažno. 

Sadike potrebujejo stabilnost. Če se substrat enkrat posuši in potem spet namoči, 

sadike dobijo stres in postanejo šibke. Slaba sadika je kasneje slaba rastlina. 

In slaba rastlina je slaba surovina. Veriga se začne tukaj. Redčenje: pogum, da 

odstraniš odvečno To je pomembna psihološka lekcija. 

Udeleženec se naveže na vsak kalček in mu je žal odstranjevati. A redčenje je ključ: 

prenatrpane rastline so šibke, z več tveganja z - bolezni. Zeliščar se uči, da je 

kakovost pogosto rezultat manj, - boljše. 

Presajanje: moment, ko rastlina pokaže stres in ko se zeliščar nauči nežnosti 

Presajanje je ena najpogostejših točk, kjer rastlina doživi stres. In stres se kasne je 

pozna: rast zastane, listi ovenijo, rastlina postane bolj dovzetna za škodljivce. Zato 

se v Modulu 2 presajanje uči kot ritual: miren, čist, premišljen. 

Utrjevanje (hardening): prehod iz varnega v realno Sadike, ki so bile vzgojene v 

zaščitenem okolju, so razvajene. Če jih naenkrat postavimo na močno sonce ali 

veter, doživijo šok. Utrjevanje pomeni, da jih postopno navajamo na zunanje 

pogoje: najprej nekaj ur, potem več, potem cel dan. 

To je preprost korak, ki naredi ogromno razliko v odpornosti rastline. Presadimo v 

pravi trenutek Presajanje ni ko imam čas, presajanje je ko je rastlina pripravljena. 

Če presadimo premajhno sadiko, jo zadušimo. 

Če presadimo prepozno, so korenine že preveč stisnjene. V praksi se udeleženec 

uči opazovati koreninski sistem in stabilnost rastline, ne samo velikosti listov. 

Korenine so sveta stvar Pri presajanju se ne igramo s koreninami. 

Ne vlečemo agresivno. Ne puščamo jih na soncu. Ne stiskamo v mokrem blatu. 

Presajanje je v resnici prva vaja iz higiene procesakot pri pripravi čaja in macerata. 

Kolobar: zeliščarska strategija proti izčrpavanju in boleznim Kolobar je eden tistih 

pojmov, ki se sliši kot kmetijstvo, a je v resnici zelo zeliščarski. V zeliščih pogosto 

delamo na manjših površinah, kjer se hitro zgodi izčrpavanje tal in kopičenje bolezni. 
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Kolobar pomeni, da ne sadimo vsako leto istih rastlin na isto mesto. V praksi to 

pomeni: • da prekinemo cikle škodljivcev, • da tla dobijo čas za obnovo, • in da 

rastline dobijo bolj uravnotežene pogoje. Kolobar je tudi etična praksa: manj 

reševanja s posegi, več preventivne stabilnosti. 

Zeliščar, ki razume kolobar, pogosto potrebuje manj pesticidnih logik, manj stresnih 

ukrepov. Naravno varstvo pred škodljivci: najprej preventiva, potem minimalni 

ukrep Pri škodljivcih se pogosto pokaže, kako človek razmišlja. Nekdo vidi uš in želi 

takoj uničiti. 

Zeliščar v tem modulu uči drugo držo: zakaj so uši tukaj? Pogosto so uši znak 

neravnovesja: preveč mehkega, dušikovega tkiva, preveč stresirana rastlina, 

premalo naravnih predatorjev, preveč monokulture. Prvo pravilo: zdrava rastlina je 

manj privlačna Rastlina, ki ima stabilno rast, ki ni preveč napumpana, je pogosto 

manj privlačna za škodljivce. 

Zato je prva preventiva substrat, zalivanje, prostor, zračnost in raznolikost. Drugo 

pravilo: raznolikost privabi pomoč Če imamo v vrtu raznolikost, se pojavijo tudi 

žuželke, ki uravnavajo škodljivce. Vrt brez raznolikosti je kot mesto brez policije. 

Zeliščar se uči, da je narava sama najboljši regulator, če ji damo pogoje. Tretje 

pravilo: ukrep je minimalen in ciljan Ko je ukrep potreben, je prvi korak mehanski: 

spiranje, odstranjevanje močno prizadetih delov, zaščita. Šele potem pridejo blagi 

naravni ukrepi. 

V Modulu 2 to obravnavamo kot princip: ukrep mora biti varen za rastlino, za 

uporabnika in za okolje. Povezava s kakovostjo droge: zakaj gojenje vpliva na 

sušenje in shranjevanje To je ključna povezava, ki jo mora udeleženec razumeti: 

gojenje ni ločeno od sušenja. Rastlina, ki raste v preveliki vlagi, bo imel - bolj vodeno 

tkivo, več tveganja za plesni po nabiranju. 

Rastlina, ki raste na zračnem, sončnem mestu, bo pogosto lažje sušljiva in bolj 

aromatična. Rastlina, ki je pod stresom, lahko razvije drugačen profil snovi. Vse to 

pomeni: gojenje je prvi korak standardizacije. 

Zato v Modulu 2 udeleženec začne razmišljati o rastlini kot o seriji že na gredi. In 

to je zelo močno. Ker ko znaš to, se v naslednjih poglavjih (nabiranje, sušenje, 

mletje) ne boriš s težavamijih preprečiš. 

Mini-praktikum 2.3: gojitvena kartica kot prvi dokument serije Da 2.3 ne ostane 

teorija, udeleženec pripravi gojitveno kartico za vsaj eno izbrano rastlino (listnato 

ali koreninsko). Ta kartica je praktična in kratka, a vsebuje bistveno: • kje raste 

(mikroklima), • v kakšnih tleh/substratu, • kdaj je bila setev/presajanje, • kako 

zalivamo, • kakšne težave se pojavljajo, • in kako jih rešujemo minimalno. To je 

predhodnik serijskega dnevnika iz 2.7. 

Najprej se naučimo dokumentirati gojenje, potem dokumentiramo sušenje in 

shranjevanje. Vzgoja rastline je prva stopnja standardizacije Po 2.3 udeleženec 

razume, da gojenje ni dodatek zeliščarstvu, ampak eden najmočnejših načinov, 

kako zagotoviti kakovostno surovino. Razume, da: • substrat daje stabilnost, • 
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setev in redčenje oblikujeta vitalnost, • presajanje zahteva nežnost in pravilen čas, 

• kolobar in raznolikost preprečujet - bolezni, • in naravno varstvo pomeni 

preventiva + minimalni poseg. 

S tem je udeleženec pripravljen na naslednji korak, kjer gremo iz gojenja in prostora 

v etiko narave: 2.4 Trajnostno in zakonito na biranje. Tam bomo vse to uporabili v 

praksi: kdaj, koliko, kako, kje ne, kako dokumentirati lokacijo, in kako nabiranje 

postane del kakovostine samo zbiranje. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.3. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek. 

Glavni cilj ni popolnost, temveč sposobnost, da se iz izkušnje nekaj nauči. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Preskočimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo kakovosti pred začetkom. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo preveč kompleksno. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.3? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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2.4 Trajnostno in zakonito nabiranje 

Učni cilji 

● Razumeti naravo kot ekosistem, ne kot skladišče. 

● Postaviti pravila nabiranja, ki ohranijo habitat. 

● Prepoznati etično mejo pri komunikaciji z ljudmi. 

 

Jedro poglavja 

Zato, ker želi nabiranje postaviti v okvir, ki je trajnosten, zakonit in zeliščarsko zrel. 

V tem poglavju bomo nabiranje razumeli kot dvojno veščino: 1. veščino spoštovanja 

(narava, habitat, zakon), 2. veščino kakovosti (čas, način, čistoča, transport, 

dokumentiranje). Ko udeleženec razume obe, nabiranje postane nekaj lepega in 

varnega, ne nekaj impulzivnega. 

Nabiranje je odločitev, ki začne serijo V Modulu 2 govorimo o serijah. Nabiranje je 

prvi zapis serije. Ko nekaj nabereš, si ustvaril material, ki ima izvor. 

In izvor določa kakovost in varnost bolj, kot si večina ljudi upa priznati. Zato je prva 

lekcija nabiranja: včasih je najbolj zeliščarska odločitev ta, da ne naberemo ničesar. 

To je zrelost. 

Ne nabiramo zato, ker je rastlina tam, ampak zato, ker so pogoji pravi. Tri ključna 

vprašanja pred nabiranjem: ali je to sploh prava lokacija, pravi čas, prava količina? 

1) Ali je lokacija varna (kontaminacija)? Kakovost zelišč ni samo v aromi. 

Je tudi v tem, česa v rastlini ne želimo. Rastline lahko zbirajo okolje: prah, izpušne 

delce, pesticide, težke kovine. Udeleženec se zato uči zelo preprostega, a 

pomembnega načela: nabiramo tam, kjer bi bili pripravljeni tudi posedeti, dihati in 

jesti. 

V praksi to pomeni, da se izogibamo: • robovom prometnih cest (ne le zaradi izpuha, 

tudi zaradi prahu in soli), • območjem ob intenzivnih poljih (škropiva, zanašanje), • 

industrijskim območjem, • območjem, kjer se sprehajajo psi in je velika obremenitev 

tal, • odlagališčem, jarkom, divjim kompostom, kjer ne vemo, kaj je v zemlji. To 

poglavje je zelo pomembno, ker se marsikdo osredotoči na identifikacijo rastline, 

ne pa na identifikacijo okolja. Zeliščar pa mora znati oboje. 

2) Ali je pravi čas (fenofaza, del dneva, vreme)? 

Rastlina se skozi leto spreminja. Čas nabiranja ni kadar imam čas, ampak kadar je 

rastlina v pravi fazi za del, ki ga nabiram. List in cvet se nabirata drugače kot 

korenina. 

Tudi del dneva je pomemben: rastline imajo roso, imajo dnevni ritem, aromatične 

snovi se lahko razlikujejo. V praksi to prevedemo v tri pravila: • nabiramo v suhem 

vremenu (manj tveganja za plesen), • nabiramo po tem, ko se rosa posuši (še 

posebej za liste in cvetove), • nabiramo v fenofazi, ki je primerna za naš namen. 

Udeleženec ne rabi znati vseh fenofaz kot botanik. 
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Dovolj je, da razume princip: če nabiraš listnato drogo, ne želiš starih, utrujenih 

listov; če nabiraš cvet, ga želiš v optimalni fazi; če nabiraš korenino, jo pogosto 

nabiraš, ko je rastlina v fazi, ko pospravlja energijo. 3) Ali je količina trajnostna? To 

je etično srce poglavja. Nabiranje ni vzamem vse, ker je tukaj. 

Nabiranje je vzamem toliko, da ostane. Udeleženec se uči razmišljati v sliki 

habitatov: rastišče je dom tudi drugim bitjem žuželkam, opraševalcem, pticam, 

mikroorganizmom. Če pobereš preveč cvetov, ne odvzameš le rastlineodvzameš 

hrano opraševalcem. 

Če pobereš preveč listja, lahko rastlino oslabiš. Če izkoplješ korenine na rastišču, si 

morda uničil populacijo. Zato se učimo zeliščarskega minimuma: nabiramo toliko, 

kolikor bomo realno posušili in porabili v razumnem času. 

Ne nabiramo za zalogo za več let, ker to pogosto pomeni, da material stara in izgubi 

kakovostnarava pa je bila vseeno obremenjena. Zakonitost: zeliščarstvo ni svoboda 

brez pravil Poglavje o zakonitosti udeleženca ne želi prestrašiti. Želi mu dati mir: da 

ve, kje so meje. 

Zakonitost je pogosto povezana z: • varovanimi vrstami, • varovanimi območji, • 

dovoljenji, • in omejitvami nabiranja. Zeliščar v laični praksi ne potrebuje 

enciklopedije zakonov, potrebuje pa princip: če obstaja dvom, ne nabiramo. Če je 

rastlina redka ali ogrožena, ne nabiramo. 

Če je območje zavarovano, spoštujemo pravila. In če želimo delati bolj sistematično, 

se informiramo vnaprej. To je tudi etično: zeliščarstvo, ki krši pravila, izgubi 

kredibilnost. 

In akademija želi graditi kredibilnost. Način nabiranja: kako rez postane del 

kakovosti Ko udeleženec enkrat razume lokacijo, čas in količino, pride na vrsto 

konkretna tehnika. Nabiranje listov: ne trgamo vsega, režemo z namenom Pri listih 

je pomembno, da rastline ne obglavimo. 

Režemo tako, da rastlina lahko nadaljuje rast. V praksi to pomeni: • da ne trgamo 

listov z zemlje, kjer so pogosto bolj umazani, • da ne pobiramo poškodovanih listov, 

• da režemo zgornje dele in pustimo rastlini strukturo za regeneracijo. Listnate drogi 

koristi, če jo po nabiranju hitro razporedimo, da se ne segreje. 

Če listje stisnemo v vrečko, dobimo mini komposttoplota, vlaga, fermentacija. To je 

ena najpogostejših začetniških napak. Nabiranje cvetov: spoštovanje opraševalcev 

Pri cvetovih je trajnost še posebej pomembna. 

Cvetovi so hrana opraševalcem. Zato se učimo nabirati selektivno: nikoli ne pobrati 

vsega cvetja na enem mestu. V praksi je dobro pravilo, da vedno pustimo dovolj 

cvetov, da habitat ostane živ. 

Cvetovi so tudi bolj občutljivi pri sušenju: hi tro porjavijo, hitro izgubijo obliko. To 

pomeni, da je nabiranje cvetov smiselno le, če imamo pripravljen sušilni prostor in 

čas. Nabiranje korenin: najvišja stopnja odgovornosti Korenine so najtežje in 

najodgovornejše. 
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Ko izkopljemo korenino, rastlino pog osto uničimo. Zato se korenine v naravi 

nabirajo zelo previdno in predvsem tam, kjer je populacija močna in kjer je 

nabiranje smiselno. V praksi je pogosto bolj etično gojiti rastlino in korenino nabirati 

na lastni gredi. 

Zato je Modul 2 tako pomemben: gojenje razbremeni naravo. Če korenino vseeno 

nabiramo, mora biti postopek čist: zemlja, čiščenje, transport. Korenine se lahko 

hitro začnejo kvariti, če jih pustimo v toplem. 

Zato je v praksi pomembno, da jih ne puščamo na soncu in da jih hitro pripravimo 

za čiščenje. Transport in prva ura: čas, ko se odloči, ali bo serija dobra Veliko ljudi 

nabere kakovostno rastlino, potem pa jo uniči v transportu. To je pomembna lekcija. 

Prva ura po nabiranju je kritična. Zračna košara, papir, ne plastika Plastika zapre 

zrak in zadrži vlago. To pomeni segrevanje in fermentacijo. 

Zračna košara ali papirna vrečka omogoči, da material diha. Zeliščar se uči: 

nabiranje je samo polovica, transport je druga polovica. Ne tlačimo Če material 

stisnemo, poškodujemo tkivo. 

Poškodovano tkivo hitro oksidira, hitro potemni, hitro izgubi kakovost. Pri 

aromatičnih rastlinah se to pozna takoj: namesto čistega vonja dobimo zadušen 

vonj. Hitro do sortiranja Ko pridemo domov, material ne gre na mizo in jutri naprej. 

Gre v so rtiranje in pripravo za sušenje. Modul 2 je praktičen: udeleženec vidi, kako 

hitro se vlažen material spremeni, če ga pustimo. Dokumentiranje lokacije: kartica 

rastišča kot del sledljivosti Zeliščarstvo postane resno, ko začnemo zapisovati. 

V Modulu 2 u deleženec pri nabiranju vodi kartico lokacije: • datum in ura, • približna 

lokacija (opis, ne nujno GPS), • tip habitata (travnik, rob gozda, obrežje), 

• vreme (suho, vlažno, po dežju), • del rastline, • količina, • in opombe o kakovosti 

(vonj, videz, morebitne bolezni). To je preprost zapis, a ima ogromno vrednost. Ko 

bo udeleženec čez leto dni primerjal dve seriji, bo videl: aha, tisto leto je bilo bolj 

vlažno ali tista lokacija je bil - bolj senčna in bo razumel, zakaj se je sušenje obnašalo 

drugače. 

Nadomestne vrste: zeliščarska modrost, ko nekaj ni primerno nabirati Ker imamo 

etiko in zakonitost, se v praksi pogosto zgodi: rastline, ki si jo želel, ne nabirašker 

je redka, ker je habitat občutljiv, ker je lokacija sumljiva. Kaj potem? Tu pride v 

poštev zeliščarska modrost: nadomestne vrste. 

To pomeni, da ne vztrajamo pri eni ikonični rastlini, ampak razmišljamo v modulih 

delovanja (iz Modula 1). Če želimo aromatično podporo prebavi, imamo več 

možnosti. Če želimo obložilnost, imamo več možnosti. 

Če želimo adstringentnost, imamo več možnosti. Nadomestne vrste so etični 

mehanizem: omogočajo, da zeliščarstvo ne postane lov na trofeje, ampak ostane 

praksa, ki spoštuje naravo. Opozorila pri nabiranju: kdaj se obrnemo in gremo 

domov brez zelišč V tem modulu je zelo pomembno, da udeleženec dobi občutek, 
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da je odhod brez nabiranja profesionalna odločitev. 

Opozorila so: • sum na kontaminacijo (cesta, škropiva, industrija), • vlažno vreme, 

mokre rastline, megla, • vidni znaki bolezni ali plesni na rastlini, • varovano območje 

ali dvom glede zakonitosti, • redka populacija (malo primerkov), • in pomanjkanje 

časa za hitro sušenje (če vemo, d - bomo material pustili na kupu). To ni 

pretiravanje. To je zaščita kakovosti in narave. 

Trajnostno nabiranje je hkrati etika in tehnologija kakovosti Ko udeleženec osvoji 

2.4, se nabiranje spremeni. Ne postane manj lepopostane bolj mirno. Udeleženec 

ne nabira več iz impulza, ampak iz presoje. 

In s tem se izboljša tudi surovina: bolj čista, bolj suha, bolj primerna za sušenje, 

manj tveganj za plesni, bolj aromatična, bolj živa. 2.4 je tudi priprava na naslednje 

poglavje, ki je neposredni podaljšek nabiranja: 2.5 Od rastline do 

surovinesortiranje, čiščenje, priprava za sušenje. Tam bomo nabran material takoj 

spravili v postopek, kjer se kakovost ohrani ali izgubi. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.4. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Skupina najde bogato rastišče, vendar se odloči nabrati le majhen učni vzorec. Pri 

tem zapiše, kaj je pustila, zakaj in kako bo rastišče preverila naslednje leto. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Naravo razumemo kot brezplačno skladišče. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiramo na robu cest ali onesnaženih območij. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiramo redke vrste brez preverjanja zakonitosti .Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne pustimo rastlini možnosti obnove. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.4? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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2.5 Od rastline do surovine: sortiranje, čiščenje 

in priprava za sušenje 

Učni cilji 

● Opazovati rastlino po delu rastline, vonju, okusu in rastišču. 

● Razumeti razliko med identifikacijo in smiselno uporabo. 

● Voditi osebni rastlinski profil z omejitvami in opažanji. 

 

Jedro poglavja 

2.5 je poglavje o prehodu iz živosti v stabilnost. Rastlina je po nabiranju še vedno 

polna vode, še vedno dihajoča. In prav zato se začne hitro spreminjati. 

Če jo pustimo na kupu, se začne segrevati. Če jo zapremo v vrečko, se navlaži. Če 

je vlažna od rose ali dežja, se tveganje za plesen multiplicira. 

Če je v materialu preveč tujih delcev (zemlja, travne bilke, poškodovani listi), se 

kakovost hitreje sesuje. Če je rastlina poškodovana, začne oksidirati. To ni teorijato 

je vsakdanja praksa. 

V tem po glavju se udeleženec nauči, da je sortiranje in priprava za sušenje 

pravzaprav prvi del standardizacije. Sušenje ni prvi korakprvi korak je priprava 

sušenja. Zakaj je sortiranje tako pomembno: ker slabi deli pokvarijo dobre Ena 

najbolj osnovnih, a močnih lekcij: v surovini se kakovost ne sešteva, kakovost se 

pogosto omejuje. 

Če imaš 95 % dobrega materiala in 5 % poškodovanega, plesnivega ali močno 

umazanega, lahko teh 5 % pokvari celotno serijobodisi zaradi mikrobiološkega 

tveganj - bodisi zaradi tega, ker se vonj in okus premešata v slabši profil. Zato je 

sortiranje etika do lastnega dela: ne delamo kompromisov tam, kjer je kompromis 

kasneje drag. Prva ura: kako organiziramo delo V Modulu 2 učimo, da si zeliščar 

pripravi delovno postajo, še preden začne razlagati material. 

Praktični okvir je preprost: • ena površina za čisto (sušilni pladnji, papir, mreže), • 

ena površina za surovo (material iz košare), • posoda ali vreča za odpad (tujki, 

poškodovani deli), • in po možnosti ločene posode za različne dele rastline (list 

posebej, cvet posebej, korenina posebej). Ko imamo postajo, se delo umiri. In ko je 

delo mirno, je kakovost višja. 

To je tudi prva vaja iz profesionalne higiene: roke, čista površina, čisto orodje. V 

Modulu 1 smo govorili o higieni pri pripravi čaja in macerata. Zdaj to prenesemo na 

surovino. 

Kakovost se začne v čistih postopkih. Sortiranje listnate droge: kako ohranimo glas 

rastline Listnata droga (in pogosto cvetovi) je občutljiva. Z listi delamo hitro, nežno 

in z dobrim prezračevanjem. 
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Korak 1: odstranimo očitne tujke Tujki so: travne bilke, listi drugih rastlin, zemlja, 

delci stebel, ki niso namen (če delamo listno drogo), žuželke, semena, ostanki 

pajčevin. To se sliši banalno, a v praksi je to točka, kjer se serija očisti in postane 

surovina. Korak 2: odstranimo poškodovane ali bolne dele Poškodovan list je kot 

odprta rana: oksidira, potemni, izgubi aromo in lahko v sušenju postane žarišče 

slabega vonja. 

Liste z znaki bolezni (pegavosti, plesnive lise, sumljive obloge) odstranimo. To ni 

škoda. To je standard. 

Korak 3: odločimo se za del rastline (list vs. list+vršički) Nekatere rastline imajo 

smisel kot list, druge kot vršički. Bistveno je, da je odločitev jasna. Če enkrat delamo 

listnato drogo kot list+vršički, drugič pa kot list brez stebla, bodo serije 

neprimerljive. 

Standardizacija se začne pri tej odločitvi. Korak 4: ne peremo listov, če ni nujno To 

je pomembna praktična dilema. Pri listnati drogi je pranje pogosto slaba ideja, ker 

doda vlago, poveča tveganje plesni in izpere del površinskih snovi. 

Zato je boljša strategija že v 2.4: nabirati na čistem mestu, v suhem vremenu. Če 

listi niso umazani, jih ne peremo. Če pa so dejansko umazani (npr. prah ali zemlja), 

je to znak, da lokacija ali način nabiranja nista bila optimalnain da je treba to 

izboljšati, ne pa rutinsko prati vse. 

Sortiranje cvetov: delo z nežnostjo in s spoštovanjem časa Cvetovi so pogosto 

estetski in občutljivi. Pri cvetovih se hitro zgodi porjavitev, če so stisnjeni ali če so 

predolgo v toplem. Zato je pri cvetovih še bolj pomembno: • takojšnje razporejanje 

v tankem sloju, • dober pretok zraka, • in previdno odstranjevanje tujkov. 

Cvetovi so tudi pogosto bolj magnet za žuželke. Zato je sortiranje cvetov včasih tudi 

nežno stresanje ali pregled. Tudi tu velja: minimalna manipulacija, maksimalna 

zračnost. 

Sortiranje korenin: čiščenje kot ključ Pri koreninah je priprava za sušenje 

najzahtevnejša. Korenina prinese zemljo in zemlja je več kot umazanija: zemlja je 

mikrobiološka obremenitev. Če korenino slabo očistimo, bo sušenje težje, tveganje 

za kvarjenje večje, in končna droga manj kakovostna. 

Korak 1: mehansko odstranjevanje zemlje Najprej zemljo odstranimo mehansko: 

otresanje, krtačenje. To je pomembno, ker če korenino takoj peremo, dobimo blato, 

ki se zlepi v reže in poslabša čiščenje. Mehanski korak pogosto naredi več kot voda. 

Korak 2: hitro izpiranje (če je potrebno) in takojšnje sušenje površine Če je pranje 

potrebno, naj bo hitro in učinkovito, ne namakanje. Potem korenino takoj osušimo 

površinsko (s krpo ali z zračnim sušenjem), ker površinska vlaga močno poveča čas 

sušenja in tveganje plesni. Korak 3: rezanje na standardno debelino Debelina rezin 

je pri korenini ključna. 
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Predebele rezine se sušijo predolgo, notranjost ostaja vlažna. Pretanke rezine se 

sušijo hitro, a lahko izgubijo del karakterja in so bolj krhke. Standardizacija pomeni: 

izberemo debelino in jo držimo. 

To je ena najbolj pomembnih veščin, ker kasneje omogoča primerljivost serij. Korak 

4: takoj na sušenjekorenina ne čaka Korenina je material, ki se lahko ob toploti hitro 

začne kvariti. Če jo pustimo v kupu, se seg reje. 

Zato je treba korenine razporediti in začeti sušenje hitro. Kontrola vlage že v fazi 

priprave: sušenje se začne, preden damo v sušilnico To poglavje je ključno: ljudje 

mislijo, d - bo sušilnica rešila vse. A sušilnica ne more popraviti materiala, ki je že 

začel fermentirati. 

Če listnata droga stoji v kupu dve uri, se segreje in začne kuhati v lastni vlagi. Ko 

jo potem sušimo, lahko dobimo čudne vonje, zadušenost in izgubo arom. To ni več 

kakovostna droga. 

Zato se učimo: • material vedno razporedimo v tankem sloju čim prej, • ne čakamo, 

• in delamo z zračnostjo kot osnovnim principom. Antioksidacija v praksi: kako 

preprečimo izpraznjenost materiala V Modulu 2 se dotaknemo antioksidacije 

predvsem praktično. Oksidacija se kaže kot: • bledenje barve, • izguba vonja, • 

porjavitev, • in praznost okusa. 

Oksidacijo preprečujemo na tri načine: 1. hitro in nežno ravnanje (manj poškodb 

tkiva), 2. izogibanje direktnemu soncu (sonce pospeši razgradnjo mnogih občutljivih 

snovi), 3. zračno, a zaščiteno okolje (dobro prezračevanje brez pregrevanja). To je 

pomembno, ker udeleženec pogosto misli, da je sonce naravno sušenje. V praksi pa 

direktno sonce pogosto ni najboljša izbira za listnate in aromatične drogi, ker se 

kakovost hitro izgubi. 

Priprava za sušenje kot del standardiziranega postopka: kako to zapišemo Ker je 

Modul 2 praktičen, 2.5 ni samo kako narediti, ampak tudi kako zapisati. Udeleženec 

v standardiziranih postopkih doda podpoglavje priprava materiala: • čas od 

nabiranja do razporeditve, • način sortiranja, • odstranjeni deli, • rezanje (če je 

potrebno), • in posebnosti (npr. material je bil vlaženkaj smo naredili). To je majhen 

zapis, ki pa omogoči, da kasneje razumemo: zakaj se je serija sušila drugače ali 

zakaj je imela drugačen vonj. 

Najpogostejše napake in kako jih preprečimo D - bo poglavje res uporabno, je dobro 

jasno povedati, kaj se v praksi najpogosteje zgodi: 1. Material ostane v vrečki ali 

košari predolgo rezultat: segrevanje, fermentacija, izguba vonja. 2. Listnata droga 

se pere za vsak slučaj rezultat: preveč vlage, daljše sušenje, več tveganja plesni. 3. 

Korenine se namakajo v vodi rezultat: blato v razpokah, težje sušenje, več tveganja 

kvarjenja. 4. Ne odstranimo poškodovanih delov rezultat: slab vonj, nižja kakovost 

celotne serije. 5. Material razporedimo v predebelem sloju rezultat: sušenje od 

zgoraj, vlaga spodaj, tveganje plesni. 
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Modul 2 to prepreči tako, da udeleženec dobi standard: tanek sloj, hitro 

razporejanje, minimalno dodajanje vlage, jasen izbor delov rastline. Ppriprava je 

polovica sušenja Ko udeleženec osvoji 2.5, se zgodi pomembna sprememba: 

sušenje mu ne povzroča več stresa, ker je material že pravilno pripravljen. V 2.6 

bomo sušenje obravnavali kot proces s kontrolnimi točkami: metode, temperature, 

prezračevanje, čas, točka suhosti in preprečevanje kvarjenja. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.5. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Dve rastlini sta si na prvi pogled podobni, vendar imata drugačen vonj, listni rob in 

rastišče. Udeleženec se nauči, da prepoznavanje ni ugibanje po eni lastnosti, temveč 

zbir znakov. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Identifikacija po eni fotografiji. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Uporaba rastline brez poznavanja dela rastline. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Zanemarjanje rastišča in kontaminacij. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Nabiranje prevelikih količin za učenje. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.5? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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2.6 Sušenje v praksi: kako iz živosti naredimo 

stabilnost 

Učni cilji 

● Prepoznati točko suhosti pri listu in korenini. 

● Preprečiti plesni, segrevanje in oksidacijo. 

● Izbrati zračen, čist in senčen prostor. 

 

Jedro poglavja 

To je v Modulu 2 ena ključnih prelomnic: udeleženec se nauči, da sušenje ni končna 

faza nabiranja, ampak prvi korak standardizacije. Sušenje je tudi mesto, kjer se 

etika in kakovost srečata v praksi. Če posušimo sl abo, smo naravo obremenili, dobili 

pa material, ki g - bomo kasneje morali zavreči. 

Zato sušenje ni tehnična podrobnost; sušenje je del trajnosti. Dobro sušenje 

pomeni, da z manj nabiranja dosežemo več kakovosti. Slabo sušenje pomeni, d - 

bomo nabirali več, ker nam material propadain to ni trajnostno. 

V tem poglavju bomo sušenje razumeli kot tri ključne komponente: • metoda 

(naravno sušenje ali sušilnica), • okolje (pretok zraka, vlaga prostora, temperatura, 

svetloba), • kontrolne točke (kako vemo, kdaj je dovolj suho). Zakaj sušimo: vlaga 

je največji sovražnik stabilne droge Rastlina po nabiranju vsebuje veliko vode. Voda 

sama po sebi ni slaba, je del življenja. 

A ko rastlino pospravimo kot surovino, postane voda tveganje: • omogoča rast 

plesni, • pospešuje razgradnjo snovi, • omogoča fermentacijo, • privablja žuželke, 

• in zmanjšuje rok uporabnosti. Cilj sušenja je torej jasen: odstraniti toliko vlage, 

da mikroorganizmi ne morejo več aktivno delovati, in da se material pri pravilnem 

shranjevanju ne oživi nazaj. Točka suhosti je zato v zeliščarstvu podobna kot točka 

varnosti v prehrani: ko jo enkrat razumeš, se ti odpre druga raven samozavesti. 

Naravno sušenje: največja napaka je sonce, največja moč je zrak Naravno sušenje 

je čudovito, ker je tiho, nežno in energi jsko učinkovito. A naravno sušenje ima tudi 

največ pastipredvsem zaradi vlage in svetlobe. Svetloba: zakaj na soncu pogosto ni 

dobra ideja Direktno sonce lahko deluje kot hitro sušenje, vendar pri mnogih 

listnatih in aromatičnih drogah pogosto povzroči: • bledenje barve, • izgubo vonja, 

• in izpraznjenost okusa. 

To je zato, ker je sonce energijsko močno in razgrajuje občutljive snovi. Zeliščar 

zato pogosto suši v senci, v zračnem prostoru, kjer je svetloba razpršena. Pretok 

zraka: glavno gorivo naravnega sušenja Naravno sušenje je uspešno, ko je pretok 

zraka dober. 

Zrak odnaša vlago. Če zraka ni, se vlaga zadržuje in plesen ima pogoje. Zeliščar se 

nauči preprostega kriterija: če v prostoru čutiš, da zrak stoji in da je malo vlažno, 

to ni idealen prostor za sušenje. 
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Idealno je: • suho, zračno, brez direktnega sonca, • in tako, da material ni v 

predebelem sloju. Debelina sloja: drobna odločitev z velikimi posledicami Če listnato 

drogo zložimo v debel sloj, se zgornji del suši, spodnji pa ostaja vlažen. Vlažen 

spodnji del je točka plesni. 

Zato velja: tanek sloj, raje več pladnjev kot en kup. To je praktična disciplina, ne 

estetika. Sušilnica: varnost, hitrost in standard: če jo uporabljamo pametno 

Sušilnica je odlično orodje, če jo razumemo. 

Je najmočnejša pomoč pri: • vlažnem vremenu, • koreninah, • in pri situacijah, ko 

želimo standardizacijo in ponovljivost. A sušilnica ima tudi svoje nevarnosti: preveč 

toplote lahko skuhati rastlino in uniči aromo ter barvo. Zato je sušilnica orodje, 

ki zahteva razumevanje. 

Temperatura: zakaj več ni bolje Udeleženec se v tem modulu nauči osnovnega 

principa: previsoka temperatura lahko zmanjša kakovost, čeprav pospeši sušenje. 

Pri listih in cvetovih se to pogosto pokaže kot: • porjavitev, • izguba vonja, • bolj 

senena aroma. Pri koreninah je temperatura lahko nekoliko višja, a še vedno ne 

sme biti pretirana, ker lahko poškoduje strukturo in povzroči, da se zunaj hitro 

zapre, znotraj pa ostane vlaga. 

Cilj sušenja ni zapečena površina, cilj je enakomerno sušenje. Prezračevanje v 

sušilnici: zakaj sušilnica ni samo toplota Sušilnica je uspešna, ko je zrak v njej v 

gibanju. Če sušilnica samo greje, brez ustreznega pretoka, vlaga ostaja v 

notranjosti, in proces je manj učinkovit. 

Zato udeleženec razume sušilnico kot kombinacijo temperature in pretoka. Sušenje 

različnih delov rastlin: list, cvet, korenina; tri različne zgodbe To je ključni del 

poglavja: udeleženec se nauči, da ni enega sušenja za vse. A) Listnata droga: cilj 

je ohraniti vonj in barvo Pri listih je kriterij kakovosti pogosto takojšen: ko posušen 

list zdrobiš med prsti, mora še vedno oddati značilen vonj. 

Če je vonj šibek ali senen, je sušenje pogosto bilo predolgo, pretoplo ali na 

premočnem soncu. Listnata droga je tudi občutljiva na vlago iz zrakazato mora biti 

prostor za sušenje res suh. Največja napaka pri listih je počasi v vlažnem. 

To skoraj vedno vodi v plesni ali v zadušenost. B) Cvetovi: cilj je preprečiti porjavitev 

Cvetovi so nežni. Če so preveč stisnjeni, porjavijo. 

Če se sušijo predolgo, izgubijo barvo. Zeliščar zato pri cvetovih še bolj poudari tanek 

sloj in hitro sušenje v dobrih pogojih. Cvetovi pogosto zahtevajo več pozornosti, ker 

so vizualni indikator: hitro pokažejo, kdaj kakovost pada. 

C) Korenine: cilj je suho do jedra Korenina je največji izziv, ker je debela in lahko 

skriva vlago. Pri korenini se učimo enakomernega rezanja in potrpežljivega sušenja. 

Zeliščar se ne zadovolji z na otip suho. 

Korenino testira: lom, prerez, struktura. Korenina mora biti suha do jedra, sicer bo 

v kozarcu zgnila ali plesnela. Točka suhosti: kako vemo, da je dovolj Točka suhosti 

je morda najpomembnejša veščina Modula 2. 
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Udeleženec se uči, da to ni občutek, ampak kombinacija testov. Test 1: lomljivost 

in šum Pri listih: ko list sušiš pravilno, postane krhek in se drobi. Ko ga drgneš med 

prsti, šumi. 

Če je list še prožen in se zvija, je še vlažen. Test 2: občutek hladnosti in notranje 

vlage Vlažen material pogosto deluje hladen na dotik. Ko vzameš pest materiala in 

ga stisneš, se pri vlažnem materialu čuti rahla hladnost ali živost. 

Pri suhem materialu je občutek bolj nevtralen. Test 3: prerez pri koreninah Korenine 

testiramo s prerezom: notranjost mora biti suha, enakomerna, brez mokrega jedra. 

Če je sredica še temnejša in vlažna, sušenje ni končano. 

Test 4: kontrola po 24 urah v posodi (zelo praktičen test) To je odličen domači test 

standardizacije: majhno količino skoraj suhe droge damo v zaprto stekleno posodo 

za 24 ur. Če se po 24 urah na steklu pojavi kondenz ali če material postane 

mehkejši, pomeni, da še ni dovolj suh. Ta test je preprost, a močan, ker simulira 

shranjevanje. 

Preprečevanje plesni: zakaj je plesen pogosto posledica prehitrega pospravljanja 

Plesen se redko pojavi iz nič. Običajno je rezultat ene od teh napak: • material je 

bil nabran v vlažnem vremenu, • material ni bil dovolj hitro razporejen, • sloj je bil 

predebel, • prostor je bil vlažen in brez pretoka, • material ni bil dovolj posušen, 

preden je šel v kozarec. Zeliščar se v Modulu 2 nauči: če imaš najmanjši dvom, raje 

suši malo dlje in preveri test s posodo. 

Plesen je vedno dražja od dodatnih 12 ur sušenja. Antioksidacija pri sušenju: kako 

ohranimo živost brez pregrevanja Oksidacija je tihi sovražnik. Ne bo ti takoj 

pokazala plesni, pok azala ti bo utrujen material. 

Zato pri sušenju delamo tri stvari: • sušimo v senci oziroma brez direktnega sonca 

(za večino listnatih drog), • ne pregrevamo (še posebej ne aromatičnih rastlin), • in 

shranjevanje začnemo šele, ko je točka suhosti dosežena. Udeleženec se nauči 

praktičnega kriterija: dober posušen material še vedno govori. Ko ga povohamo, je 

prisoten. 

Ko ga stisnemo, ima jasen značaj. Če je material tiho seno, je kakovost padla. 

Sušenje kot del dokumentiranja serije: zakaj zapisujemo metode in pogoje Ker 

želimo standardizacijo, pri vsaki seriji zapišemo: • datum in čas začetka sušenja, • 

metoda (naravno/sušilnica), • osnovne pogoje (prostor, prezračevanje, približna 

temperatura), • čas sušenja, • in test točke suhosti (kateri test smo uporabili). 

To se mo rda zdi veliko, a v praksi je to nekaj vrstic. In te vrstice so dragocene, ker 

naslednje leto omogočijo izboljšave. Udeleženec se uči: serija ni samo kozarec, 

serija je zgodba postopka. 

Sušenje je most med naravo in standardom Ko udeleženec osvoji 2.6, pridobi tisto, 

kar resnično loči zeliščarstvo od naključja: sposobnost ustvariti stabilno, kakovostno 

drogo. Od zdaj naprej sušenje ni več kjerkoli in kakorkoli, ampak je proces, ki ima: 

• jasen cilj (stabilnost), • jasne metode (naravno ali sušilnica), • in jasne kontrolne 

točke (točka suhosti). S tem smo pripravljeni na 2.7, kjer surovino 
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zaključimo v obliki, ki je najbolj uporabna za nadaljnjo predelavo: mletje, rezanje, 

varnost pri prahu, shranjevanje in serijska sledljivost. 

Tam bomo drogo zaklenili v kakovostod rastline do kozarca. 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.6. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Listi so zunaj videti suhi, vendar se ob pritisku še vedno upogibajo. Udeleženec jih 

ne pospravi takoj, ampak nadaljuje sušenje in tako prepreči skrito vlago v posodi. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Pospravimo material, ker se nam mudi. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Sušimo na soncu in izgubimo aromo. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Sušimo v debelem sloju brez zračenja. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne preverimo materiala po prvih 24 urah shranjev aUnsjata. vi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.6? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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2.7 Mletje, rezanje, varnost pri prahu, 

shranjevanje in serijska sledljivost 

Učni cilji 

● Razumeti, kdaj mleti in kdaj material pustiti cel. 

● Upoštevati varnost pri prahu in čiščenju opreme. 

● Vzpostaviti etiketo, serijsko številko in rok pregleda. 

 

Jedro poglavja 

Zato je 2.7 poglavje, kjer surovino dokončamo kot standardiziran material: 

razrežemo, poskrbimo za varno delo, jo pravilno shranimo in jo opremimo s serijsko 

sledljivostjo. Če je 2.6 kako droga nastane, je 2.7 kako droga ostane dobra. V tem 

poglavju bomo pogledali tri ravni: 1. tehnika mletja in rezanja (kaj, kako in zakaj), 

2. varnost (prah ni nedolžen), 3. sledljivost in shranjevanje (droga dobi identiteto 

in mir). 1) Zakaj sploh meljemo: rezanje določa, kako bo droga delovala v postopku 

Mletje ni samo d - bo bolj fino. 

Mletje je prilagajanje droge namenu. • Za čajne mešanice običajno ne želimo prahu. 

Prah hitro preha ja skozi cedilo, daje moten napitek, pogosto tudi bolj grenak okus, 

in se hitreje navzame vlage. Pri čaju želimo bolj enakomeren, grob rez: list, koščki, 

ne prah. • Za macerate (oljne ali druge) je rezanje odvisno od rastline in cilja: 

preveč fino pomeni večjo površino, hitrejšo ekstrakcijo, a tudi več težav pri filtraciji 

in več tveganja za oksidacijo, če je material občutljiv. • Za praške, kapsule ali fine 

mešanice (če kdaj kasneje) je fin o rezanje smiselno, a zahteva veliko več discipline 

pri shranjevanju in kontroli vlage. 

Zeliščar v Modulu 2 dobi ključni uvid: rezanje je del standardizacije. Če imaš enkrat 

grobo rezano listnato drogo, drugič pa prah, to nista primerljivi seriji, tudi če je ista 

rastlina. Različen razrez pomeni drugačno ekstrakcijo in drugačno uporabniško 

izkušnjo. 2) Grobo ali fino mletje: kdaj je manj obdelave boljše Ena od zrelosti v 

zeliščarstvu je, da ne meljemo vsega na drobno. 

Zakaj? Ker bolj ko rastlino razdrobimo, bolj jo izpostavimo: • kisiku (oksidacija), • 

vlagi iz zraka (navlaženje), • in izgubi aromatičnih komponent (izhlapevanje). Zato 

je pogosto najboljša praksa: • shranjujemo drogo v bolj grobi obliki, • mletje 

oziroma drobljenje naredimo tik pred uporabo ali tik pred pripravo mešanice. 

To še posebej velja za aromatične listnate droge. Če jih takoj zmeljemo v prah, 

bomo pogosto čez nekaj mesecev imeli prazno drogo. Če jih shranimo grobo, bo 

vonj ostal dlje prisoten. 

Primer iz prakse: meta kot učiteljica Meta v grob em razrezu pogosto ohranja vonj 

dlje. Meta v pra hu pa lahko zelo hitro izgubi iskro in postane skoraj brez karakterja. 

To ni zato, ker bi meta ne delovala, ampak ker smo ji preveč povečali površino  in  

jo  pustili  v  stiku  z  zrakom.  3)  Razrez:  zeliščarska  disciplina 
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enakomernosti Razrez pomeni, da po mletju ali rezanju dobimo enakomerno 

velikost delcev. 

Zakaj je to pomembno? Ker enakomernost pomeni: • bolj enakomerno ekstrakcijo, 

• bolj enakomerno mešanje, • bolj ponovljiv okus in delovanje, • in manj 

presenečenj pri pripravi. Če imamo v mešanici polovico prahu in polovico velikih 

kosov, se prah ekstrahira hitro, veliki kosi pa počasi. 

Rezultat je pogosto neuravnotežen: pregrenko, premalo aromatično, ali nestabilno 

med serijami. V praksi razrez ne rabi biti komplicirano. Dovolj je: • da se odločimo 

za cilj (npr. grobo za čaje), • in da material po potrebi presejemo ali ročno 

odstranimo prah. 

To je spet manj, - bolje. In to je standard. 4) Varnost pri prahu: zakaj zeliščar ne 

vdihava svoje surovine Ta del je zelo pomemben, ker se pogosto spregleda. Prah 

droge je droben, vstopa v dihala, draži sluznico in lahko sproži alergijske reakcije 

ali vnetje. 

Še posebej pri pogostem mletju in pri osebah, ki so občutljive. V Modulu 2 zato 

postavimo zelo jasna pravila: • meljemo v dobro prezračevanem prostoru, • 

uporabljamo masko (če meljemo več ali fino), • po mletju prostor očistimo (da prah 

ne ostaja), • in ne meljemo na hitro nad obrazom. To ni pretiravanje. 

To je osnovna delovna higiena. Tako kot v kuhinji ne vdihavaš moke v oblaku, tudi 

v zeliščarstvu ne vdihavaš prahu. Poleg zdravja je to tudi kakovost: če je prostor 

poln prahu, se prah useda nazaj na material in ga onesnaži. 

Čist prostor pomeni čiste serije. 5) Shranjevanje: stabilnost je rezultat okolja Ko je 

droga posušena in pripravljena, jo moramo shraniti tako, da se kakovost ohrani. 

Shranjevanje je pogosto tiha polovica zeliščarstva: material je lahko popolno 

posušen, a če ga shranimo napačno, bo čez mesece slab. Štirje sovražniki 

shranjevanja 1. 

Vlaganajhitrejša pot do plesni in poslabšanja kakovosti. 2. Svetlobapospešuje 

razgradnjo in bledenje. 3. Toplotapospešuje oksidacijo in izgubo arom. 4. 

Zrakdaljši stik z zrakom pomeni počasno oksidacijo. Idealno shranjevanje je zato: 

• suho, • temno, • zmerno hladno, • in zaprto. Steklo, papir, kovina in kaj 

izberemo? 

V praksi so dobro zaprte steklene posode pogosto odlične, ker ne oddajajo vonja in 

ne vpijajo. A steklo ima slabost: če je prozorno, prepušča svetlobo. Zato je dobro: 

• uporabljati temno steklo, • ali shranjevati prozorno steklo v omari/temi. 

Papirne vrečke so uporabne za kratkotrajno sušenje ali prehodne faze, niso pa 

idealne za dolgoročno shranjevanje, ker ne tesnijo in material lahko navzame vlago 

iz zraka. Kovinske posode so lahko odlične, če so kakovostne in čiste, ter če ne 

oddajajo vonja. Vedno pa mora biti posoda čista in suha. 

Ključno je, da udeleženec razume: posoda je samo del zgodbe. Okolje (vlaga, 

svetloba, temperatura) je enako pomembno. 6) Serijska sledljivost: kako droga dobi 

identiteto Zeliščarstvo brez označevanja postane kaos. In kaos ni samo 
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neprijeten kaos je nevaren. 

Če ne vemo, kdaj je nekaj nabrano, ne vemo, ali je še kakovostno. Če ne vemo, kje 

je nabrano, ne vemo, ali je bila lokacija varna. Če ne vemo, kateri del rastline je, 

lahko pripravimo napačen postopek. 

Zato je serijska sledljivost v Modulu 2 obvezna praksa. Ampak naredimo jo 

preprosto in uporabno. Kaj mora imeti vsaka etiketa (minimum, ki reši 90 % težav) 

• ime rastline (ali del rastline), • del rastline (list/cvet/korenina…), • datum 

nabiranja, • lokacija (opisno), • način sušenja (naravno/sušilnicapo želji), • serijska 

številka. 

To je dovolj, da čez pol leta ne ugibamo. Serijska številka: preprost sistem, ki ga 

vsak lahko uporablja Udeleženec si ustvari sistem, ki mu je intuitiven. Npr.: leto–

mesec–dan, oznaka rastline, oznaka lokacije Tako ima vsaka serija svojo kodo. 

Pomembno je, da je sistem dosleden. Ne rabi biti lep. Rabi biti uporaben. 7) Dnevnik 

serije: zakaj je zapis boljši od spomina Etiketa je identiteta, dnevnik serije zgodba 

pa je. 

Dnevnik serije vključuje: • datum in uro nabiranja, • vremenske pogoje, • opombo 

o stanju rastline (zdrava, vlažna, aromatična, posebnosti), • sušenje (metoda, čas, 

kontrola točke suhosti), • mletje (rezanje, varnost, posebnosti), • shranjevanje 

(posoda, lokacija shranjevanja), • in morebitne težave (npr. sum na 

vlagopodaljšano sušenje). To zveni veliko, a v praksi je to pol strani. In ta pol stran 

je učitelj. 

Naslednje leto bo udeleženec vedel, kaj je delovalo. 8) Točka stabilnosti po 

shranjevanju: test serije po izdelavi V praksi je zelo koristno narediti še en test: ko 

drogo shranimo, jo po 7 dneh odpremo in preverimo: • ali je še vedno suha, • ali 

se je vonj spremenil, • ali je v posodi kondenz, • ali se je material zmehčal. To je 

preprost post-test, ki ujame napake, preden se serija pokvari. Če udeleženec opazi, 

da se je material navlažil, ga lahko še pravočasno ponovno dosuši. 

Če to ne naredi, bo čez mesec dni našel plesen. To je zeliščarska praksa: 

preverjanje, ne ugibanje. 9) Vodenje herbarija kot podaljšek sledljivosti Herbarij v 

Modulu 2 ni samo lepo. Je osebni arhiv: • dokazuje, kaj je udeleženec nabiral, • 

povezuje rastlino z lokacijo, • in omogoča primerjavo skozi leta. 

Ko udeleženec v herbarij doda opombo ta lokacija daje bolj aromatično drogo ali tu 

je bila rastlin - bolj vlažna, začne razumeti povezavo med 2.2 (rastišče) in 2.7 

(kakovost serije). Herbarij postane most med naravo in standardom. Od rastline do 

kozarca Ko udeleženec osvoji ta del, ima v rokah celotno verigo: • rastišče in pogoji, 

• gojenje ali nabiranje, • priprava za sušenje, • sušenje do točke suhosti, • rezanje 

in varnost, • shranjevanje in sledljivost. 

To pomeni, da je sposoben ustvariti standardizirano drogo, ki je pripravljena za 

nadaljnjo predelavo. In to je bistvo Modula 2. V naslednjem zaključnem delu (ki ga 

lahko dodamo na konec priročnika) običajno zapišemo: • konkretne rezultate 
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modula (2 standardizirani surovini z dokumentacijo), • minimalni komplet 

standardiziranih postopkov, • in osebni herbarij kot dokaz rasti. 

Zaključek Modula 2 Ko zaključujemo Modul 2, v resnici zaključujemo eno 

najpomembnejših prelomnic v zeliščarski poti: prehod iz uporabnika zelišč v človeka, 

ki razume material. Modul 1 je postavil temelje etiko, varnost, kakovost, jezik, prve 

standardizirane postopke in zeliščarsko orientacijo. Modul 2 pa je temu temelju 

dodal nekaj, brez česar zeliščarstvo ne more biti stabilno: sposobnost ustvariti 

standardizirano surovino. 

To je veščina, ki se morda ne zdi spektakularna, a je v praksi odločilna. Zeliščarstvo 

se ne sesuje zaradi pomanjkanja informacij, ampak zaradi pomanjkanja standarda. 

In standard se začne pri drogi. 

V tem modulu smo se učili, da rastlina ni samo ime, temveč je rezultat p rostora, 

ritma, odločitev in postopkov. Ko ste se naučili brati rastišče, razumeti mikroklimo, 

opazovati tla in videti, kako prijazni sosedje vplivajo na rast, ste dobili sposobnost, 

da kakovost prepoznate že vnaprej še preden rastlino sploh naberete. Ko ste se 

dotaknili setve, presajanja, kolobarja in naravnega varstva, ste razumeli, da gojenje 

ni dodatek zeliščarstvu, ampak pot do trajnosti in ponovljivosti. 

Ko ste šli v naravo, ste videli, da nabiranje ni zbiranje, ampak presojaodločitev, ki 

varuje habitat in hkrati varuje kakovost. In ko ste surovino pripravili, posušili do 

točke stabilnosti, jo zmleli ali razrezali, jo varno shranili in serijsko označili, ste 

naredili nekaj, kar je v sodobnem zeliščarstvu redko: naredili ste drogo, na katero 

se lahko oprete. Najpomembnejša sprememba, ki jo Modul 2 prinese, je notranja. 

Udeleženec po tem modulu ne sprašuje več katera rastlina pomaga za to, ampak 

najprej vpraša: kakšna je surovina, kako je pripravljena, ali je stabilna, ali je 

sledljiva? To vprašanje je zeliščarska zrelost. Ker pripravki niso čarovnijaso proces. 

Kaj udeleženec po Modulu 2 res obvlada 1) Razume rastišče kot temelj kakovosti 

Udeleženec zna opazovati mikroklimo (sonce, veter, vlaga, mrazi šča) in razume, 

kako to oblikuje rastlino. Razume tla kot strukturo in življenje, ne kot teorijo. To 

pomeni, da zna izbrati boljšo lokacijo za gojenje, in zn - bolj premišljeno izbrati 

lokacijo za nabiranje v naravi. 2) Zna načrtovati gojenje izbranih zelišč Udeleženec 

zna uporabiti osnovne principe substrata, setve, presajanja in kolobarja. 

Ne nujno idealno, ampak dovolj dobro, da rastlina raste stabilno in da so napake 

manjše. Razume, da naravno varstvo ni boj, ampak preventiva: zračnost, 

raznolikost, zdrava rastlina. 3) Obvlada trajnostno nabiranje v naravi in na gredi 

Udeleženec zna reči ne, ko pogoji niso primerni. Zna prepoznati kontaminacijo, zna 

razumeti fenofazo in vreme, zna nabirati z zmernostjo in spoštovanjem habitatov. 

Razume, da je zakonito st del profesionalnosti in da nadomestne vrste niso rezervna 

opcija, ampak etična modrost. 4) Zna sušiti do točke stabilnosti Udeleženec razume 

razliko med listom, cvetom in korenino. Zna izbrati metodo sušenja (naravno ali 

sušilnica), zna razporediti ma terial, zagotavljati zračnost, preveriti točko suhosti in 

preprečiti plesni. Zna uporabljati praktične teste, ne 
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ugibanja. 5) Zna standardizirati razrez in varno delati z drogo Udeleženec zna melti 

grobo ali fino glede na namen, razume rezanje in zna preprečiti, da bi prah postal 

problem (kakovostno in zdravstveno). 

Pozna osnovna varnostna pravila pri delu s prahom. 6) Zna drogo shraniti in označiti 

tako, da se ne izgubi Udeleženec obvlada osnovno serijsko sledljivost: etikete, 

datumi, lokacija, de l rastline, način shranjevanja. Razume, da je shranjevanje 

polovica kakovosti. Zna narediti post-test po shranjevanju in pravočasno ukrepati. 

Rezultati Modula 2: kaj udeleženec odnese kot konkretne, uporabne artefakte 

Rezultat 1: dve standardizirani surovini z dokumentacijo serij Udeleženec ima vsaj 

dve pripravljeni drogi: • listnato drogo (pravilno posušeno, primerno razrezano), • 

koreninsko drogo (očiščeno, pravilno rezano, suho do jedra), z jasno etiketo in 

dnevnikom serije. To ni izdelek. To je temelj, na katerem bomo gradili naprej. 

Rezultat 2: osnovni komplet standardiziranih postopkov Modula 2 Udeleženec ima 

svoje postopke: • nabiranje, • sušenje, • mletje/razrez, • shranjevanje in sledljivost. 

Ti standardizirani postopki so živi dokumenti. Namenjeni so temu, da se 

dopolnjujejo in izboljšujejo z vsako novo serijo. 

Rezultat 3: osebni herbarij kot arhiv znanja Udeleženec ima herbarij z več vnosi, ki 

povezuje rastlino, rastišče, datum in opombe. Herbarij je dokaz, da se znanje gradi 

skozi opazovanje, zapis; in da se zeliščarstvo skozi leta poglablja. Kako vaditi med 

moduloma: tri preproste smernice, ki prinesejo največ napredka Smernica A: naredi 

eno serijo do konca še enkrat Najhitrejši napredek nastane, ko celoten proces 

ponoviš. 

Izberi eno rastlino (list ali korenino) in naredi še eno mini serijo: nabiranje, priprava, 

sušenje, rezanje, etiketa. Ko to ponoviš, se standard zasidra. Prvič je učenje, drugič 

je kompetenca. 

Smernica B: uvedi kontrolno rutino shranjevanja Vsakih 7–14 dni preveri nekaj 

kozarcev: • suhost, • vonj, • kondenz, • morebitne znake žuželk. Ta rutina je tiha 

zaščita pred kvarjenjem in ti daje občutek nadzora. Smernica C: dopolni herbarij z 

opazovanji mikroklime Ne dodajaj samo vzorcev. 

Dodajaj opombe: več sence, več vetra, vlažno rastišče... To znanje bo kasneje 

neprecenljivo, ker povezuje 2.2 in 2.7 v en sistem. Draga udeleženka, dragi 

udeleženec, Modul 2 je morda najbolj obrten modul do zdaj. 

Ni bil namenjen temu, da bi vas navdušil s spektakularnimi recepti, ampak temu, 

da bi vas utrdil v nečem pomembnejšem: v sposobnosti ustvariti kakovostno 

surovino. To je mir zeliščarstva. Ko imate dobro drogo, imate svobodo. 

Svobodo, da delate čaje, macerate, mešanice in kasneje zahtevnejše pripravke z 

večjo zanesljivostjo. Ko imate dobro drogo, imate tudi več spoštovanja do naraveker 

nabirate manj, - bolje. Če je Modul 1 postavil kompas, je Modul 2 postavil orodje. 
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In zdaj imate oboje. Vzemite iz tega modula predvsem zavedanje, da zeliščarstvo 

ni hitenje. Zeliščarstvo je ritem: pravi čas, pravi prostor, prava mera, čist postopek, 

potrpežljivo sušenje, jasna etiketa. 

Ko se tega ritma držimo, rastlina ohrani svoj glasin mi ohranimo svoje zaupanje. 

Hvala, ker ste delali natančno, ker ste opazovali, ker ste zapisovali in ker ste bili 

pripravljeni videti, da se kakovost gradi v detajlih. Detajli niso malenkosti. 

Detajli so standard. In standard je tisto, kar nas bo vodilo v naslednje module. Toplo 

in z veliko spoštovanja do vašega dela, Marija Komatar 

 

Praktični prenos 

Praktična naloga za poglavje 2.7. Izberi eno konkretno situacijo iz domače prakse in jo opiši po 

protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, način opazovanja in zaključek po 

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju učinka, temveč učenju natančnosti. 
 

Del naloge Zapis udeleženca 

Namen  

Izbrana surovina / 

rastlina 

 

Postopek  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

 

Kontrolni seznam poglavja 
 

Element Vprašanje za prakso Da/Ne 

Varnost Ali sem preveril/a meje laične uporabe in morebitna opozorila?  

Kakovost Ali je surovina čista, suha, značilne barve in vonja?  

Tehnika Ali je postopek zapisan s količinami, časom in načinom priprave?  

Sledljivost Ali imam datum, serijo, vir in način shranjevanja?  

Učenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a učinek?  

Moje vprašanje po poglavju:   
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Študijski primer in varna presoja 

Udeleženec zmelje le toliko materiala, kot ga potrebuje za kratko obdobje. 

Preostanek hrani bolj cel, ker razume, da prah hitreje izgublja kakovost in lažje veže 

vlago. 

Najpogostejše napake in varnejše alternative 
 

Pogosta napaka Varnejša alternativa 

Vse zmeljemo vnaprej. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Delamo s prahom brez zaščite dihal. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Ne očistimo mlinčka med serijami. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

Etiketa nima datuma, dela rastline ali serije. Ustavi se, preveri, zapiši in po potrebi poenostavi. 

 
Vprašanja za samopreverjanje 

● Kaj je glavno sporočilo poglavja 2.7? 

● Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejša? 

● Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol? 

● Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo? 

● Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoč? 

● Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natančno? 

 

Delovni zapis poglavja 
 

Polje Moj zapis 

Ključna misel  

Praktični korak  

Varnostna meja  

Kaj bom opazoval/a?  

Zaključek  
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Prostor za poglobljene zapiske 
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Zaključna sinteza: osebni zeliščarski standard 

Po prvih dveh modulih naj udeleženec ne odide samo z vsebino, temveč z načinom 

dela. Osebni zeliščarski standard pomeni, da pri vsaki rastlini in vsakem pripravku 

znamo odgovoriti na osnovna vprašanja: kaj imam, od kod prihaja, kako je bilo 

pripravljeno, zakaj ga uporabljam, za koga ni primerno in kako bom opazoval/a 

rezultat. 
 

Standard Minimalni dokaz 

Identiteta surovine Ime, del rastline, izvor ali rastišče. 

Kakovost Senzorična ocena: barva, vonj, suhost, čistost. 

Postopek Količina, čas, temperatura, posoda, način shranjevanja. 

Varnost Opozorila, omejitve, situacije za napotitev. 

Sledljivost Serijska številka, datum, etiketa in dnevnik. 

Učenje Merilo uspeha in zaključek po opazovalnem obdobju. 

Priročnik se zato konča z delovnimi predlogami. Namenjene so temu, da zeliščarstvo 

ne ostane samo branje, ampak postane navada zapisovanja, opazovanja in 

izboljševanja. 



Predloga: zapisnik serije surovine 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Rastlina / delrastline: 

 

 

Lokacija ali dobavitelj: 

 

 

Datum nabiranja / prevzema: 

 

 

Vreme / pogoji: 

 

 

Način sušenja: 

 

 

Senzorična ocena: 

 

 

Shranjevanje: 

 

 

Rok pregleda: 

 

 

Zaključek: 

 

 



Predloga: senzorična ocena surovine 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Barva: 

 

 

 

Vonj: 

 

 

 

Vlažnost / lom: 

 

 

 

Čistost: 

 

 

 

Prisotnost tujkov: 

 

 

 

Morebitni alarmi: 

 

 

 

Primerjava s prejšnjo serijo: 

 

 

 

Odločitev: uporabim / neuporabim: 

 

 

 



Predloga: standardiziran postopek pripravka 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Namen: 

 

 

Surovine in količine: 

 

 

Pripomočki: 

 

 

Higiena: 

 

 

Postopek po korakih: 

 

 

Čas / temperatura: 

 

 

Etiketa: 

 

 

Shranjevanje: 

 

 

Merilo uspeha: 

 

 



Predloga: dnevnik 7-dnevnega opazovanja 

Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 
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Dan 1: 

 

 

 

Dan 2: 

 

 

 

Dan 3: 

 

 

 

Dan 4: 

 

 

 

Dan 5: 

 

 

 

Dan 6: 

 

 

 

Dan 7: 

 

 

 

Sklep: 

 

 

 



Predloga: načrt trajnostnega nabiranja 

Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 
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Rastišče: 

 

 

 

Vrsta in del rastline: 

 

 

 

Razlog nabiranja: 

 

 

 

Dovoljena količina: 

 

 

 

Način reza: 

 

 

 

Kaj pustim za obnovo: 

 

 

 

Varnost in zakonitost: 

 

 

 

Opomba za naslednji obisk: 

 

 

 



Moji zapiski 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Vprašanja: 

 

 

 

Poudarki: 

 

 

 

Praktična ideja: 

 

 

 

Kaj moram preveriti: 

 

 

 

Naslednji korak: 

 

 

 



Predloga: zapisnik serije surovine 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Rastlina / delrastline: 

 

 

Lokacija ali dobavitelj: 

 

 

Datum nabiranja / prevzema: 

 

 

Vreme / pogoji: 

 

 

Način sušenja: 

 

 

Senzorična ocena: 

 

 

Shranjevanje: 

 

 

Rok pregleda: 

 

 

Zaključek: 

 

 



Predloga: senzorična ocena surovine 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Barva: 

 

 

 

Vonj: 

 

 

 

Vlažnost / lom: 

 

 

 

Čistost: 

 

 

 

Prisotnost tujkov: 

 

 

 

Morebitni alarmi: 

 

 

 

Primerjava s prejšnjo serijo: 

 

 

 

Odločitev: uporabim / neuporabim: 

 

 

 



Predloga: standardiziran postopek pripravka 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Namen: 

 

 

Surovine in količine: 

 

 

Pripomočki: 

 

 

Higiena: 

 

 

Postopek po korakih: 

 

 

Čas / temperatura: 

 

 

Etiketa: 

 

 

Shranjevanje: 

 

 

Merilo uspeha: 

 

 



Predloga: dnevnik 7-dnevnega opazovanja 
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Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Dan 1: 

 

 

 

Dan 2: 

 

 

 

Dan 3: 

 

 

 

Dan 4: 

 

 

 

Dan 5: 

 

 

 

Dan 6: 

 

 

 

Dan 7: 

 

 

 

Sklep: 

 

 

 



pripravek - čajna mešanica - izdelek - javna predstavitev 150 

 

 

Predloga: načrt trajnostnega nabiranja 

Uporabi kot delovni list. Piši konkretno: datum, okoliščine, opažanje, odločitev. 

 

Rastišče: 

 

 

 

Vrsta in del rastline: 

 

 

 

Razlog nabiranja: 

 

 

 

Dovoljena količina: 

 

 

 

Način reza: 

 

 

 

Kaj pustim za obnovo: 

 

 

 

Varnost in zakonitost: 

 

 

 

Opomba za naslednji obisk: 

 


