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Vsako zelisce nosi kapljico sonca in povabilo, da dobro pocutje poiS¢emo v naravi.- Marija Komatar
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Uvodna pojasnila in varnostni okvir

Ta priroCnik zdruzuje in razSirja vsebino prvih dveh modulov ZeliS¢arske akademije
2026. Namenjen je ucenju, ponavljanju, prakticnemu delu, zapisovanju opazanj in
postopnemu oblikovanju osebnega zeliSCarskega standarda.

Gradivo je izobrazevalne narave. Ne nadomesca zdravstvene obravnave,
diagnostike ali zdravljenja. Pri resnih, dolgotrajnih, nenadnih ali nejasnih tezavah je
potreben posvet s pristojnim strokovnjakom. Posebna previdnost velja pri otrocih,
nosecnosti, dojenju, kronicnih boleznih, zdravilih in alergijah.

Temeljna drza Kako jo pokazemo v praksi

Varnost Najprej preverimo meje, opozorila, kakovost surovine in higieno.
Postenost Ne obljubljamo zdravljenja; govorimo o podpori, rutini in opazovanju.
Ponovljivost PiSemo koli¢ine, ¢as, postopek, serijo in merilo uspeha.

Trajnost Narave ne razumemo kot skladis¢e, temvec kot Ziv ekosistem.
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Kako uporabljati prirocnik

PriroCnik je urejen kot kombinacija uc¢benika in delovhega zvezka. Vsako poglavije
vsebuje jedro vsebine, ucne cilje, prakticno nalogo, kontrolni seznam in prostor za
lastno zeliSCarsko presojo. Najbolj priporocena uporaba je pocasna: najprej branje,
nato opazovanje, nato majhen poskus in Sele na koncu sklep.

Za vsako temo uporabite petstopenjski ritem: 1) preberi, 2) izpiSi klju¢ne pojme, 3)
izberi eno prakso, 4) zapisi protokol, 5) po dolocenem casu preveri rezultat. Tak
ritem zmanjsuje ugibanje in povecuje ponovljivost.

Ne delaj vec 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 varnejSo moznost ali napotitev.

Oznaka v priro¢niku Pomen

Ucni cilji Kaj naj udelezenec razume ali zna narediti po poglavju.
Prakti¢na naloga Majhen poskus ali zapis za prenos v prakso.

Kontrolni seznam Hitro preverjanje pred izvedbo, nabiranjem ali shranjevanjem.

Moji zapiski Prostor za vprasanja, opazanja, vonj, okus, obcutek in zakljucke.
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Kazalo vsebine

Temeljni nacin razmisljanja, varnost, kakovost, zakonodajni okvir, priprava
osnovnih pripravkov, dokumentiranje, sodobni kontekst in zdravilne gobe.

1.1 Uvod v sodobno zeliSCarstvo: temeljni nacin razmisljanja

1.2 Ljudsko zdravilstvo: tradicija kot vir in sodoben prevod v varno, ponovljivo prakso
1.3 Spoznavanje kljucnih rastlin: od poznati rastlino do znati jo varno in smiselno uporabljati
1.4 Zacimbe in diSavnice: zelisCarstvo, ki se zacne v kuhinji

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

1.6 Osnove kakovosti in varnosti: higiena, rok uporabe, sledljivost in meje laicne rabe
1.7 Osnovni zakonski okvir: Zivilo, prehransko dopolnilo, kozmetika ali zdravilo

1.8 Senzori¢no ocenjevanje surovin: barva, vonj, vlaznost, necistoce

1.9 Mini praktikum: ¢ajna mesanica in osnovni macerat

1.10 Dokumentiranje: zapis, kaj delamo, kdaj in zakaj

1.11 Interpretacija klasi¢nih receptov: prevod tradicije v standardiziran postopek
1.12 Sodobno zelisCarstvo: mikrohranila, aktivne snovi in hormonski ritem

1.13 Zdravilne gobe v sodobnem zeliSCarstvu: kakovost, varnost in postena uporaba

Od semena do droge, rastiS¢e, gojenje, trajnostno nabiranje, c¢is¢enje, susenje,
mletje, shranjevanje in sledljivost.

2.1 Od semena do droge: kaj pomeni standardizirana surovina

2.2 Rastisca, 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, ciSCenje in priprava za susenje
2.6 Susenje v praksi: kako iz Zivosti naredimo stabilnost

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

Modul 1 odgovarja na vprasanje, kako misliti, komunicirati in pripraviti zeliS¢arski
postopek varno. Modul 2 odgovarja na vprasanje, od kod pride kakovostna surovina
in kako jo vodimo skozi celoten proces. Skupaj tvorita temelj, na katerem lahko
kasneje gradimo zahtevnejSe pripravke.

Korak Vprasanje Dokaz v praksi

1. Opazovanje Kaj clovek ali rastlina v resnici kaze? Zapis opazanja, ne domneva.

2. Varnost Kje so meje lai¢ne uporabe? Opozorila, napotitev, previdnost.

3. Kakovost Kaksna je surovina? Barva, vonj, suhost, Cistost, izvor.

4. Tehnika Kako je pripravek narejen? Koli¢ine, ¢as, posoda, temperatura, pokritost.
5. Sledljivost Ali lahko postopek ponovim? Serija, etiketa, dnevnik, rok pregleda.

6. Ucenje Kaj se je spremenilo? Ocena po protokolu in zakljucek.
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1.1 Uvod v sodobno zelis€arstvo: temeljni
nacin razmisljanja

Uéni cilji

® Razumeti zeliSCarstvo kot sistem varnosti, kakovosti in tehnike.

@ Razlikovati med rastlino kot imenom in rastlino kot fitokompleksom.
@ Vzpostaviti 7-dnevni mini protokol za opazovanje ucinkov.

Jedro poglavja

Odloc¢anje pa je most med obema: kako iz tega, kar rastlina ponuja, in iz tega, kar
¢lovek potrebuje, naredimo nekaj varnega, izvedljivega in smiselnega. Sodobno
zeliSCarstvo v tem smislu ni romantika in ni nostalgija. Je pismenost: podobno kot
pismenost pri hrani ali pismenost pri gibanju.

Ko znas brati hrano, ne verjames vsaki etiketi in ne iS¢eS ¢udeznih diet; iSCes ritem,
kakovost, preprostost. Ko znas brati gibanje, ne iS¢eS ¢udeznega treninga, ampak
p rogresijo in regeneracijo. Sodobno zelis¢arstvo je enako: ne iSce rastline z -
bolezen, ampak iSCe sistem podpore, ki se ujema s ¢lovekom in njegovim Zzivljenjem.

V tem poglavju si zato zastavimo klju¢no vprasanje: Kaj je bistvo zelis¢arstva,
preden sploh odpremo vrecko z zelis¢i? Odgovor je: bistvo je v tem, da zeliSCar
razume, da rastline niso tablete in da Clovek ni diagnoza. Rastline so fitokompleksi:
skupki snovi, ki skupaj ustvarjajo ucinek, pogosto subtilen, v€asih mocan, vedno pa
odvisen od pogojev: od dela rastline, od nacina suSenja, od nacina shranjevanja,
od priprave, od ¢lovekovega stanja, od njegovega spanja, stresa, hrane, terapije.

Clovek pa ni simptom, ampak kontekst: njegov prebavni nemir bo drugaden, &e je
posledica hitrega prehranjevanja, kroni¢nega stresa ali nezelene reakcije na neko
zivilo; njegov slab spanec bo drugacen, ce je posledica prevec¢ stimulacije,
hormonskih nihanj ali bolecine. ZeliS¢arstvo postane zrelo, ko ne poskusa vsega
resiti z isto gesto z isto mesSanico, ko zna razlikovati. Zato se sodobno zeliS¢arstvo
zacne pri treh notranjih drzah: zmernosti, postenosti in ponovljivosti.

Zmernost pomeni, da raje naredimo manj, a pravilno, kot veliko, a nejasno.
Postenost pomeni, da ne obljubljamo, ¢esar ne moremo zagotoviti, in da ¢loveku
ne jemljemo Casa, ko bi potreboval diagnostiko. Ponovljivost pomeni, da to, kar
naredimo danes, lahko jutri ponovimo in preverimo, ali je res delovalo, ali je bil
ucinek nakljucen, ali smo kaj spregledali.

Te tri drze so nevidne, a so temelj akademije: Ce jih udelezenec ponotraniji, lahko
kasneje varno gradi tudi zahtevnejSe teme. Najbolj praktiCha razlika med
zacetniskim in sodobnim zeliS¢arskim razmisljanjem je v tem, kje zacnemo. Zacetnik
zacne pri rastlini: Kaj pomaga za zelodec?
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Sodobni zelisS¢ar za¢ne pri cilju: Kaj je v resnici problem napenjanje po obroku, krci,
zgaga, obcutek teze, neredno odvajanje? Kdaj se pojavlja? Kako dolgo traja?

Kaj poslabsa? Kaj izboljSa? Ta vprasanja niso medicinska diagnoza; so zeliS€arska
orientacija.

Ko imamo c ilj, lahko izberemo nacin delovanja. In tu nastopi klju¢ni preboj:
namesto da bi iskali cudezno rastlino, iS¢emo modul delovanja. Pri napenjanju je
modul pogosto aromati¢nokarminativen: rastline z eteri¢nimi olji, ki pomagajo
premakniti stagnacijo in sprostiti krc.

Pri suhem, praskajoCem grlu je modul obloZilen: rastline s sluzmi, kjer ne
napadamo, ampak naredimo bariero. Pri obcutljivi kozi je modul barieren: oljni
macerati, ki podprejo kozno pregrado. Pri veCernem nemiru je modul ritualen:
toplina, vonj, ritem in blaga pomiritev.

Ko clovek razume modul, rastline postanejo razumljive: niso vec¢ naklju¢ni imeni,
ampak predstavniki funkcije. S tem pridemo do druge velike resnice: priprava je del
ucinka. To v teoriji vsi sliSijo, v praksi pa je to tocka, kjer se naredi najvec napak.

Ljudje pogosto mislijo, da je ¢aj pa¢ &aj. V resnici pa je ¢aj tehnologija. Ce
pripravljamo aromati¢no rastlino (npr. meto, timijan, meliso), je klju¢na hlapnost
etericnih olj.

Ce skodelico pustimo odprto deset ali petnajst minut, ¢e ¢aj Se enkrat pogrevamo,
Ce zeliSCe vre in para prosto uhaja, del rastline, ki je pogosto najpomembnejsi, odide
v zrak. Caj bo morda temnejsi, bolj grenek in mo¢neijsi na videz, a zeli$¢arsko bistvo
je oslabljeno. Ko udelezenec to enkrat dozivi, se m u zeliS¢arstvo v glavi
reorganizira: ne gre za koli¢ino, gre za tehniko.

Pokrov na skodelici je tako protocol; preprost, a moc¢an. V nasprotju s tem so sluzne
rastline druga zgodba. Pri njih moc¢ ni v aromi in ni v agresivnosti.

Njihov dar je obloga, mehcanje, bariera. Ce jih obravnavamo kot aromatic¢ne in jih
prelijemo z vrelo vodo, pogosto ne dobimo tiste teksture, ki je del ucinka. Ko pa
naredimo hladni ali mla¢ni macerat, se tekocCina obnasa drugace: v ustih je
mehkejsa, pocasneje jo pijemo, grlo ima obcutek zascite.

To je zelis¢arstvo v najbolj elegantni obliki, ker pokaze, da vcasih ne Zelimo
mocnejSega, ampak zelimo pravilnejSega. Udelezenec tu razume nekaj klju¢nega:
zelis¢arstvo ni vedno napad na simptom, pogosto je gradnja pogojev, da telo lazje
naredi svoje. Tretja resnica, ki jo postavimo Ze na zacetku, je kakovost.

V sodobnem svetu veliko ljudi zeliS€a kupuje: v trgovinah, na spletu, od razli¢nih
dobaviteljev. Embalaza je lahko lepa, oznake so lahko prepricljive, a rastlina je
bioloski material. Star a rastlina se ne obnasa kot sveza.

Slabo susSena rastlina se ne obnasa kot pravilno susena. Vlazna rastlina ni malo
slabsa; vcasih je tveganje. Zato se udelezenec v tem poglavju uci najbolj osnovnega
zelis¢arskega Cuta: barva, vonj, vlaznost, Cistost.
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To je kot pri hrani: Ce je olje Zzarko, ga ne uporabljamo, pa Ceprav je bilo drago. Ce
surovina disi po kleti, je to alarm, ne rustikalna nota. Ce se listi lepijo in so mehki,
je vprasanje vlage.

ZelisC¢arstvo postane varno Sele, ko udelezenec razume, da kakovost ni luksuz,
ampak prva stopnja varnosti. Ko govorimo o varnosti, moramo povedati nekaj, kar
v zeliS¢arstvu pogosto manjka: vloga zeliS¢arja ni, da je pogumen: vioga zeliScarja
je, da je odgovoren. To pomeni, da zeliSCar zna prepoznati situacije, kjer
zeliSCarstvo ni primarni odgovor.

Ce se pojavijo opozorila: mocne boleCine, tezko dihanje, nenadne krvavitve,
vztrajna visoka vrocina, nevroloSske spremembe, dolgotrajni simptomi brez
izboljSanja; potem zeliS¢arstvo ne sme postati izgovor za odlasanje. In tukaj se
pokaze profesionalnost: napotitev ni poraz, napotitev je del etike. Zelis€ar s tem
¢loveku vrne najpomembnejSo stvar: varnost in moznost, da ne spregleda resnega.

Sodobno zeliS€arstvo zato uporablja drugacen jezik kot marketing. Marketing
govori: To zdravi, to uravna, to odpravi. Sodobni zeliS¢ar govori: To podpira, to
pomaga pri obcutku, to je tradicionalno uporabljeno za..., to je del rutine.

Ta jezik ni manj mocan; je bolj resni¢en. In resnica je pomembna, ker ljudje pogosto
pridejo v zeli§¢arstvo takra t, ko so razocarani, utrujeni ali prestraseni. Ce jim
ponudimo obljube, jim lahko damo lazno varnost.

Ce jim ponudimo okvir in posten jezik, jim damo mo¢, da se opazujejo, da
prepoznajo izboljSanje, in da pravocasno pois¢ejo pomoc, ko je to potrebno. V tem
poglavju uvedemo tudi koncept, ki bo kasneje postal osrednji v dokumentiranju
standardiziranih pripravkov: majhni protokoli in merilo uspeha. ZeliS¢arstvo se zelo
hitro spremeni v meglo, Ce Clovek pije nekaj za vsak sluc¢aj in nikoli ne preveri, ali
je kaj drugace.

Zato ucimo preprosto: protokol ima trajanje (npr. 7 dni), ima namen (npr. manj
napenjanja po obroku), ima obliko (pokrit poparek), ima omejitve (kdo ne), in ima
vprasanje: Kaj je drugace? Ce v sedmih dneh ni spremembe, to ni e pij tri mesece.
To je signal, da ali nismo izbrali pravega modula, ali je kakovost surovine slaba, ali
je kontekst (stres, prehrana, ritem) premocan, ali pa je potrebna diagnostika.

S tem postane zelis¢arstvo inteligentno: ne vztraja slepo, ampak se uci. D - bo to
Se bolj zi vo, poglejmo en preprost, realen primer, ki zdruzuje vse zgoraj. Clovek
reCe: Po obroku me napenja in me tisci.

ZacCetniski odziv je: Naredi mesSanico metinega, kamilicnega, komarckovega caja, ali
morda rmana, Sentjanzevke, regrata, tavzentroze... Sodobni zeliSCar pa najprej
opazi: napenjanje je lahko od hitrega prehranjevanja, od stresnega Zzivénega
sistema, od obcutljivosti na dolocene ogljikove hidrate, od prevelikih obrokov, od
premalo zvecCenja. In se odloCi za najmanjSi smiselni korak: aromaticn o
karminativen modul z 2-3 rastlinami, pravilna priprava (pokrit poparek), uporaba po
obroku 7 dni, in hkrati mini navada: dve minuti poc¢asnega dihanja pred jedjo.



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

Zakaj?

Ker zelis¢arstvo v sodobnosti ne tekmuje z Zivénim sistemom, ampak ga uposteva.
In po tem se zgodi nekaj zanimivega: vcasih izboljSanje ne pride samo iz rastlin,
ampak iz kombinacije rastlin in ritma. To je sodobno zeliS€arstvo; ne rastlina kot
resitev, ampak rastlina kot del inteligentnega sistema.

Na koncu tega dela Zelim, da odnesete domov nekaj zelo konkretnega, kot notranji
kompas. Ta kompas je preprost, a ga je vredno ponavljati: najprej varnost, potem
kakovost, potem tehnika, Sele nato ustvarjalnost. V tem vrstnem redu.

Ko je varnost jasna, kakovost preverjena, tehnika pravilna, potem se lahko igramo
s kombinacijami, okusi in osebno prilagoditvijo. Ce pa je vrstni red obrnjen: ce
najprej ustvarjamo in Sele potem razmisljamo o varnosti, postane zeliS¢arstvo
tveganje. Zato je to temelj: ker zgradi drzo.

Ko drza stoji, lahko v naslednjih poglavijih mirno odpremo tradicijo in jo prevedemo
v sodobno prakso, lahko vstopimo v zakonodajo in razumemo jezik trditev, lahko
razvijemo senzori¢no ocenjevanje, lahko napiSemo standardizirane postopke, lahko
povezemo z vitamini, minerali in hormoni, in n a koncu lahko odgovorno odpremo
Se poglavje gob. Lahko bi vam delila samo znanje; Zelim, da prav te izkusnje
postanejo praksa. ZeliS¢arstvo kot opazovanije: zakaj je prvi uditelj telo, ne knjiga
Ko govorimo o sodobnem zeliSCarstvu, pogosto premalo poudarimo nekaj
preprostega: najboljsi zelis¢arji niso nujno tisti, ki poznajo najvec rastlin, ampak
tisti, ki znajo najbolje opazovati.

Opazovanie je v zelid¢arstvu temeljna pismenost. Clovek, ki zna opazovati, zna lo¢iti
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 drazece in to je polno sluzi. Opazovanje je tudi nacin,
kako zeliS€arstvo ostane posteno: ¢e ¢lovek opazuje, ne potrebuje obljub.

Potrebuje postopek in merilo spremembe. Zato se v tem modulu uc¢imo postaviti
vprasanja, ki zvenijo preprosto, a so v resnici izjemno mocna: e Kdaj se to pojavi?
(zjutraj, po obroku, zvecer, ob stresu) e Kako dolgo traja? (minute, ure, dneve) e
Kaj poslabsa? (hlad, toplota, kava, sladkor, hitrost, pomanjkanje spanja) e Kaj
olajsa? (toplota, pocitek, gibanje, tekocdina, tisina) e Kaj je glavni obcutek? (kr¢,
pritisk, suhost, peko¢ obcdutek, teza, nemir) Ta vprasanja tako ne ustvarjajo
diagnoz. Ustvarjajo zeliS€arsko sliko, ki nam pove, katera pot je smiselna.

In ko imamo sliko, se zelis¢arstvo spremeni iz nakljuéja v voden proces. Primer:
zelod¢ni nemir ni ena stvar Dva Cloveka povesta: Imam tezave z Zelodcem. Ce ju
posluSamo povrsno, bomo obema dali isti ¢aj.

Ce ju poslusamo zeli$¢arsko, vidimo, da govorita o dveh razli¢nih svetovih. Prvi
opisuje: Po obroku me napenja, predvsem po hitri hrani. Ce jem pocasi, je bolje.
To je pogosto slika, kjer je modul karminativen/spazmolitiCen, hkrati pa je treba
podpreti ritem prehranjevanja. Drugi opisuje: Zjutraj mi je slabo, obcCutek je pekod,
kot da imam kislino. To je druga slika.
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Tu lahko aromati¢ne rastline pri nekaterih celo poslabsajo obcutek refluksa. Pristop
je drugacen, pogosto bolj usmerjen v neznost, oblogo, prehranske navade in vcasih
diagnostiko, Ce je simptom trdovraten. En sam izraz (zelod¢ne tezave) lahko skriva
razlicne mehanizme.

Sodobni zelis¢ar zato ne iSCe enega univerzalnega ¢aja, ampak najprej razlodi tip
slike. ZeliSCarstvo kot praksa majhnih sprememb: zakaj deluje manj, - bolj pravilno
V sodobnem svetu smo pogosto vajeni na velike resSitve: tableta, program,
superfood, detox. ZeliS¢arstvo pa je po naravi bolj podobno ucenju jezika: gradi se
pocasi, skozi ponavljanje, skozi majhne izboljSave.

In prav v tem je njegova moc; ker Cloveku vrne stik z ritmom, ki ga je izgubil. Zato
udelezenca ucim, da naj si pri vsaki intervenciji zastavi dve vprasaniji: 1. Ali je to
izvedljivo? 2.

Ali je to merljivo? Ce ni izvedljivo, ¢lovek ne bo vztrajal. Ce ni merljivo, ne bomo
vedeli, ali deluje.

Mini protokol: 7 dni, potem ocena V zeliS¢arstvu ne Zelim o, da ljudje pijejo nekaj
za vsak slucaj mesece in leta, brez jasnega smisla. Zelimo, da znajo narediti majhen
eksperiment. Ne v laboratoriju, v Zivljenju.

Sedem dni je pogosto idealno: dovolj dolgo, da se pokaze trend, in dovolj kratko,
da ¢lovek ne vztraja v ne¢em, kar mu ne ustreza. Ce se v sedmih dneh pokaze
izbolj$anje, protokol lahko nadaljujemo ali nezno prilagodimo. Ce se ne pokaZe, se
vprasamo: je bil modul pravi? je bila kakovost surovine dobra? je bila tehnika
pravilna? je kontekst (stres, prehrana) premocan? ali je potrebna diagnostika?

To je sodobna zrelost: ne verjamemo slepo, ampak preizkusimo varno, merljivo,
skromno. Zakaj so majhne tehnicne stvari v zeliS€arstvu velike stvari V vsakem
podrodju obstaja razlika med poznati teorijo in imeti roke. V zeliS¢arstvu so roke
pogosto pomembnejse kot teorija.

Pokrov, ¢as, nacin susenja, izbira posode, higiena; to so detajli, ki odlocajo, ali se
bo rastlina izrazila ali p - bo samo topla tekocina. Najbolj didaktiCen trenutek se
pogosto zgodi, ko udeleZzenec naredi dve skodelici naenkrat: e ena je pripraviljena
po obcCutku, e druga po protokolu. In potem primerjamo: vonj, okus, obcutek v
ustih, obcutek v telesu.

Ta izkusSnja udelezenca nauci, da zeliSCarstvo ni verovanje, ampak praksa.
Rastline so realne, a realen je tudi postopek. Vaja, ki jo predlagam narediti takoj
zdaj Udelezenec pripravi isto aromati¢no rastlino na dva nacina: e A) odprta
skodelica, 15 minut e B) pokrita skodelica, 8 minut Ne iS¢emo placebo razprave.

ISCemo ucenje: kako hlapnost spremeni rezultat. Ko udelezenec to dozivi, razume,
zakaj bo kasneje v Modulu 1.9 pisal standardiziran p ostopek: saj res ustvarja
razliko. Trije primeri iz resni¢nega Zivljenja 1: Caj za stres, ki ne deluje Maja pride
na delavnico in reCe: Pijem Caj za stres, ampak mi ni¢ ne pomaga.

Poskusila sem Ze vse. Ko jo vprasamo, kako ga pije, pove: Zvecer, ko sem ze cCisto
na robu. Vmes gledam novice, telefon mi utripa, pijem hitro, da kon¢no nekaj
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naredim zase.

Tu je klasicna past: cCaj je postal intervencija v zadnjem trenutku, ne ritual.
Zelid¢arstvo v takem kontekstu tekmuje z Zivénim sistemom, ki je Ze v alarmu. Caj
ni Carovnija; je podpora.

Ce ga vnesemo V sistem, ki se ne ustavlja, bo ucinek slab. Kaj naredimo sodobno?
Ne zamenjamo takoj rastline.

Najprej zamenjamo okvir: e ¢aj postane del 10minutnega prehoda: brez ekrana, v
tiSini, z zavestnim dihanjem; e rastlina je blaga, ne mocna; e merilo uspeha je: Ali
se zaspanje skrajsa? Ali je vecer manj napet? Po sedmih dneh Maja pogosto rece:
Ni cudez, ampak je razlika.

In to je tocno to, kar Zelimo: realna, merljiva podpora. Uc¢na tocka: v zeliS€arstvu je
kontekst véasih mo¢nejsi od rastline. Ce konteksta ne uredimo, rastlina izgubi glas.
2: Prebava in meSanica devetih rastlin Marko si je na spletu nasel recept za prebavo.

V njem je devet rastlin. MeSanica je draga, okus mu je neprijeten, zato doda med,
potem pa jo pije neredno. Cez tri tedne rece: Ne pomaga.

Kaj je tu problem? Ni nujno, da rastline niso primerne. Problem je, da mesanica ni
izvedljiva, ni merljiva in ni ponovljiva.

Ce je devet rastlin, ne vemo, kaj bi delovalo in kaj bi mu morda povzrocalo
nelagodje. Ce je okus slab, bo ¢lovek nezavedno zmanjsal uporabo. Ce je uporaba
neredna, se ucinek izgubi.

Sodobni zelis¢ar bi naredil nekaj, kar se zdi prevec preprosto: skrajsal bi mesanico
na 2 -3 predstavnike istega modula, in uvedel protokol po obroku 7 dni. Ce se
izboljSa, imamo osnovo. Ce se ne, imamo jasen signal, da moramo spremeniti modul
ali pogledati kontekst.

Uc¢na tocka: zelis€¢arstvo ne deluje po principu vec rastlin = ve¢ moci. Pogosto velja
obratno: jasna logika in izvedljivost sta moc¢. 3: Grlo, suhost in napacna ideja o
mocnem Ana ima praskajoce grlo. Slisi, da je treba razkuziti.

Naredi mocan, vroc ¢aj z aromati¢nimi rastlinami, ga pije hitro in vroce. Grlo jo pece
Se bolj. Tu je klju¢: njen problem je suhost in drazenje, ne nujno infekcija.

RazkuZevanje je vc€asih napacCen mentalni model. V takem primeru je lahko bolj
primeren oblozilen pristop: mlacna, pocasna tekocina, obloga, pocitek glasu,
vlazenje zraka. Uc¢na tocka: v zeliS¢arstvu najprej razumemo kakovost obcutka
(suhost vs sluz vs pekoc), Sele nato izberemo modul.

MoC ni vedno prava smer. ZeliSCarjeva etika v praksi: postena meja kot znak
kakovosti Ze sedaj je pomembno, da udelezenec razume: etika ni lo¢ena od prakse.
Etika je praksa.

Ko zeliS€ar obljubi preve¢, pogosto nehote prestopi mejo. Ko zeliS¢ar govori
posteno, Cloveku ne vzame upanja — da mu realno upanje, ker je zasidrano v
resnici. Sodobna etika se pokaze v stavkih, ki so preprosti, a mocni: e Poskusiva
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teden dni.

Ce ni izbolj$anja, poi¢eva drugo pot. « To je varno za mnoge, ampak pri vasih
zdravilih raje preverimo. e To lahko podpira, ne morem pa obljubiti zdravljenja. e
Tukaj je pametno, da vas vidi zdravnik, ker je smiselno. To so stavki, ki gradijo
zaupanje. In zaupanje je v zelis¢arstvu bistveno, ker delamo z ljudmi, ne z recepti.

Zeli$¢arstvo kot notranja orientacija Ce bi Modul 1 primerjali s hi$o, je poglavie 1.1
temeljna plosca. Je nekaj, kar se kasneje ne vidi, a drzi vse. Tu se udelezenec naucdi,
da zelisS¢arstvo ni hitri popravek, ampak nacin, kako cloveku pomagamo graditi
boljSo vsakdanjo regulacijo: skozi kakovost, tehniko, ritual, zmernost in posteno
komunikacijo.

Naudi se, da majhne st vari — pokrov na skodelici, nacin shranjevanja, izbira dveh
namesto devetih rastlin, merilo uspeha, zapis v dnevnik ustvarjajo veliko razliko. In
nauci se, da je zelisCarjeva najvecja vrlina odgovornost: véasih pomeni pomagati s
c¢ajem, vcasih pomeni pomagati z napotitvijo. Ko udelezenec to ponotraniji, se
kasneje, ko pride do zakonodaje, standardiziranih postopkov, vitaminov, hormonov
in gob, ne izgubi.

Vsaka nova tema se samo pripne na isti okvir. Zato Ze tu vzpostavljamo definicije
zeliSCarja, kakrSnega Ze limo vzgajati: Cloveka, ki zna povezati naravo in cloveka
tako, da je to varno, smiselno in resnicno.

Praktiéni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.1. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zaklju¢ek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ uc¢enju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavija

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?
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Studijski primer in varna presoja

Udelezenec pripravi isti poparek dvakrat: enkrat odprt, drugi¢ pokrit. Ne iSc¢e
c¢udeznega ucinka, temvec razliko v vonju, okusu in obcutku. Izkusnja ga nauci, da
zelisS¢arstvo ni samo izbira rastline, temvec tudi tehnika.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Zacnemo pri rastlini, ne pri cilju. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
MeSamo prevec rastlin hkrati. Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Ne doloc¢imo, kaj bomo opazovali. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Zamenjamo podporni jezik z obljubami. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.1?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja

15



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

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

@ Brati tradicionalni recept kot izhodisce, ne kot nespremenljivo navodilo.

@ Prepoznati, kaj je treba danes standardizirati: koliCine, ¢as, varnost in meje.
@ Spostovati tradicijo, hkrati pa govoriti v sodobnem, varnem jeziku.

Jedro poglavja

V tem poglavju se udelezenec nauci nekaj, kar je mogoce najpomembnejSa
kompetenca zeliS€arja: brati tradicijo kot kontekst. Tradicija nam pove, kaj je bilo v
p raksi uporabno v nekem casu, na nekem prostoru, za nek nacin Zivljenja.
Sodobnost pa nam pokaze, kje se je svet spremenil: hrana, okolje, zdravila,
diagnostika, higiena, pricakovanja, stres.

Ko to razumemo, se ljudsko zdravilstvo ne zdi vec staro ali novo; postane material,
ki ga lahko pametno oblikujemo. Tradicija ni samo recept, je nacin zZivljenja 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 zZivljenja, ki je
bilo ritmi¢no in vezano na letne Case.

Zelis¢a niso bila locen dodatek, bila so del hrane, del domace higiene, del obredov,
del dela, del pocitka. Ko danes vzamemo recept iz tradicije in ga iztrgamo
iz tega konteksta, ga pogosto osiromasimo. Ce nekdo v tradiciji pije poparek zvecer,
ga pije v ¢asu, ko je bilo manj umetne svetlobe, manj informacij, manj ekranov.

Poparek je del vecera, ki se umika. Danes pa clovek pogosto pije isti poparek,
medtem ko gleda zaslon in prebira novice. Zato lahko re¢emo: tradicija nas uci
rastlin, sodobnost nas uci, da moramo vcasih bolj kot rastlino popraviti okolje.

Ko se okolje spremeni, se spremeni tudi ucinek tradicije. Prav zato 1.2 ne udi
tradicije kot muzeja, ampak kot ziv vir: najprej razumemo, kaj je tradicija v resnici
delala (ritem, ponavljanje, prehrana, preprostost), potem pa to prevedemo v
danasnje Zivljenje. 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, izkusnjo in prenos znanja. Opazovali so: Ta rastlina deluje, ko so
prebavne tezave.

Ta pripravek umiri kozo. Ta ¢aj pomaga, d a lazje zaspim. In to znanje so prenasali,
izboljSevali, prilagajali.

Univerzalno v tradiciji ni nujno to, da je recept pravilen, ampak to, da tradicija vedno
znova potrdi nekaj, kar tudi sodobna praksa potrjuje: zeliS€arstvo deluje
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najbolje, ko je del rut ine kot ponavljajoca se, majhna, nezna podpora. Tradicija je
zato pogosto bolj modra v ritmu kot v odmerkih. Kaj se je spremenilo: zakaj tradicije
ne moremo prekopirati Ce bi danes Ziveli v istem svetu kot nasi predniki, bi bilo
kopiranje receptov manj problematic¢no.

A svet se je spremenil. In to so spremembe, ki jih v zeliS¢arstvu ne smemo ignorirati:
e Zdravila in interakcije: danes veliko ljudi jemlje zdravila (tudi dolgotrajno).
Tradicionalni recepti tega niso upostevali. ¢ Kakovost in kontaminacije: okolje je
drugacno; pesticidi, tezke kovine, onesnazenje ob cestah in industriji. ¢ Higiena in
skladisCenje: tradicija je imela svoje nacine, a danes lahko delamo bolj varno. e
Pricakovanja: ljudje danes pogosto pri¢akujejo hitro reSitev, tradicija pa je delala v
ritmu. e Informacijski hrup: ¢lovek danes pije ¢aj v drugacnem mentalnem stanju,
kot je to pocel nekoc.

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 moc¢no metodo: vsaki¢, 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 udelezenec ne izgubi: Najprej si zapiSemo, kaj recept zeli doseci. Nato
pogledamo, iz Cesa je sestavljen.

Potem postavimo vprasanje priprave: kako se to v resnici pripravi? In na koncu
dodamo tisto, kar tradicija pogosto ne zapise, ker je bilo implicitno: trajanje,
varnost, merilo uspeha, shranjevanje in komu ne. To so stvari, ki tradiciji ne jemljejo
duse.

Tradiciji dajo sodobno za&¢ito. Cajna meSanica iz stare knjige UdeleZenka prinese
recept iz starega priro¢nika: Za prehlad: pest tega, pest onega, prevreti, piti po mili
volji. Ko ga pogledamo, vidimo tri tezave, ki so tipi¢ne: Prvi¢, recept govori o
prehladu, kar je Sirok pojem.

Prehlad lahko pomeni suho grlo, poln nos, produktiven kaselj, povisano
temperaturo, bolecdine v misSicah. Ce to ne razlo¢imo, lahko izberemo napacen
modul. Drugi¢, 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 drugac¢na kot pest pri listu.

In pest pri drobno narezanem zeliS¢u je drugacna kot pest pri celem. Tretjic,
navodilo prevreti je pogosto napacno za aromati¢ne dele rastlin. Cesov receptu
rastline z eteri¢nimi olji, dolgotrajno vretje odprto lahko odnese delovanje, ki ga
zelimo.

Kako to prevedemo? Najprej razloc¢imo sliko: ali gre za suho drazenje ali za sluz?
Potem skrajSamo mesanico, da postane jasna (na primer 2-4 rastline).

Potem doloCimo pravilno tehniko (poparek s pokrovom za aromatiCne rastline;
prevretek za korenine; macerat za sluzi). Nato doloCimo Cas: 7 dni ali do izboljSanja,
z mejo. In dodamo varnost: posebne skupine, interakcije, opozorila.
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Na koncu dodamo shranjevanje: sveza priprava, pravilno susenje, rok uporabe
surovine. S tem recept postane protokol. In protokol je osnova sodobne prakse.

Zakaj je standardizacija prijatelj tradicije (ne sovraznik) Beseda standardizacija ima
v zelis¢arskih krogih vcasih slab prizvok, kot da pomeni industrijo in sterilnost. A
standardizacija v kontekstu Modula 1 ne pomeni, da ubijemo spontanost. Pomeni,
da odstranimo najvedje vire napak in nevarnosti.

Ko standardiziramo, v resnici naredimo nekaj, kar je tradicija vedno Zelela, samo ni
imela orodij: poskrbimo, da je izkusSnja prenosljiva in varna. Tradicionalni zeliScarji
so imeli svoje standarde: nabiranje ob pravem casu, susenje v senci, shranjevanje
v suhem, ne uporabljaj, ¢e smrdi. To je Ze standardizacija.

Mi jo samo zapiSemo in postavimo v sistem. Standardizacija torej ni nasprotje
tradicije. Je njen sodobni jezik.

Vloga literature: kako lo¢imo kvaliteten vir od slabega V sodobnem zelis¢arstvu je
literatura pomembna. Ne zato, da bi vsaka rastlina potrebovala randomizirano
Studijo, ampak zato, da znamo lociti med: e tradicionalno rabo, ki ima smisel, e in
trditvami, ki so nastale iz marketinga ali napacnih interpretacij. Udelezenec se v
1.2 udi, da je dobro i meti nekaj zanesljivih tipov virov: monografije, farmakopeje,
kakovostne zeliSCarske prirocnike, resne strokovne clanke.

In da se je treba varovati viralnih trditev, ki obljubljajo prevec. S tem udelezenec
razvije notranjo stabilnost: ne postane odvisen od trendov. Postane sposoben
presojati.

Tradicija in etika: spostovanje znanja brez izkoriS¢anja Ko govorimo o tradiciji,
govorimo tudi o spostovanju. Tradicionalno znanje pogosto pripada skupnostim,
druzinam, regijam. Spostovanje pomeni, da ga ne jemljemo k ot brezplacno
surovino za marketing.

Pomeni, da ohranjamo izvor, priznamo kontekst in ne ustvarjamo laznih avtoritet.
V modulu se udelezenec udi tudi tega: etika ni samo do ¢loveka in narave, etika je
tudi do znanja. To je Se posebej pomembno danes, ko je veliko zeliS¢arskih vsebin
na druzbenih omrezjih in ko lahko nekdo z lepim videom ustvari vtis strokovnosti.

Akademija tu postavlja drugacen standard: znanje brez etike je nevarno znanje.
Tradicija kot kompas, sodobnost kot varnostni pas Na koncu poglavja Zelim, da
udelezenec cuti dve stvari hkrati: ponos na tradicijo in odgovornost sodobnosti.
Tradicija nam daje kompas, kaze smer, prinasa arhetipe resitev in ritem.

Sodobnost nam daje varnostni pas: kakovost, higieno, zakonitost, razumevanje
interakcij, sposobnost napotitve. Ko ta dva pola zdruzimo, dobimo zeliS¢arstvo, ki
je hkrati sréno in zrelo. ZeliSCarstvo, ki Cloveku ne prodaja obljub, ampak mu
pomaga graditi sistem podpore.

In to je tocka, kjer se lahko v naslednjih poglavjih zacnemo konkretno uditi rastline,
module delovanja, senzori¢no ocenjevanje in postopke ker zdaj vemo, zakaj in kako
to delamo.
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Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavije 1.2. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opiSi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uCinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Stari recept pravi: vzemi pest zeliSCa in prevri. Sodobni prevod ne zavrne tradicije,
temvec jo razcleni: kateri del rastline, koliko gramov, koliko vode, koliko minut, za
koga in kdaj ne.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Besedo pest razumemo kot dovolj natancno mero . Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Pozabimo, da so danes pogosta zdravila in interak cUijset.avi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

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

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

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.2?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.3 Spoznavanje kljucénih rastlin: od poznati
rastlino do znati jo varno in smiselno
uporabljati

Uéni cilji

@ Opazovati rastlino po delu rastline, vonju, okusu in rastiscu.

® Razumeti razliko med identifikacijo in smiselno uporabo.
@ Voditi osebni rastlinski profil z omejitvami in opazaniji.

Jedro poglavja

To je poglavije, kjer se v udelezencu zacne oblikovati notranji zelisS¢arski kompas.
Ne Zelimo, da ostane odvisen od seznamov in receptov. Zelimo, da si zgradi
sposobnost razloCevanja: katera rastlina je primerna v tej situaciji, zakaj, v kateri
obliki, v kakSnem okviru in s katerimi opozorili.

Ce je 1.1 postavil drzo, 1.2 most do tradicije, potem 1.3 gradi jezik rastlin jezik, v
katerem rastlina ni samo ime, ampak funkcija in znacaj. Rastline kot zivi material:
zakaj se ucenje zacne pri Cutilih V sodobnem svetu se je veliko stika z rastlinami
preselilo v vrecke, Skatle in kapsule. Ravno zato je v Modulu 1 pomembno, da
udelezenec ponovno vzpostavi osnovni odnos: rastlina je ziva snov, ki je bila
nabrana, posusena, shranjena, razrezana, vcasih zmleta.

In vsaka od teh faz lahko rastlino povzdigne ali unic¢i. Na papirju je lahko vse
pravilno, v roki pa se razkrije resnica: kako disi, kako je obarvana, ali se drobi, ali
je vlazna, ali je Cista. Zato je ucenje rastlin v 1.3 Zivo.

UdeleZenec se udi gledati rastlino tako, kot bi kuhar pogledal zadimbo: ne le po
imenu, ampak po vitalnosti. Aromati¢na rastlina brez vonja je pogosto kot limona
brez soka: Se vedno je limona, a njen glas je utiSan. Rastlina, ki diSi po kleti, ni
rustikalna, je tveganje.

Rastlina, ki je prevec praskasta, je lahko znak, da je prevec obdelana, da so hlapne
snovi odsle, ali da se je meSala z drobirjem. Ko udeleZzenec enkrat to razume, se
zeliS€arstvo prestavi iz teorije v prakso: najprej preverim, s ¢im sploh delam. V tej
tocki se zgodi pomemben premik: rastline ne u¢imo lo¢eno od kakovosti.

Kakovost ni loceno poglavje, kakovost je del identitete rastline. S tem udelezenec
razvije profesionalno intuicijo: ko vidi rastlino, ne vidi le vrste, ampak vidi tudi
stanje. In stanje je pomembno, ker moc¢no vpliva na to, kaj lahko od rastline
priCakujemo.

Zakaj v Modulu 1 rastlin ne u€imo kot seznama Ko reCemo, da modul vklju¢uje 30
kljucnih rastlin, to ne pomeni, da jih zelimo v glavi udelezenca zloziti kot kartice v
Skatlo. Seznam je zacetnikom sicer pomirjujoC daje obcutek, da je pot jasna. A
seznam ima tudi pasti: Clovek hitro zacne razmisljati v kategoriji rastlina za tezavo
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in izgubi obcutek za kontekst.

To je podobno, kot e bi se udil kuhanja tako, da se ucis, da je sol za okus, ne pa
tudi, da se sol obnasa drugace v juhi kot v solati, drugace pri kuhanju kot pri
mariniranju, drugace pri Cloveku, ki ima omejitve. V zeliS€arstvu je enako: rastlina
se ne uporablja v praznini, ampak v situaciji. Zato rastline u¢imo v sistemu modulov
delovanja.

Modul je most med simptomom in rastlino, in je temelj zeliSCarske pismenosti. Ko
udelezenec razume, da so dolocene rastline predstavniki aromati¢nega, oblozilnega,
adstringentnega, bariernega al i ritualnega modula, se mu v glavi zgodi red. Rastline
prenehajo biti mnozica imen in postanejo druzine znacajev.

Poglejmo to zelo konkretno. Ce ¢lovek rece prebava, to ni ena tezava. Prebava je
lahko napenjanje in kr¢, lahko je oblutek teze, lahko je razdrazena sluznica, lahko
je spremenjeno odvajanje.

Ce udelezenec pozna samo seznam rastlin za prebavo, bo ustvaril mesSanico po
obdutku. Ce pa pozna modul, bo najprej razlodil sliko: je to kré ali suhost? stagnacija
ali drazenje? 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 ucinkovit koncept: kartica rastline. Kartica je nacin, kako se rastlina zapise
v glavo in v prakso.

Ko udelezenec izpolni kartico, rastlina postane vec kot ime; postane del sistema.
Kartica rastline vedno zacne z identiteto. Latinsko ime tu ni akademska moda,
ampak varnost.

Slovenska imena so vcasih regionalna, v Casih se prekrivajo, véasih se uporabljajo
za vec rastlin. Latinsko ime omogoca, da govorimo o isti stvari. Ze tu se pokaze
sodobnost: zeliS¢arstvo ni samo domace, je tudi natanc¢no.

Potem kartica doloci del rastline. To je klju¢no, ker rastlina ni enotna. Cvet pogosto
govori drugace kot koren.

List pogosto govori drugace kot lubje. Ce nekdo uporablja napacen del, lahko dobi
drugacen ucinek ali pa izgubi varnost. Ko udelezenec to razume, zacne rastline
dojemati kot celote.

Nato kartica vsebuje 1-3 osnovne uporabe. Zakaj tako malo? Ker Zelimo, da
udelezenec gradi stabilnost.

Prve uporabe morajo biti tiste, ki so najpogostejSe, najbolj izvedljive in praviloma
varne. Vse ostalo pride kasneje. S tem se izognemo zacetniski skusSnjavi: rastlini
pripiSemo vse.

Ko rastlini pripiSemo vse, v resnici ne vemo ni¢. Potem pride del, ki je srce
zelisS¢arske zrelosti: opozorila. Opozorila niso obrobna opomba.

Opozorila so dokaz, da udelezenec razume, da zeliSCarstvo deluje v realnem svetu,
kjer so ljudje razlicni, kjer so terapije razlicne, kjer je zivljenje razlicno.
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Opozorilo je tudi etika: ¢e ne znas opozoriti, ne znas varno svetovati. V Modulu 1
se udelezenec udi opozorila kot nacin razmisljanja: kaj je v tej rastlini takega, da
zahteva previdnost? komu ne?

In na koncu kartica vsebuje pripravo in razlog. Ne samo ¢aj. Ampak poparek s
pokrovom, ker je aromati¢na; ali hladni macerat, ker Zelimo sluzi; ali olje, ker zelimo
bariero na kozi.

Ko udelezenec zna razloziti razlog, je znanje res njegovo. Ce razloga ne zna, je
znanje pogosto samo ponavljanje. UCenje prepoznavanja: zakaj je primerjav -
boljSa kot absolut Pri prepoznavanju rastlin se zac¢etniki pogosto Zelijo oprijeti ene
same znacilnosti: Ta list je tak, zato je to.

Narava pa ni tako prijazna. Rastline se spreminjajo glede na rastisce, letni Cas, susSo,
vlago, starost. Zato v Modulu 1 u¢imo prepoznavanje kot primerjalno vescino: kako
se ta rastlina razlikuje od podobnih? kaj je njen podpis?

To je pomembno tudi zato, ker zeliS¢arstvo ni samo uporaba, je tudi varnost.
Podobnosti v naravi so del resnic¢nosti. In zato se udelezenec nauci osnovnega
eticnega pravila: Ce identifikacija ni jasna, rastline ne uporabimo.

Zelis¢arstvo ne nagrajuje tveganja. Zelis¢arstvo nagrajuje natancnost. V praksi se
udelezenec najprej uci po fotografijah in vzorcih, ker je to realen vstop.

A Ze tu ga uc¢imo, da fotografija ni rastlina. Fotografija je trenutek. Rastlina je
proces.

Zato je naslednji korak v izobrazevanju vedno teren a modul 1 pripravi udelezenca,
da teren ne bo nabiranje po obcutku, ampak opazovanje po znakih. Rastline kot
jezik modulov: kako iz treh rastlin zgradimo jasno mesanico Ena najlepsih tock v
1.3 je, ko udelezenec dojame, da dobra mesanica ni rezultat veliko rastlin, ampak
rezultat jasne logike. Zacetniki pogosto mislijo, d - bo meSanic - boljSa, ¢e bo
bogata.

A bogastvo brez strukture postane kaos. Zato udelezencu pokazemo, da je v praksi
pogosto najboljSa mesanica tista, kjer ima vsaka rastlina svojo vlogo in kjer se vioga
ne podvaja prevec. Pomislimo na tipi¢no situacijo: ¢lovek Zeli podporo po obroku,
ker ga napenja.

Ce izberemo tri rastline iz aromati¢nega modula, moramo vedeti, zakaj so tri. Ena
lahko vodi aromo in sproscanje krca, druga lahko podpira premikanje plinov, tretja
lahko doda blag pomirjevalni ton (ker prebava pogosto ni samo Zelodec, je tudi
zivéni sistem). MeSanica je potem jasna, okusna, izvedljiva, in udelezenec lahko
opazuje, ali deluje.

Ce pa udelezenec doda e $est rastlin za vsak slucaj, se zgodi: okus postane tezak,
uporaba neredna, opazovanje nemogoce. In ko ni ucinka, udelezenec ne ve, kaj
spremeniti. Sodobno zeliSCarstvo zato uci: raje manj, - bolje.

Ta princip se bo kasneje pokazal tudi pri gobah in dopolnilih: veC ni nujno bolj.
Opozorila kot del identitete: kako udelezenec razvije zrelost V 1.3 se udelezenec
prvic€ resno sreca z dejstvom, da vsaka rastlina (tudi zelo domaca) nosi tudi svojo
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mejo. To ni razlog za strah, je razlog za spostovanije.

Ravno zato, ker so rastline resni¢ne, so lahko tudi premoc¢ne za nekatere kontekste.
Zato udelezenca ucdimo, da opozorilo ni kazen, ampak kompas. Ko je opozorilo
jasno, zeliS¢ar postane miren.

Ne potrebuje dramatike. Potrebuje previdnost. In tu je Se nekaj: opozorila ucijo
udeleZenca eticne komunikacije.

Ko udelezenec zna reci: To je lahko koristno, ampak v vasem primeru raje
preverimo, pokaze profesionalnost. Ko zna reci: To je za mnoge varno, ampak v
nosecnosti se zadrzimo, pokaze zrelost. To so stavki, ki gradijo zaupanje in varnost.

Zelis¢arska ucenost v praksi: rastlina kot izkusnja V 1.3 Zelimo, da udelezenec zgradi
odnos do rastlin, ki je realen. Rastlina ni slogan. Rastlina je izkusnja.

Caj ni obljuba. Caj je proces, ki se pokaze v tem, kako ¢lovek spi, kako ¢uti prebavo,
kako se odziva koza, kako se spremeni obcutek v grlu. Ko udelezenec zacne
opazovati in zapisovati, se rastline zac¢nejo uciti same, ker ¢lovek vidi, kaj se zgodi,
ko je tehnika pravilna in ko je kakovost dobra.

Zato je 1.3 hkrati poglavje o rastlinah in poglavje o uc¢enju. Udelezenec se udi, da
je najboljSa pot v zeliS¢arstvu kom binacija: malo teorije, veliko prakse, redno
opazovanje in iskrenost glede rezultatov. Kaj mora udelezenec odnesti iz tega
poglavja Po 1.3 udelezenec Se ni zeliscar.

Je pa na poti, ker se mu zacne oblikovati notranji standard: e Rastlino prepoznam
in razumem kot Zivi material. e Rastlino znam umestiti v modul delovanja. ¢ Znam
izbrati pripravo, ki podpira njen znacaj. « Znam postaviti opozorilo in mejo. ¢ Znam
narediti preprost protokol, ki je izvedljiv in merljiv.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.3. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zaklju¢ek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?
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Kontrolni seznam poglavija

Element
Varnost
Kakovost
Tehnika
Sledljivost

Ucenje

Moje vprasanje po poglavju:

Vprasanje za prakso Da/Ne
Ali sem preveril/a meje lai¢ne uporabe in morebitna opozorila?

Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

Ali imam datum, serijo, vir in nacin shranjevanja?

Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a u¢inek?
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Studijski primer in varna presoja

Dve rastlini sta si na prvi pogled podobni, vendar imata drugacen vonj, listni rob in
rastiSCe. UdeleZzenec se naudi, da prepoznavanje ni ugibanje po eni lastnosti, temvec

zbir znakov.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka

Identifikacija po eni fotografiji.

Uporaba rastline brez poznavanja dela rastline.

Zanemarjanje rastis¢a in kontaminacij.

Nabiranje prevelikih koli¢in za ucenje.

Vprasanja za samopreverjanje

Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.3?

Varnejsa alternativa

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?
Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol?

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

[ J
[ J
®
e Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo?
®
( J

Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.4 Zacimbe in disavnice: zeliscCarstvo, Ki se
zacne v kuhinji

Ucni cilji

@ Videti kuhinjo kot najvarnejsi vstop v zeliscarstvo.

@ Povezati okus, prebavo, ritual in vsakodnevno podporo.
@ Uporabiti zaCimbe brez pretiranih zdravstvenih obljub.

Jedro poglavja

Ta del modula je pomemben tudi zato, ker sodobno zeliS¢arstvo ne more stati na
ideji rastlina kot nadomestek. ZeliS¢arstvo se najbolje obnasa kot korektor in
podpora zivljenjskemu 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 nasem telesu ustreza.

Zacimbe in diSavnice so zato odli¢na ucna snov: pomagajo nam razumeti, da rastline
niso samo zdravilo, ampak del odnosa do telesa. V tem poglavju ne uc¢imo zadimb
kot kulinaricnih zanimivosti, ampak kot funkcionalna orodja: kako vplivajo na
prebavo, na ritem obrokov, na toleranco hrane, na obcutek 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 zeliS¢arstvo zacne pri okusu Okus je v zeliSCarstvu vec kot
uzitek.

Okus je signal. Ko se c¢lovek nauci poslusati okus, se nauci poslusati telo. Grenko,
aromati¢no, pekoce, trpko, sladko: vsak okus v tradicionalnih sistemih nosi
sporocilo.

Sodobno zeliS€arstvo tega ne jemlje misticno, ampak prakticno: okus vpliva na
slinjenje, na izloCanje prebavnih sokov, na hitrost obroka, n a obcutek sitosti, na
zaznavo toplote in celo na obcutek ugodja. Zadimbe in diSavnice so zato idealne za
ucenje, ker udijo telo vsak dan. Clovek, ki vsak dan uporabi nekaj aromati¢nih
rastlin, pogosto opazi, da se prebava umiri, da je manj napenjanja, da s e obrok
bolj umesti.

To ni nujno velik, dramatic¢en ucinek, je pa ravno tisto, kar v sodobnem Zivljenju
najbolj manjka: stabilnost. Sodobni clovek pogosto iS¢e mocan poseg, ker je
izCrpan. A telo se pogosto ne stabilizira z mocjo, ampak z redom.

In zaCimbe so red v najmehkejsi obliki. Razlika med diSavnico in zacimbo in zakaj
to sploh Steje V praksi se izraza pogosto mesata, a razlika je didakti¢cno koristna,
ker nam pomaga razumeti, s katerim delom rastline delamo. DiSavnice so pogosto
listi in vrSicki (npr. timijan, origano, bazilika, meta, zajbelj, rozmarin).

Pogosto so bogate z aromati¢nimi komponentami, ki so hlapne. To pomeni, da so
obcutljive na toploto in na cas; pravilna uporaba v kuhinji (kdaj jih dodamo) in
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pravilna uporaba v daju (pokrov) sta zelo pomembni. Za¢imbe pa so pogosto
semena, plodovi, korenine ali skorje (npr. kumina, koriander, komarcek kot seme,
cimet kot skorja, ingver kot korenika).

Pogosto prenesejo drugacno obdelavo, vcasih tudi kuhanje, in imajo drugacen
telesni podpis. Zakaj to u ¢imo? Ker udelezenec s tem razume nekaj temeljnega:
rastlina ni samo vrsta, rastlina je del in tehnika.

V kuhinji se to pokaze zelo jasno. In ko to enkrat razume v kuhinji, to razume tudi
v zeliSCarskih pripravkih. Zacimbe kot podpora prebavi: zakaj je to prva in najbolj
smiselna uporaba Ce bi morali izbrati en sistem v telesu, kjer se ucinek kuhinjskih
rastlin najhitreje opazi, je to prebava.

Ne zato, ker zaCimbe zdravijo, ampak ker prebava zelo hitro odgovori na aromo,
toploto, tempo in zbranost. In prebava je pogosto prvi domino: ko se prebava umiri,
se lazje stabilizira energija, razpolozenje, koncentracija in celo kakovost spanja.
Sodobni zeliS¢ar tu zacne zelo preprosto: Cloveka ne obremenjuje z velikimi
mesSanicami, ampak ga naudi dveh ali treh klju¢nih navad: ¢ obrok je toplejsi, manj
hladen in hiter, e uporabi se osnovna aromatic¢na podpora, e po obroku pride kratek,
miren prehod.

To so navade, ki jih Clovek lahko ohrani. Napenjanje po obroku; ko je resitev v
kuhinji, ne v lekarni Nina ima napihnjen trebuh, predvsem zvecer. Pila je razlicne
¢aje, a neredno.

Ko jo vprasamo o obrokih, pove, da vecinoma je hitro, pogosto v avtu ali pred
racunalnikom, zvecer pa poje najvec. Zacetniski pristop bi bil: Dajmo mocno ¢ajno
mesanico. Sodobni pristop pa najprej spremeni najosnovnejSe: obrok naj bo manjsi,
toplejsi, in naj ima aromatic¢ni podpis.

Ze to lahko zmanj&a fermentacijo in zastajanje. Ko v jed vklju¢i semena komarcka
ali kumine, ko se nauci, da je topla juha pogosto boljSa kot hladna solata pozno
zvecer, in ko po obroku naredi 5 minut pocasnega dihanja ali kratkega sprehoda,
se prebava pogosto umiri bolj kot z najmo¢nej$o mesanico. Caj lahko ostane kot
podpora, je del sistema.

Ucna tocka: v sodobnem zelis¢arstvu rastline najbolje delujejo, ko niso edini ukrep.
Aromaticnost kot mehanizem: ko vonj in okus delata vec, kot mislimo V kuhinji
aromaticnost deluje na vec ravneh hkrati. Ni samo lep obcutek.

Vonj in okus sprozita slinjenje, pripravo Zelodca, refleks prebavnih sokov, in pogosto
tudi psiholoski prehod: telo dobi signal, da je ¢as za obrok. V sodobnem Zzivljenju,
kjer ljudje jedo v stresu, je ta signal pogosto oslabljen. Preprosta aromatic¢na
podpora lahko zato deluje kot ponovni zagon prebavnega ritma.

To je razlog, zakaj so diSavnice tako dragocene v vsak danji uporabi. Ne zato, ker
zdravijo, ampak ker pomagajo vzpostaviti pogoje, v katerih se telo lazje regulira.
Zacimbe in mikrohranila: zakaj se tu zacne postena zgodba o vitaminih in mineralih
Zacimbe in diSavnice ljudje pogosto povezujejo s superhrano.
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Sodobno zeliS€arstvo pa tukaj uvede postenost: mnoge zacimbe imajo zanimive
komponente in antioksidativhe snovi, a v tipi¢nih kuhinjskih koli¢inah niso cudezni
vir vitaminov ali mineralov. Njihova najvecja vrednost je pogosto drugje: v tem, da
izboljSajo p rebavo, s tem pa lahko izboljSajo tudi izkoristek hranil iz hrane. To je
pomemben premik v razmisljanju, ker udelezenca pripravi na kasnejSe poglavje o
vitaminih in mineralih.

Namesto da bi iskali rastline, ki vsebujejo X, se nau¢imo vprasati: ali telo to res
absorbira, ali je prebava dobra, ali je ritem stabilen, ali je stres prevelik? ZeliS¢arstvo
je pogosto posredno: ne doda, ampak omogoci. Primer: Zelezo in prebava Ljudje
pogosto iS¢ejo rastline za Zelezo.

V resnici je pri mnogih problem v toleranci, v prebavi, v vnetju, v izCrpanosti.
Zacimbe in diSavnice tu lahko pomagajo posredno: podprejo prebavo, zmanjsajo
napenjanje, izboljSajo apetit in ritem obrokov. To ne nadomesti diagnostike in ne
nadomesti prehranske strategije, lahko pa je pameten podporni korak.

ZaCimbe, stres in hormonski ritem: kaj lahko reéemo posteno Ko govorimo o
hormonih, je sodobno zeliS¢arstvo previdno v jeziku. Ne govorimo za hormone v
smislu obljub. Govorimo o ritmu, ki ga hormoni odrazajo.

In eden najmocnejsih vplivov na hormonski ritem v sodobnem svetu je stres: ziveni
sistem, ki je stalno v alarmu, vpliva na apetit, prebavo, spanec, energijo, in
posredno na razlicne hormonske osi. Kuhinja je tu presenetljivo pomembna. Ne
zaradi ene zadimbe, ampak zaradi tega, kar kuhinja simbolizira: red, toplina, ritual,
stik z lastnim tempom.

Ko clovek zacne jesti pocasneje, bolj toplo, z ve¢ aromati¢ne podpore, telo pogosto
sporoca: varno je. In ko telo dobi ta signal, se regulacija izboljSa. Sodobni zelisS¢ar
zato vidi kuhinjo kot hormonsko podporo na najbolj posten nacin: kot stabilizacijo
osnovnih ritmov.

Vecerni sladkor in preprost zeliS¢arski odgovor Mateja zvecer hrepeni po sladkem.
Cez dan je v stresu, obroki so neredni. Zvecer, ko se telo sprosti, zahteva energijo.

Zacetniski pristop bi bil: Vzemi to za sladkor. Sodobni pristop pa pogleda ritem: ali
je bil kosilo dovolj? ali je bila hidracija? ali je bila veCerja prepozna? In potem uvede
preprost, topel vecerni obrok z aromati¢no podporo, ter ¢ajni ritual, ki ni zdravilo,
ampak zakljucek dneva.

Pogosto se zZelja po sladkem zmanjsa, ker telo ne iS€e vec hitrega goriva, ampak
dobi stabilnost. To je zeliSCarstvo, ki dela z ritmom, ne z obljubami. Zadimbe kot
ucenje varnosti: zakaj so idealne za zaCetnika Zacimbe in diSavnice so tudi odlicne
zato, ker udelezenca naudijo discipline v majhnem.

Udelezenec se nauci: e da prevec¢ neke zacimbe lahko razdrazi, e da je kakovost
kljuéna (stare zaCimbe so skoraj mrtve), e da shranjevanje vpliva na moc (svetloba,
vlaga, mletje), e da se okus spreminja, in da okus vodi uporabo. To je varna Sola
zelidcarstva, ki kasneje prepredi napake pri mo¢nejsih pripravkih. Ce udelezenec
razume, zakaj sveze mleta kumina deluje drugace kot stara, bo
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razumel tudi, zakaj meta v prahu ni enaka kot svez list.

Ce razume, zakaj rozmarin izgubi glas, e je odprt na polici, bo razumel, zakaj je
shranjevanje zeliS¢ v modulu kakovosti tako pomembno. Kuhinja kot temelj prakse
in most do sodobnih tem Po 1.4 Zelimo, da udelezenec dobi obcutek, da zeliS¢arstvo
ni posebn a intervencija, ampak kultura vsakdana. Za¢imbe in diSavnice so najbolj
neposreden nacin, da Clovek zac¢ne Ziveti z rastlinami brez dramatike, brez velikih
obljub, z veliko izvedljivosti.

Ko se udelezenec naudi, da lahko z majhno aromati¢no podporo izboljSa prebavni
ritem, umiri vecer in izboljSa toleranco obrokov, dobi tisto, kar je sodobnemu
¢loveku najbolj dragoceno: obcutek, da lahko z majhnimi koraki res kaj spremeni.
In prav ta obcutek je temelj, na katerem bomo v naslednjih poglavjih zgradili etiko
in trajnost, kakovost in varnost, zakonodajni okvir, senzoricho ocenjevanije,
standardizirane postopke, dokumentiranje ter kasneje tudi povezavo z vitamini,
minerali, hormoni in na koncu medicinskimi gobami. Ker ko ¢lovek razume rastline
v kuhiniji, jih lazje razume tudi v ¢aju, olju in ekstraktu.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavije 1.4. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opiSi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ uc¢enju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Namesto nove zahtevnhe meSanice udeleZzenec en teden opazuje eno kuhinjsko
zaC¢imbo pri enem obroku. Tako vidi, da je vsakdanja raba pogosto varnejsa in
ucljivejSa kot hitro uvajanje mocnih pripravkov.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Zamenjamo kulinari¢no rabo z visokimi odmerki.  Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.

Pozabimo na obcutljiv Zelodec ali refluks. Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Uporabimo staro zaCimbo brez vonja. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Pripisujemo ucinek brez opazovalnega zapisa. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.4?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.5 Etika, trajnost in varstvo narave:
zeliscarstvo kot odnos do narave
Ucni cilji

@ Razumeti naravo kot ekosistem, ne kot skladisce.

@ Postaviti pravila nabiranja, ki ohranijo habitat.
® Prepoznati eticno mejo pri komunikaciji z ljudmi.

Jedro poglavja

V Modulu 1 etiko ne obravnhavamo kot moraliziranje, ampak kot prakti¢ni temelj
kakovosti. Etika je v zeliS€arstvu podobna pravilom higiene v kuhinji: ni zato, da bi
omejevala ustvarjalnost, ampak zato, da zas(iti Zivljenje in zaupanje. ZeliS¢ar, ki ne
razmislja eti¢no, lahko nehote Skoduje cloveku z napacno obljubo, naravi z
napacnim nabiranjem, znanju s povrSnim prenasanjem.

Zeliscar, ki etiko razume, pa dela mirno in stabilno: zna postaviti mejo, zna reci ne,
zna biti zmeren, zna delati v ritmu narave. V tem poglavju bomo etiko pogledali na
treh ravneh: etika do Cloveka, etika do narave in etika do znanja. To so tri osi, ki
skupaj ustvarijo zelis¢arstvo, ki je resnicno — ne samo lepo.

Etika do Cloveka: postena pomoc brez velikih obljub Najprej ¢lovek. V zeliS€arstvu
ljudje pogosto iSCejo nekaj, kar jim medicina ni dala: ¢as, poslusanje, obcutek
nadzora, neznost. To je dragoceno.

A ravno zato je etika do ¢loveka absolutna: ne smemo izkorisS¢ati njeg ove ranljivosti
z velikimi obljubami, ne smemo ga odvracati od diagnostike, ne smemo mu
prodajati resitev brez jasnih meja. Posten jezik kot temelj etike Sodobno zeliS¢arstvo
ne govori to zdravi. Govori: to podpira, to se tradicionalno uporablja za, to lah ko
pomaga pri obcutku, to je del rutine.

Ta jezik je eticen, ker Cloveku ne prodaja gotovosti, ki je ne moremo zagotoviti.
Daje mu realen okvir in ga ohranja v stiku z resni¢nostjo. Etika se ne pokaze v
teoriji.

Pokaze se v trenutku, ko clovek vprasa: Ali mi to zagotovo pomaga? In zeliS¢ar
odgovori: Ne morem obljubiti. Lahko pa poskusiva varno in merljivo.

Ce ne pomaga, poisceva drugo pot. V tem odgovoru je ¢loveskost in profesionalnost
hkrati. Opozorila kot eti¢na dolZznost Ena najbolj pomembnih eti¢nih vescin zelis¢arja
je prepoznati, kdaj ni ¢as za zeliS¢a, ampak cas za pregled.

To ni dramatika, to je skrb. Ce se zeli$¢ar dela, da lahko vse, v resnici rudi zaupanje
v zeliS€arstvo samo. EtiCni zeliS¢ar pa z napotitvijo ne zmanjsa svoje vrednosti:
poveca jo, ker pokaze, da mu je varnost ¢loveka pomembnejsa od njegovega ega.
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Izziv: ZeliS¢arstvo kot zadnja postaja Nekdo pride in rece: Ze mesece sem utrujen,
imam cudne bolecine, ni¢ mi ne pomaga, ho¢em nekaj naravnega. To je tipicen
trenutek, ko Clovek iS¢e upa nje. Eti¢ni zeliS¢ar ne bo takoj sestavil mesSanice za
energijo, ampak bo najprej vprasal: Ste bili pregledani?

Ali imate krvne izvide? Koliko ¢asa traja? So prisotne opozorila?

Ce ni diagnostike, je eti¢no recdi: Zeli$¢a lahko podprejo rutino, a najprej pot
rebujemo osnovno sliko, da ne spregledamo resnega. To je etika v praksi: ne zatres
upanja, ampak ga zasidras v varnost. Etika do narave: nabiranje kot privilegij, ne
pravica Drugi pol etike je narava.

Zelis¢arstvo brez narave ne obstaja. A narava ni skladi S¢e. Je ekosistem.

Vsaka rastlina je del habitatov, hrane za Zuzelke, del kroZzenja snovi, del mikroklime.
Ko nabiramo, posegamo. Trajnost v zeliS¢arstvu je tako niz odlocitev, ki se vsak dan
ponavljajo.

Sodobna etika uci, da imamo do narave tri obveznosti: ne Skodovati, ohranjati in
spostovati. Ne Skodovati: kje nabiramo in kje ne Ena najvedjih zmot je, da je vse,
kar je naravno, avtomati¢no Cisto. Danes je okolje obremenjeno.

Ob cestah so izpusni plini in tezke kovine, ob intenzivnih poljih so pesticidi, v blizini
industrije so lahko druge kontaminacije. Eticno nabiranje zato za¢ne z vprasanjem:
ali je rastisce sploh primerno? Tu je etika tudi kakovost.

Rastlina iz obcestnega jarka morda izgleda zdrava, a lahko nosi tisto, ¢esar ne
zelimo v ¢aju, mazilu ali olju. Eti¢ni zeliS¢ar ne rece: Saj je naravno. Eti¢ni zeliS¢ar
rece: Naravno Se ne pomeni varno.

Ohraniti: koliko je prav nabrati Trajnost pomeni tudi zmernost. Ce nabiramo preveg,
osiromasimo rastiS€e. Ce trgamo rastline s koreninami, kjer to ni nujno, uni¢ujemo
populacijo.

Eticni zeliSCar se uci preprostih nacel: nabiram razprSeno, ne podistim rastisca,
pustim dovolj za obnovo, nabiram tam, kjer je rastlinja obilno, nikoli ne nabiram
redkih ali varovanih vrst. Ta nacela niso samo lepa. So nujna.

ZeliSCarstvo, ki unic¢i habitat, je samo sebe iznicilo. Spostovati: habitat in cas
nabiranja ZeliS€arstvo je tudi sposStovanje ritma narave. Nabiranje ob pravem casu
(del dneva, suho vreme, faza rasti) ni samo za mo¢ — je spostovanje rastline.

Ce nabiramo v dezju in potem rastlino slabo posusimo, smo naravi vzeli, da bi potem
unicili. To je eticno problematicno. Eti¢ni zeliSCar raje nabere manj, a pravilno.

Etika do znanja: tradicionalno znanje ni brezplacna surovina Tretja os etike je
znanje. Tradicionalno zeliSCarsko znanje je pogosto nastalo v skupnostih: babice,
zelisSCarji, regijske prakse, samostanska znanja, lokalne izkusnje. V sodobnem svetu
pa se to znanje lahko hitro spremeni v trzno blago: lep video, nekaj izrazov, obljube,
prodaja izdelkov.
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Etika do znanja pomeni, da znanje prenasamo posteno: s spostovanjem izvora, s
priznavanjem omejitev in z odgovornostjo v interpretaciji. To je pomembno tudi
zato, ker je danes zeliSc¢arska scena polna trditev, ki zvenijo prepricljivo, a nimajo
korenin v dobri tradiciji ali dobri praksi. Eticni zeliS¢ar se uci razlikovati: kaj je res
tradicija, kaj je marketinski mit, kaj je posplosevanje?

Viralna rastlina Nekdo na spletu razglasi rastlino za ¢udez za hormone. Ljudje
zacnejo kupovati, pitje postane trend. Eti¢ni zeliS¢ar tu ne postane cinien in ne
postane navdusen.

Postane miren. Rece: Poglejmo, kaj rastlina realno ponuja, kaksSna je tradicija,
kaksSna je varnost, komu ne. To je etika do znanja: ne reproduciras hypea, ampak
ustvaris stabilnost.

Trajnost kot del kakovosti: kar ni trajnostno, ni kakovostno V zeliS¢arstvu trajnost
ni lo¢ena od kakovosti. Ce nabira$ preve¢ ali nabiras na kontaminiranem obmodju,
kakovost pade. Ce nabira$ brez spostovanja ¢asa, rastlina izgubi mo¢ ali se slabo
posusi.

Ce surovino zavrze$ zaradi plesni, si naravi vzel brez smisla. Sodobni zeli§¢ar zato
razume trajnost kot kakovostni standard. Trajnost ni moralni dodatek.

Je prakti¢na zascita resni¢nega zeliSCarstva. Etika v izdelkih in receptih: kaj pomeni
deliti recept Mnogi udelezenci zelijo deliti recepte: prijateljem, druzini, na
delavnicah. To je ¢udovito, a tu je etika spet klju¢na.

Deliti recept pomeni prevzeti del odgovornosti. Eti¢ni zeliSCar zato pri deljenju
recepta vedno doda kontekst: za koga je, za koga ni, koliko ¢asa, kaj opazovati,
kdaj prenehati in kdaj poiskati pomoc. Recept brez konteksta je kot zemljevid brez
merila.

Lahko zavede. Recept s kontekstom pa je izobrazevanje. Primer: Recept za ¢aj kot
eticni zapis Namesto da re¢emo: Pij to, reCemo: To je blaga mesSanica za podporo
po obroku.

Ce si noseca, ¢e jemljes zdravila ali ¢e so simptomi mo¢ni in dolgotrajni, je potreben
posvet. Pij 7 dni, potem oceni. Ce ni izboljSanja, ne vztrajaj slepo.

To je etika v jeziku, ki je CEloveski. Zelis€arstvo kot kultura odgovornosti Ce
udelezenec v Modulu 1 ponese s seboj samo eno stvar iz etike, naj bo to obcutek,
da zelisCarstvo ni zbiranje rastlin, ampak kultura odgovornosti. Odgovornost do
¢loveka pomeni posteno komunikacijo in varnostno presojo.

Odgovornost do narav e pomeni zmerno, spostljivo nabiranje in zascito habitatov.
Odgovornost do znanja pomeni, da tradicije ne izkoriS¢amo, ampak jo Castimo z
natan¢nim prevodom in z resnico. Ko je etika jasna, zeliSCarstvo postane mirno.

Zelis¢ar ne potrebuje velikih obljub, ker ima stabilen sistem. In ko je sistem stabilen,
lahko naslednja poglavja (kakovost, varnost, zakonodaja, senzoricno ocenjevanje,
standardizirane postopke) razume naravno nadaljevanje tega, kar etika v resnici je:
skrb.
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Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.5. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opiSi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uCinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Skupina najde bogato rastis¢e, vendar se odloci nabrati le majhen ucni vzorec.

tem zapiSe, kaj je pustila, zakaj in kako bo rastiS¢e preverila naslednje leto.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa
Naravo razumemo kot brezplacno skladisce. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Nabiramo na robu cest ali onesnazenih obmocij. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

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

Ne pustimo rastlini moznosti obnove. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.5?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek

Pri
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.6 Osnove kakovosti in varnosti
Uéni cilji
@ Uporabiti osnovni higienski protokol pred pripravo.

® Prepoznati znake neustrezne surovine.
@ Vpeljati rok uporabe, oznacevanije in sledljivost.

Jedro poglavja

Sodobno zeliS¢arstvo mora biti varno v treh tockah: 1. varno za cloveka (da ne
Skodujemo), 2. varno za zelisCarja (da dela pravilno in zaupanje ostane), 3. varno
za izdelek (da je stabilen, cist in sledljiv). In ravno zato v tem poglavju uc¢imo nekaj,
kar vc€asih zveni prevec resno za zeliSCarstvo, a je v resnici klju¢: zeliS¢arski standard
je standard higiene in sledljivosti. Brez tega zeliScarstvo izgubi kredibilnost in
postane tveganje.

Kakovost v zeliScarstvu: ni lepota, je uporabnost in varnost Ko govorimo o
kakovosti, ljudje pogosto najprej pomislijo na moc: ali je zeliS¢e mocno, ali prime.
Sodobno zelis¢arstvo pa zacne drugace. Kakovost pomeni najprej, da je suro vina
c¢ista, suha, pravilno shranjena in brez znakov kvarjenija.

Sele potem govorimo o modi. Rastlina je bioloski material. In bioloski material je
ob¢utljiv.

Ce je bil suden predolgo v vlaznem prostoru, lahko dobi mikrobiologko obremenitev.
Ce je bil shranj en na svetlobi, se lahko oksidira in izgubi klju¢ne snovi. Ce je bil
mlet in odprt, lahko hitro izgubi aromati¢ne komponente.

Ce 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
zeliSCarstvo v Modulu 1 uci, da je kakovost v resnici nevidna disciplina.

Ne vidimo je takoj na etiketi, jo pa vidimo v Ccutilih in v praksi. Senzoricno
ocenjevanje kot prva varnostna kontrola Udelezenec se v tem poglavju nauci, da je
njegov prvi laboratorij nos, oci in prsti. Senzori¢na ocena ni romanti¢na.

Je varnostna. Z njo prepoznamo tri glavne nevarnosti: staranje, vlago in necistoce.
Ko vzamemo surovino v roke, se vprasamo: e Ali je barva Se Ziva ali je zbledela? e
Ali je vonj znacilen ali je utrujen, prazen? e Ali je prisotna zatohlost, kislost, plesniv
ton? e Ali se surovina drobi ali se lepi? e Ali so v njej tujki, prah, pesek, deli drugih
rastlin?

To ni malenkost. To je tocka, kjer se odlo¢imo, ali bomo rastlino sploh uporabili.
Zelisce, ki disi po kleti Udelezenka prinese doma posuseno zelis¢e in reCe, da ga je
susila v kleti, ker je tam hladno.
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Ko odpremo vrecko, zelisce disi zatohlo. To je tipi¢na situacija, kjer ljudje mislijo, da
bo v ¢aju vse v redu. V resnici pa zatohlost pomeni, da je susSenje potekalo v
pogoju, kjer je bilo prevec vlage in premalo zracenja.

To lahko pomeni mikrobioloSko tveganje. Eti¢na in varna odlocitev je jasna: taksne
surovine ne uporabljamo. Ucna tocka je pomembna: zeliS¢arstvo ni vse je naravno,
zato je varno.

ZelisCarstvo je naravno + pravilno obdelano = varno. Higiena: preprosta pravila, ki
preprecijo vecCino tezav Higiena v zeliS€arstvu ni sterilnost. Je zavedanje, da
pripravljamo nekaj, kar gre v stik s telesom vcasih oralno, v€asih na kozo.

Zato mora biti delovni prostor Cist, posode ciste, roke Ciste, surovina Cista. Najvecja
napaka ni premalo razkuzevanja, ampak nejasna rutina. Ko ljudje nimajo rutine, se
zanasajo na obcutek.

Sodobno zelis¢arstvo udi rutino: e delovna povrsina se ocisti pred delom, e posode
se operejo in dobro osusijo, e surovine se ne mesajo z mokrimi pripomocki, e
kozarci in vreCke se zapirajo, da vlaga ne vstopa, e in kar je pomembno: vse
se oznadi. V praksi je pogosto najvecja varn ostna razlika prav v tem, da zeliscar
zacne ravnati kot nekdo, ki proizvaja tudi ¢e deladoma.

Primer: mokra Zlica v kozarcu To je klasicha napaka: ¢lovek vzame mokro Zlico in
zajame zeliS¢e iz kozarca. V kozarcu ostane vlaga. Vlaga sprozi rast
mikroorganizmov.

Zelis¢e zacne spreminjati vonj, v€asih se pojavi kepenje. Udelezenec se nauci, da
je najboljsa praksa: suha Zlica, suhe roke, suha posoda. Ne zato, ker bi bili pedantni,
ampak ker je to preprost nacin preprecevanja kvarjenija.

Rok uporabe: zelis¢a niso vec¢no Veliko ljudi misli, da so posusena zelis¢a vecna. V
resnici je njihov rok povezan s tem, kaj zelimo od njih. Aromatic¢ne rastline (tiste z
eteri¢nimi olji) najhitreje izgubijo svoj znacaj.

Ce so odprte in izpostavljene svetlobi, se njihov vonj zmanjsa. In & ni vonja,
pogosto ni tistega ucinka, ki ga iS¢emo. To ne pomeni, da so nujno nevarne, pomeni
pa, da so manj uporabne.

Rastline lahko s ¢asom izgubijo barvo in vitalnost. Lahko postanejo praskaste, ker
se drobijo. In lahko prevzamejo vonj prostora, ¢e niso pravilno shranjene.

Sodobni zelis¢ar v praksi ne govori o absolutnem roku kot pri konzervi, ampak o
dveh rokah: e rok kakovosti (do kdaj ima rastlina Se svoj znacaj), ¢ rok varnosti (do
kdaj je zeli¢e e brez znakov kvarjenja). Ce je rastlina izgubila vonj, je lahko $e
varna, a je slaba izbira za terapevtski cilj. Ce pa je prisotna zatohlost ali znaki plesni,
je to varnostni problem.

Izziv: Zakaj ¢aj ne deluje veC? Udelezenec pravi: Ta rastlina mi je lani super
pomagala, letos pa ni¢. Ko pogledamo surovino, vidimo, da je bila leto dni odprta
na polici, izpostavljena svetlobi.
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V tem primeru ne iS¢emo mocnejSe mesanice. Najprej zamenjamo surovino. Uc¢na
toCka: v zelis€arstvu vcasih ni problem v rastlini, ampak v €asu in shranjevanju.

Sledljivost: zakaj je oznacevanje del varnosti (tudi doma) Sledljivost se zdi kot
nekaj, kar potrebujejo podjetja. A v resnici je sledljivost klju¢na tudi doma, ¢e Zelimo
delati varno. Sledljivost pomeni, da vemo: e kaj je v kozarcu, e kdaj je bilo nabrano
ali kupljeno, » kdaj je bilo posuseno, » kdaj je bilo zmesano, ¢ in kdaj ga je smiselno
porabiti.

Zakaj je to pomembno? Ker brez sledljivosti ne moremo izboljSevati prakse. In ker
brez sledljivosti ne moremo prepoznati izvora tezave, Ce gre kaj narobe.

Primer: neoznac¢ena mesSanica Nekdo ima tri kozarce mesanic. Vsi so za prebavo.
Nobeden ni oznacen.

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

Taksno zeliS€arstvo postane naklju¢no. Sodobni zeliS¢ar pa naredi minimalno:
datum, ime mesSanice, namen, osnovna sestava. To je dovolj, da se udi.

In ko se uci, postaj - boljsi. Omejitve lai¢ne rabe: varnostni okvir, ki SCiti zeliScarja
in uporabnika V tem poglavju se znova dotaknemo necesa, kar je v sodobnosti
kljucno: lai¢na raba pomeni, da delamo v okviru podpore, ne diagnostike in ne
zdravljenja. ZeliS¢arstvo je mocno, a njegova moc se mora izraziti v pravem jeziku
in v pravih mejah.

Omejitve lai¢ne rabe se v praksi pokazejo predvsem v treh stvareh: 1. Ne
obljubljamo zdravljenj - bolezni. 2. Ne posegamo v terapije in zdravila. 3.

Ne odlasamo pri opozorilih. Ko udelezenec to razume, se zeliSCarstvo postane
stabilno. Ker ravno stabilnost omogoca, da zeliS¢arstvo dolgoro¢no deluje kot
zanesljiva praksa.

Izziv: Ali lahko to zamenjam za zdravila? To je vprasanje, ki g - bo zeliS¢ar prej ali
slej dobil. Eticen odgovor je jasen: Ne.

ZelisS¢a so lahko podpora, o spremembah terapije pa odloca zdravnik. V¢asih ¢lovek
ta odgovor dozivi kot razoCaranje. A dolgoroc¢no je to odgovor, ki gradi zaupanije in
varnost.

Pogoste napake, ki jih prepre¢imo z dobrim sistemom kakovosti Ce bi morali povzeti,
katere napake modul 1 Zeli prepreciti, so to pogosto: e uporaba starih, mrtvih
aromaticnih zeliS¢, e uporaba vlaznih surovin in tveganje plesni, e nepravilno
shranjevanje (svetloba, vlaga, odprte posode), e priprava z mokrimi pripomocki,
neoznacevanje kozarcev in mesanic, ¢ dolgotrajna uporaba brez merila uspeha, e in
prehod v jezik zdravljenja. Vse to so napake, ki niso zeliS¢ne, ampak organizacijske.
In ravno zato je sodobno zeliS€arstvo v veliki meri kultura postopkov.

Kakovost in varnost kot vsakodnevna disciplina Poglavje 1.6 Zeli udelezencu dati
obcutek, da varnost ni strah, ampak mir. Ko imamo higieno, ko znamo oceniti
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surovino, ko znamo pravilno shranjevati, ko oznac¢ujemo in sledimo, ko imamo meje
lai¢ne rabe, zeliS¢arstvo postane mirno in zanesljivo. Ne potrebujemo dramatike in
ne potrebujemo velikih obljub.

Imamo prakso, ki je Cista, jasna, izvedljiva in ponovljiva. In ko je to zgrajeno, smo
pripravljeni na naslednji korak: zakonski okvir in razlika med zivili, kozmetiko in
zdravili kot prakticni jezik, ki zeliSarju omogoca, da govori in deluje varno.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.6. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znadilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nac¢inom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.6?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.7 Osnovni zakonski okvir: zivilo, prehransko
dopolnilo, kozmetika ali zdravilo

Ucni cilji

@ Razumeti naravo kot ekosistem, ne kot skladisce.

@ Postaviti pravila nabiranja, ki ohranijo habitat.
® Prepoznati eticno mejo pri komunikaciji z ljudmi.

Jedro poglavja

Ker se v sodobnem svetu ne presoja samo, iz ¢esa je nekaj narejeno, ampak
predvsem kako je izdelek predstavljen, za kaj se uporablja in kakSne udinke mu
pripisujemo. Dve enaki steklenicki z enakim izvleckom lahko v praksi padeta pod
dva povsem razli¢na pravna rezima 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 prakti¢ni kompas: ne zato, da bi postali pravniki, ampak da se
izognemo najpogostejsim napakam, ki zacetnike spravijo v tezave.

Klju¢n a misel je preprosta: v zeliS¢arstvu ni odlocilno samo kaj je v kozarcu, ampak
kaj obljubimo z besedami. Zakaj je razmejitev sploh pomembna ZeliSCarstvo je
Siroko: rastline so lahko hrana, lahko ¢aj (Zivilo), lahko del kozmetike (nega koze),
lahko del prehranskih dopolnil (koncentrirani viri hranil ali drugih snovi), v dolocenih
okolis¢inah 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/preprecev anj - bolezni praviloma sodijo v stroZzji rezim.

V Sloveniji je to zelo eksplicitno zapisano tudi v zakonu: ce izdelek lahko spada med
zdravilo in hkrati med drugo skupino izdelkov, se v dvomu uporabijo doloc¢be
zakonodaje o zdravilih. To pravilo ima prakti¢no posledico: zelis¢ar si ne more izbrati
kategorije samo zato, ker mu je bolj udobna. Kategorijo pogosto dolocijo: ¢ namen
uporabe, e sestava in nacin odmerjanja, e oblika (npr. kapsule, kapljice,
odmerjanje), ¢ in predvsem trditve (kaj obljubljamo). 1) Zivilo in &aj: najsirsi in
najvarnejsi okvir: dokler ne obljubljamo zdravljenja Cajna me&anica (kot Zivilo) je
pogosto najnaravnejsa vstopna oblika v zelis¢arstvo: rastlino prelijemo z vodo in jo
uzivamo kot napitek.

Tezava nastane, ko ¢aju pripiSemo ucinke, ki zvenijo kot zdravljenje bolezni. Tukaj
je pomembna razlika med: e opisom tradicionalne rabe / dobrobiti v splosSnem jeziku
(izobrazevalno, zmerno), in e zdravstvenimi ali celo zdravilnimi trditvami
(oglasevanje, obljube zdravljenja). Pri Zivilih (vkljuéno s c&aji in prehranskimi
dopolnili) je v EU posebej urejeno podrodje prehranskih in zdravstvenih trditev:
trditve morajo biti jasne, resni¢ne in utemeljene, ter spadajo pod pravila Uredbe
(ES) 1924/2006.
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Kaj to pomeni v praksi za zeliS¢arja? Ce nekaj prodajamo ali javno oglasujemo kot
zivilo, je varneje govoriti: ® o okusu, aromi, nac¢inu uporabe, ¢ o podpori rutini, e o
tradicionalni uporabi brez obljube zdravljenja, ¢ o dobrem pocutju in podpori
(zmerno in posteno). Ko pa recemo zdravi, preprecuje, pozdravi, odpravlj - bolezen,
stopimo v obmodje, kjer Zivilo zacne izgledati kot zdravilo in to je pravno ter eti¢no
tvegano. 2) Prehransko dopolnilo: Zivilo, a z bistveno strozjimi pravili oznacevanja
in trditev Prehranska dopolnila so po definiciji zivila, ki dopolnjujejo obicajno
prehrano, in so pogosto v obliki kapsul, tablet, praskov ali kapljic.

Slovenski okvir (in praksa) se opira na evropski koncept prehranskih dopolnil ter
nacionalni pravilnik. Klju¢na tocka, ki jo mora zelis¢ar v Modulu 1 res pon otranjiti,
je zelo jasna in tudi izrecno zapisana v slovenskih napotkih ter pravilih: pri
oznacevanju, predstavljanju in oglasevanju prehranskim dopolnilom ne smemo
pripisovati lastnosti preprecevanja, zdravljenja ali ozdravljenj - bolezni. To je meja,
ki v praksi najbolj pogosto pade.

Primeri, ki zvenijo nedolzno, a so problemati¢ni e Za gastritis. e Za zdravljenje
SCitnice. ¢ Znizuje krvni tlak. e Odpravlja depresijo. e Protivirusno prepreci gripo.
Tak jezik je v praksi razumljen kot trditev o zdravljenju ali prep rec¢evanju bolezni
in zato lahko sprozi razvrscanje izdelka v podrocje zdravil ali ukrepe nadzornih
organov. Kaj pa je varnejsi jezik?

Pri prehranskih dopolnilih se v EU obicajno uporablja jezik normalnega delovanja ali
prispeva k..., in Se to predvsem tam, kjer so trditve dovoljene (npr. za dolocene
vitamine/minerale). Prakticno pravilo za udelezenca: ¢e prodajas dopolnilo, ne
govori o boleznih. Govori o vlogi hranil ali o sploSni podpori fizioloskim funkcijam in
to skrajno zmerno. 3) Kozmetika: nega in videz z dokazljivimi trditvami, ne z
zdravstvenimi obljubami Kozmeti¢ni 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 ciSCenje, odiSavljanje, spreminjanje videza, zascita
ali ohranjanje koze/las in podobno. Ocena, ali je izdelek kozmetika, se dela od
primera do primera in uposteva vse znacilnosti izdelka. Toda kozmetika ima Se eno
pomembno sodobno pravilo: trditve morajo biti utemeljene.

EU je zato postavila skupna merila za utemeljitev navedb pri kozmetic¢nih izdelkih z
Uredbo (EU) 655/2013. Kaj to pomeni v praksi za zeliS¢arski mazilni ali oljni izdelek?
Ce izdelek oglasujemo kot kozmetiko, je smiselno govoriti: ¢ nega suhe koze, e
mehca, Sciti kozno bariero, e pomirja oblutek zategovanija, e izboljSa videz koze.

In se izogibati jeziku: e zdravi dermatitis, zdravi ekcem, odpravlja luskavico, e
protivhetno zdravilo, e antibakterijsko za okuzbe. Ker ta jezik izdelku pripisuje
terapevtske ucinke n - bolezni in takrat kozmetika zacne drseti proti podrocju
zdravil. Na ravni razmejitev je to v praksi dobro znano tudi iz sodne prakse EU, kjer
je poudarjeno razlikovanje med kozmeticnimi ucinki na videz in
zdravstvenimi/terapevtskimi ucinki.
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Poleg tega ima kozmetika tudi svoje administrativne realnosti (odgovorna oseba,
priglasitev, dokumentacija), kar je v Sloveniji razlozeno tudi na uradnih portalih. 4)
Zdravilo: ko izdelek (ali nacin predstavitve) vstopi v terapevtsko obmocje Zakaj je
v zeliS€arstvu beseda zdravilo tako obcutljiva? 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/preprecevanj - bolezni.

Slovenski zakon o zdravilih ureja to podrocje in doloc¢a razm erje med zdravili in
drugimi izdelki; pri dvomu ima zakon o zdravilih prednost. V Sloveniji ima pri
razmejitvah zelo pomembno viogo JAZMP, ki ima tudi smernice za opredelitev
izdelkov. Te smernice razlozijo, da se pri presoji uposteva vec meril: sestava, namen
in nacin uporabe, ali ima izdelek farmakolosko/imunolosko/metaboli¢no delovanje,
in ali se mu pripisujejo neposredni ali posredni ucinki zdravljenja, preprecevanja ali
diagnosticiranj - bolezni.

To je za zeliS¢arja ena najpomembnejsih lekcij modula: Vcasih izdelek postane
zdravilo predvsem zaradi jezika in nacina trzenja. Najbolj prakticen del: kako
govorimo varna slovnica zeliS¢arstva Ker Modul 1 poudarja prakso, damo
udelezencu jasno jezikovno pravilo: A) Ko izobrazujemo (delavnica, prirocnik,
notranje ucenje) e Lahko govorimo o tradicionalni uporabi in izkusnji, a ne
postavljamo diagnoz. e Uporabljamo stavke tipa: Tradicionalno se uporablja za...
Ljudje porocajo o... Lahko podpira obcutek... V praksi se pogosto uporablja kot del
rutine... In vedno dodamo varnostni okvir: komu ne, kako dolgo, kaj opazovati, kdaj
po pomoc¢. B) Ko ponujamo izdelek (¢aj, meSanica, mazilo, dopolnilo) javno ali
komercialno e Govorimo o: kakovosti surovine, nacinu priprave, organoleptiki
(vonj/okus), negi, splosni podpori dobremu pocutju. ¢ Ne govorimo o: boleznih,
zdravljenju, preprecevanju bolezni, terapevtskih obljubah.

Pri prehranskih dopolnilih je to Se posebej jasno zapisano v slovenskih napotkih in
pravilih. Mini primer (razlika v eni povedi) ¢ Nevarno: Ta meSanica zdravi vnetje
mehurja. e Varneje: To je ¢ajna mesSanica za podporo pitnemu rezimu in dobremu
pocutju v hladnih dneh; ¢e so simptomi mocni ali trajajo, je potreben pregled. Ista
rastlina, povsem druga pravna in eti¢na drza.

Meja, ki jo udelezenec res mora razumeti: recept ni problem problem je obljuba
Veliko zacetnikov se ustrasi, da ne smejo ni¢esar povedati. To ni res. ZeliS¢arstvo
lahko zelo bogato izobrazuje a mora biti posteno.

Najvedji zdrs se zgodi, ko recept postane obljuba. Ko reCcemo to bo pozdravilo, takrat
se zaCne pravni in eti¢ni problem. Zato v Modulu 1 u¢imo, da je deljenje receptov
najbolj varno, ¢e ga postavimo v okvir: e primer uporabe, e tradicionalna raba, e
podpora rutini, e varnostne meje, ¢ kadar je potreben posvet.

Tako zeliSCarstvo ostane mocno, a varno. Zakonodaja kot zascita in kot jezik
profesionalnosti Udelezenec naj iz tega poglavja odnese obcutek, da zakonodaja ni
sovraznik zeliS€arstva. Je okvir, ki SCiti ljudi pred zavajanjem, in SCiti tudi zeliS¢arja,
da ostane v profesionalni drzi.
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Ko razumemo razliko med zivilom, prehranskim dopolnilom, kozmetiko in zdravilom,
se v praksi zgodi nekaj zelo koristnega: zacnemo govoriti bolj jasno, bolj posteno in
bolj zrelo. In ravno to je temelj Modula 1: zeliS¢arstvo, ki je uporabno, a ne tvega;
srcno, a ne naivno; tradicionalno, a prevedeno v sodobno odgovornost.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.7. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge

Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Zapis udelezenca

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element
Varnost
Kakovost
Tehnika
Sledljivost

Ucenje

Moje vprasanje po poglavju:

Vprasanje za prakso Da/Ne
Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

Ali imam datum, serijo, vir in nacin shranjevanja?

Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uinek?
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Studijski primer in varna presoja

Skupina najde bogato rastis¢e, vendar se odloci nabrati le majhen ucni vzorec.

tem zapiSe, kaj je pustila, zakaj in kako bo rastiS¢e preverila naslednje leto.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa
Naravo razumemo kot brezplacno skladisce. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Nabiramo na robu cest ali onesnazenih obmocij. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

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

Ne pustimo rastlini moznosti obnove. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.7?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek

Pri
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.8 Senzoriéno ocenjevanje surovin: barva,
vonj, vlaznost, necistoce

Ucni cilji

@ Razviti zeliSCarski nos: barva, vonj, vlaznost in Cistost.

® Primerjati dve seriji iste rastline.
® Zapisati senzori¢no oceno brez ugibanja.

Jedro poglavja

V Modulu 1 je senzori¢no ocenjevanje Se posebej pomembno, ker udelezenca naucdi
dveh stvari hkrati: 1. kako prepoznati kakovost, 2. kako prepoznati tveganje.
Zeliscar, ki tega ne zna, lahko pripravi ¢aj ali macerat iz rastline, ki je lepa na etiketi,
a v resnici prazna, stara, vlazna ali onesnazena. Zeliscar, ki to zna, pa pogosto zZe v
prvih treh sekundah ve: To je dobro ali To je sumljivo.

In ta sposobnost je zlat a, ker varuje zdravje in varuje ugled zeliSCarstva. Zakaj
senzoricna ocena deluje: rastline pustijo sled Rastline so zivi material in v njih se
dogajajo spremembe. Aromati¢ne snovi hlapijo.

Pigmenti bledijo. Vlaga vstopa in sprozi mikrobioloske procese. O ksidacija spremeni
vonj in okus.

NecistocCe se primesajo pri nabiranju ali obdelavi. Vse to pusti sled: v barvi, v voniju,
v teksturi, v oblutku na prstih. Senzoricno ocenjevanje je nacin, kako te sledi
preberemo.

Podobno kot kuhar ve, da olje ni ve¢ dobro, ko zadisi po zarkem, ali da moka ni vec
sveza, ko zadiSi po vlagi. V zeliSCarstvu je enako, le da je svet arom bolj kompleksen.
Stirje stebri senzori¢ne ocene: barva, vonj, vlaznost, nelistote V Modulu 1
udelezenca uc¢imo, da vedno zacne s stirimi stebri.

Ne glede na rastlino, ne glede na dobavitelja, ne glede na to, ali je domaca ali
kupljena. étirje 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 vprasanje
ucinkovitosti (manj glasu), pri drugih pa je barva lahko tudi indikator nepravilnega
susenja. Sodobni zeliSCar se naudi prep rostega: rastlina mora izgledati Ziva, kolikor
je to pri posusenem materialu mogoce.

Ce je list sivorjav, ¢e je cvet brez barvnega podpis, ¢e je celotna surovina pusta, to
pogosto pomeni, da je kakovost padla. Pomembno pa je tudi, da se udelezenec
naudi razlikovati med: e naravno temnejSo barvo nekaterih delov rastlin, ¢ in
nenaravno potemnelostjo zaradi slabega susenja ali staranja. To razlikovanje ne
pride iz knjige.
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Pride iz primerjave vzorcev. 2) Vonj: najhitrejsi indikator glasu rastline Vonj je v
zelid¢arstvu pogosto najmocnejsi signal. Se posebej pri aromati¢nih rastlinah, kjer
so eteri¢na olja del klju¢nega delovanja. Ko rastlina ne disi, je to pogosto znak, da
je izgubila tisto, kar je pri njej bistveno.

Vendar vonj ni samo ali disi ali ne. Zeliscar se udi razlikovati med: e znacilnim, Cistim
vonjem, e izpraznjenim vonjem (kot papir ali prah), e in opozorilnim vonjem
(zatohlost, kislost, plesniv ton). Zatohlost je posebej pomembna.

Zatohlost ni naraven vonj posusenega. Zatohlost je alarm. Pogosto pomeni, da je
bil material izpostavljen vlagi ali da ni bil pravilno posusen. 3) Vlaznost: skrita vrata
do plesni in kvarjenja Vlaznost je najnevarnejsa zato, ker je v€asih na zacetku skoraj
ne opazimo.

Zelis¢e je lahko na dotik skoraj suho, a v notranjosti Se vedno zadrzuje vlago.
ScCasoma se to pokaze: kepenje, lepljivost, sprememba vonja. Zelis¢ar se v Modulu
1 udi prakti¢nih znakov vlaznosti: e ali se listi lepo lomijo ali se upogibajo, e ali
surovina Sumi suho ali je tiha in mehka, e ali se rastlina lepi na prste, « ali je v
kozarcu kondenz.

Vlaznost je kritiCna tudi pri oljnih maceratih: Ce je rastlina v olju vlazna, se lahko v
olju za¢ne kvarjenje, neprijeten vonj, vCasih tudi mikrobiolosko tveganje. Tukaj
velja pravilo, ki ga u¢imo brez kompromisa: ¢e sumimo na plesnivost ali kvarjenije,
ne reSujemo, zavrzemo. 4) Nedistoce: tujki, pesek, prah, deli drugih rastlin Surovina
je lahko odli¢na, a Ce je polna necistoC, postane slabsa. NecistoCe so lahko: e pesek,
zemlja (slabo ocdis¢ene korenine),  drobni deli stebel v listni drogi (slaba obdelava),
e delci drugih rastlin (zamenjava ali slaba selekcija), ¢ Zuzelke ali njihovi ostanki
(slabo skladiscenje), e prevec prahu (prekomerno mietje, razpad).

V Modulu 1 udelezenec 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 cutila: primerjava dveh vzorcev iste rastline NajhitrejSa
pot do dobrega senzoricnega znanja ni vec teorije, ampak primerjava.

Zato je modul zasnovan tako, da udelezenec ¢im prej izkusi: e dva vzorca iste
rastline z razlicnih virov, e eden je svez in kakovosten, e drugi je star ali slabse
shranjen. Ko udeleZzenec to primerja, se mu v mozganih zgodi sidranje: en vonj
postane standard, druga razlika postane opozorilo. Izziv: Dve meti Prvi vzorec mete
je svetlo zelen in mocno disi, Ze ko odpres vrecko.

Drugi je sivkast, praskast in diSi komaj zaznavno, z rahlo zatohlo noto. Oba sta meta
po imenu. A v praksi sta to dva razlicna izdelka.

Ko udelezenec pripravi ¢aj iz prve, je aroma jasna, okus svez, uCinek na prebavo
pogosto opazen. Ko pripravi ¢aj iz druge, dobi grenko vodo z malo karakterja. To je
senzoric¢na lekcija, ki je noben seznam ne more nadomestiti.

Uc¢na tocka: ime rastline ni dovolj. Kakovost se vidi in voha. Senzori¢ni protokol za
doma: ritual 30 sekund, ki prepreci najve¢ napak Sodobno zeliS¢arstvo si zeli
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preprostih sistemov.

Zato v Modulu 1 udelezenec dobi navado: preden rastlino uporabi, naredi
30sekundno oceno. Odpre posodo in se vprasa: 1. Kaksna je barva: Ziva ali pusta?
2. Kaksen je vonj: znacilen ali prazen? Je kaj zatohlega? 3. Kako se obnasa na prstih:
suho in drobljivo ali mehko in vlazno? 4. Ali vidim nedisto¢e na belem papirju? Ce je
karkoli sumljivo, ne racionaliziramo. Ne reCemo: Saj bo v redu.

Posebna pozornost: oljni macerati in Zarkost kot varnostni signal Ker modul
vklju€uje tudi prakticne izdelke, je pomembno, da udelezenec senzoricno oceni
tudi olja. Oljni macerat ni samo rastlina v olju.

Je izdelek, ki mora biti stabilen. Najvecja napaka je, da ljudje zarko olje zamenjajo
za mocan zeliSCni vonj. Zarkost ima znacilen ton: tezak, neprijeten, vCasih po stari
mascobi.

Ko enkrat to prepoznas, ne pozabis. Tu je pravilo jasno: zarko olje se zavrze. Ne
popravlj a se z eteri¢nimi olji, ne mesa se, ne prekuhava.

Zelis¢arstvo ni reSevanje kvarjenih surovin. Kaj senzori¢no ocenjevanje ne more
narediti in zakaj je vseeno klju¢no Posteno je povedati: senzori¢na ocena ne zazna
vseh kontaminantov. Ne moresS zavohati vseh pesticidov ali tezkih kovin.

Ne mores vedno videti mikrobioloSke obremenitve, preden je ocitna. Zato modul
vedno poudari: senzoricha ocena je prva stopnja, ne zadnja. Toda ravno prva
stopnja je tista, ki prepreci najveC napak, ker: ¢ ujame vlago in plesnivost, e ujame
staranje in izgubo modi, e ujame slabo skladis¢enje, ¢ ujame vidne necistoce.

Senzoricna ocena je kot varnostni pas: ne prepreci vseh nesrec, prepreci pa
ogromno poskodb. Zelis¢arski nos kot del profesionalnosti Ko udelezenec v Modulu
1 osvoji senzoricno ocenjevanje, dobi nekaj, kar ga spremlja celo Zzivljenje:
zmoznost, da se pred uporabo rastline ustavi, pogleda, povonja in presodi. Ta
zmoznost je osnova kakovosti, varnosti in samozavesti.

Zeliscar, ki zna oceniti surovino, ni ve€ odvisen od marketinga in embalaze. Postane
odgovoren in miren. In ko je ta vesSCina vgrajena, smo pripravljeni na naslednji
korak: prakticni minipraktikum, kjer iz senzoricne ocene preidemo v izdelavo:
najprej ¢ajna mesanica kot standardiziran postopek, potem osnovni macerat kot
standardiziran postopek.

Ker prav tam se pokaze, ali je udelezenec znanje res ponotranijil.
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Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.8. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opiSi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uCinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.8?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.9 Mini praktikum
Uéni cilji
@ Pripraviti ¢ajno mesanico po ponovljivem postopku.

@ Pripraviti osnovni macerat z etiketiranjem.
@ Oceniti razliko med domacim postopkom in standardom.

Jedro poglavja

Do tukaj smo gradili drzo, etiko, kakovost, varnost, zakonodaijni jezik in senzori¢no
presojo. Zdaj pa je Cas, da udelezenec naredi nekaj, kar bo kasneje nosil skozi
celotno akademijo: dva osnovna postopka, narejena tako, da sta ponovljiva, Cista
in raz umljiva. Ne delamo izdelkov zato, da bi nekaj naredili.

Delamo izdelke zato, da udelezenec razume princip: ko pripravek naredis enkrat, si
Se v fazi navdiha; ko ga znas ponoviti in razloziti, si v fazi prakse. Zato je
minipraktikum zasnovan kot prva izkusSnja s standardiziranim postopkom.
Standardiziran postopek je zelisCarska zrelost.

Je odgovor na vprasanje: Ali lahko to naredim jutri enako? Ali lahko to razlozim
nekomu drugemu? Ali lahko, e se pojavi tezava, ugotovim, kje je nastala?

V 1.9 udelezenec pripravi: 1. osnovno ¢ajno mesanico (kot temelj dela z drogo in
pripravo poparka), 2. osnovni macerat (kot temelj dela z izluzevanjem v olju ali vodi
in razumevanjem stabilnosti izdelka). V praksi se v tem poglavju ne u¢imo recepta.
Uc¢imo se procesa, ki ga nato lahko prenesemo na druge rastline in druge cilje.

Prvi del: ¢ajna mesanica: zakaj je najpreprostej$e pogosto najteZje Caj je za mnoge
sinonim zeliS¢arstva. In ravno zato je ¢aj najboljSi ucni poligon, ker razkrije vse
kljuéne principe hkrati: kakovost sur ovine, razmerja v mesanici, pripravo, cas,
pokrov, okus, izvedljivost in merilo u¢inka. Caj ni samo voda in zeliéce.

Caj je tehnologija. In v minipraktikumu Zelimo, da udeleZenec to doZivi. 1) Namen
¢ajne mesanice: en cilj, jasna logika Prva zeliSCarska disciplina je: izberemo en cilj.
Ne delamo mesSanice za vse.

V Modulu 1 je cilj obi¢ajno preprost in Zivljenjski: podpora prebavi po obroku,
vecerni ritual za umirjanje, blaga podpora grlu v hladnih dneh. Cilj mora biti tak, da
udelezenec lahko opazuje spreme mbo v enem tednu. Ko je cilj jasen, izberemo
modul delovanja: aromaticen, oblozilen, pomirjevalen, itd.

Sele nato izbiramo rastline. S tem se udeleZenec naudi, da mesanica ni nakljucje,
ampak logika. 2) Sestava meSanice: manj rastlin, vec smisla V Modulu 1 je pravilo
preprosto: raje 2-4 rastline kot 8. Ne zato, ker vec ni dovoljeno, ampak ker Zelimo:
e jasen okus, e izvedljivost, ¢ moznost opazovanja, ¢ in zmanjSanje tveganja (tudi
pri toleranci).
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Mesanica je dobra, ko ima vsaka rastlina svojo vlogo. Ce dve rastlini delata isto,
lahko ena odpade. Ce tri rastline tekmujejo v aromi, bo meSanica tezka.

ZelisCarstvo se tu uci elegance: ne dodajamo, da bi bilo bogato, dodajamo, da je
smiselno. 3) Mesanje: Cista posoda, suhe roke, pravilno razmerje MesSanje je
pogosto prva tocka, kjer se pokaze, ali udelezenec razume kakovost in varnost.
Surovine morajo biti suhe. Posoda mora biti suha.

Roke morajo biti Ciste. MeSanica mora biti homogena, kar pomeni, da vecje dele
(npr. list) ne smemo pustiti loceno od drobnih delov (npr. cvet). Ce so frakcije
prevec razlicne, se meSanica razsloji: prve skodelice so ene, zadnje druge.

To pomeni, da protokol ni ponovljiv. Sodobni zeliS¢ar zato meSa nezno, a dovolj
dolgo, in uporabi posodo, ki omogoca enakomerno mesanje. VCasih je v pra ksi celo
bolje, da so deli podobno rezani (ne prevec drobno, a dovolj enotno). 4) Priprava
poparka: pokrov ni detajl, pokrov je del recepta Pri aromati¢nih rastlinah je pokrov
ena najvedjih razlik med ¢aj kot navada in Caj kot zelis¢arstvo.

Ce zeli$¢e prelijemo in pustimo odprto, se hlapne snovi izgubljajo. Ce pokrijemo, jih
zadrzimo. Zato udelezenec v minipraktikumu naredi nekaj, kar je didakti¢cno mocno:
pripravi dve skodelici: eno s pokrovom, eno brez in primerja aromo.

To je izkusnja, ki si jo zapomni. Prav tako je pomemben c¢as. Predolgo namakanje
lahko prinese vec grenkobe, ne pa nujno vec uporabnosti.

Prekratko pa lahko pomeni, da se rastlina ni odprla. Zato se udelezenec naudi, da
je c¢as del standardiziranega postopka. 5) Merilo uspeha: kako vemo, da je ¢aj
deloval Tu se zeliS¢arstvo loci od placebo rituala. Ne zato, ker bi ritual bil slab; ritual
je pogosto pomemben.

Ampak v Modulu 1 udelezenec udi, da vsaka praksa potrebuje merilo. Merilo je lahko
preprosto: e manj napenjanja po obroku, e hitrejSe umirjanje zvecer, ¢ mehkejsi
obCutek v grlu, e boljSa toleranca hrane. Merilo mora biti zapisano Vv
standardiziranem postopku, ker brez merila ne vemo, ali izboljSujemo prakso ali
samo ponavljamo navado.

Drugi del: osnovni macerat: zakaj je to Sola potrpezljivosti in stabilnosti Macerat je
iziemno zelid¢arsko orodje, ker udi dve stvari: ¢as in medij. Caj je hiter: voda in
nekaj minut. Macerat pa zahteva zrelost: rastlino damo v medij (pogosto olje), jo
pustimo, da se izluzuje, in vmes pazimo na stabilnost.

Macerat je zato odli¢na u¢na tema, ker zeliSCarja prisili v razmisljanje: e Ali je rastlina
dovolj suha? (kriticno!) ¢ KakSno olje uporabim? e Kako preprecim kvarjenje? e Kako
filtriram? e Kako shranim? e Kako oznacim? V minipraktikumu Modul 1 najpogosteje
uporablja osnovni oljni macerat kot model, ker je to pripravek, ki je uporaben,
razumljiv, in hitro pokaze razlike med pravilnim in nepravilnim postopkom. 1)
Osnovno nacelo macerata: vlaznost je najvedji sovraznik Ce je rastlina vlazna in jo
damo v olje, ustvarimo po goje, kjer se lahko pojavijo neprijetni procesi:
sprememba vonja, kvarjenje, v skrajnih primerih mikrobioloSko tveganje. Zato je
v modulu prvo pravilo: v macerat gre le dobro

61



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

posusena rastlina (razen Ce gre za specificne, strokovno vodene postopke).

Udelezenec to preveri senzori¢no: drobljivost, suhost, brez zatohlosti. 2) Izbira olja:
stabilnost in namen Olje ni samo nosilec. Je del izdelka. Nekatera olja so bolj
stabilna, drug - bolj obcutljiva na oksidacijo.

Nekatera so prijetna za kozo, druga so bolj tehni¢na. V Modulu 1 udelezenec dobi
osnovno logiko: izberemo olje, ki je stabilno in primerno za uporabo. Ne iS¢emo
eksotike, iS¢emo zanesljivost. 3) Razmerje in posoda: zrak, svetloba in c¢as Pri
maceratu ima posoda pomen.

Steklen kozarec mora biti Cist in s uh. Rastlina mora biti v olju popolnoma prekrita,
da ne strli ven, ker del, ki gleda iz olja, lahko oksidira ali plesni. Zrak in svetloba sta
sovraznika stabilnosti: zato se macerat pravilno zapre in postavi v primeren prostor
(odvisno od metode).

Udelezenec se udi tudi, da pozabiti na kozarec ni metoda. Macerat zahteva vmesno
kontrolo: ali je rastlina Se vedno pokrita, ali se je pojavila kondenzacija, ali se vonj
spreminja. 4) Filtracija: Cistost in prakti¢nost Filtracija je pogosto podcenjena, a je
del ka kovosti. Prevec rastlinskih delcev v olju pomeni hitrejSe kvarjenje in manj
prijetno uporabo.

UdeleZenec se udi osnovne filtracije skozi primerno tkanino ali filter, pocasi in Cisto,
brez stiskanja v paniki. Tudi tukaj velja pravilo: distost in potrpezljivost. 5)
Shranjevanje in oznacevanje: macerat brez etikete je zgodba brez datuma Ko
macerat enkrat filtriramo, ga shranimo v temno steklo (ali vsaj v temno okolje) in
ga oznacimo. Oznaka ni birokracija.

Oznaka je varnost: e datum zacetka, e datum filtracije, e uporabljena rastlina, e
uporabljeno olje, « namen uporabe, e in okvirni rok uporabe. Brez tega udelezenec
¢ez tri mesece ne ve veg, kaj je v steklenicki. In to ni samo Skoda; 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 vprasanja: e Kaj delam? (izdelek, namen) ¢ S ¢im delam?
(surovine, kakovost) e Kako delam? (koraki, ¢as, temperatura, pokrov, filtracija) e
Zakaj delam tako? (razlog: hlapnost, sluzi, stabilnost) e Kako vem, da je dobro?
(kontrolne tocke: vonj, barva, vlaznost, Cistost) e Kako shranim? (posoda, etiketa,
rok) e Kdaj prekinem? (znaki kvarjenja, opozorila) Standardiziran postopek je torej
zeliS¢arska zgodba, za pisana tako, da jo lahko ponovis. In ko udelezenec to naredi
za Caj in za macerat, je postavil temelj, na katerem bo kasneje gradil zahtevnejse
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 uc¢ne) V Modulu 1 so
napake del ucenja, a morajo biti varne. NajpogostejSe napake so: e prevec rastlin
v €¢ajni mesanici in nejasen cilj, ® nepravilna priprava (brez pokrova pri aromaticnih
rastlinah), e neenakomerna mesanica zaradi razli¢nih frakcij, e vlazna rastlina v
maceratu, e rastlina strli iz olja, e slaba filtracija in ostanki, ¢ neoznacen izdelek.
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Vsaka napaka je didakticna: pokaze, da zeliS¢arstvo ni magija, ampak postopek.
Prvi korak v profesionalnost Ko udelezenec zaklju¢i minipraktikum, ne dobi le
izdelka. Dobi obcutek kompetence: Znam narediti nekaj pravilno.

In dobi prvi dve standardizirana postopka, ki sta jedro Modula 1: ¢ajna meSanica in
osnovni macerat. To je temelj celotnega izobrazevanja, ker pokaze, da zeliS¢arstvo
ni samo govorjenje o rastlinah, ampak sposobnost, da iz rastline naredis varen,
uporaben pripravek in da znas pojasniti, kaj si naredil in zakaj.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.9. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavija

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znadilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?

Moje vprasanje po poglavju:

63



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.9?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.10 Dokumentiranje
Uéni cilji
@ Voditi zapisnik priprave in opazovanija.

® 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 posteni. Dokumentiranje je postenost do sebe
in do drugih: omogoca, da znanje preverimo, izboljSamo in varno prenasamo.

Hkrati je dokumentiranje tudi etika: ¢e delimo recept, ga delimo skupaj z okvirom
uporabe. Ko udelezenec razume dokumentiranje, se mu v glavi zgodi prehod:
zeliSCarstvo postane proces ucenja, ne zbiranje nasvetov. Zakaj dokumentiramo: tri
temeljne koristi 1) Ponovljivost: da lahko uspeh ponovi$ Ce je neki ¢aj pomagal,
zelimo vedeti, kako toc¢no je bil narejen.

Ce je macerat dobro deloval na kozi, zelimo vedeti, katero olje, kateri del rastline,
koliko ¢asa in kako je bil shranjen. Ponovljivost je jedro kakovosti: brez nje ne vemo,
ali smo res nasli dober pristop ali smo imeli sreco. 2) Varnost: da lahko prepoznamo,
kje je nastal problem Ce se pojavi tezava draZzenje koze, slab ob&utek, pokvarjen
vonj, plesnivost: dokumentiranje omogoca, da ug otovimo izvor: je bila surovina
vlazna? je bilo olje Ze staro? je bil kozarec necist? je bil protokol predolg? Brez
dokumentiranja ugibamo.

In ugibanje v varnosti ni dobro. 3) Ulenje: da zeliS¢arstvo postane vse bolj jasno
Dokumentiranje je u¢no orodje. Ko udeleZzenec zapisuje, se zacne uciti bolj hitro.
Vidi vzorce.

Vidi, da mu neke rastline ustrezajo, druge ne. Vidi, da je priprava klju¢na. Vidi, da
je kontekst (spanje, stres) velik dejavnik.

To je sodobno zeliS¢arstvo: ucenje na podlagi opazovan ja, ne na podlagi
prepricanja. Kaj dokumentiramo v Modulu 1: tri osnovne vrste zapisov V Modulu 1
dokumentiranje poenostavimo v tri prakticne 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 udelezenca spremlja skozi celotno
akademijo. Vsak ima svojo viogo in skupaj tvorijo celoto. 1) Standardiziran
postopek: standardni operativni postopek kot =zeliS€arski recept z razlogom
Standardiziran postopek je recept, ki ima hrbtenico. Ni samo seznam korakov,
ampak jasno odgovori na vprasanja: kaj, s ¢im, kako, zakaj, kako preverim, kje
hranim, kdaj zavrzem.
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Standardiziran postopek je v zeliS€arstvu pomemben zato, ker so rastline naravne.
Standardiziran postopek je nacin, kako v naravni variabilnosti ustvarimo stabilnost.
V Modulu 1 udelezenec pripravi 2 standardizirana postopka: ¢ajna mesSanica in
osnovni macerat.

Pri obeh se uci enake strukture, da postane dokumentiranje rutina, ne napor. Kako
je standardiziran postopek strukturiran Standardiziran postopek se za¢ne s kratkim
naslovom in namenom: éajna mesSanica za vecerni ritual ali Osnovni oljni macerat
za nego koze. Ta namen je pomemben, ker kasneje udelezenec ne bo gledal samo
kaj je v kozarcu, ampak zakaj je bilo narejeno.

Nato standardiziran postopek opiSe surovine in njihovo kakovost. V tej tocki se
spomnimo poglavij o senzoricnem ocenjevanju: surovina mora biti suha, Cista, brez
zatohlosti. ZeliS¢ar v standardiziran postopek zapise, kaj je opazil: barvo, vonj,
stanje.

Ta opis je pomemben, ker udelezenec sCasoma gradi svoj standard. Sledi opis
postopka, zapisan tako, da ga lahko ponovi. Pri ¢aju to vkljuCuje razmerije,
temperaturo, pokrov, cCas.

Pri maceratu to vkljuCuje suhost rastline, razmerje rastline in olja, prekritost, cas
maceracije, vmesne kontrole, filtracijo. Standardiziran postopek mora vedno
vsebovati kontrolne tocke: kje preverim, da je v se v redu? Pri ¢aju je to vonj in
okus ter nacin priprave.

Pri maceratu je to odsotnost kondenzacije, stabilen vonj, odsotnost neprijetnih
znakov. Na koncu standardiziran postopek opredeli shranjevanje, oznacevanje in
rok uporabnosti (v okvirju). In kar je pomembno: standardiziran postopek opredeli,
kdaj izdelek zavrzemo: zatohlost, plesniv ton, Zarkost, sprememba barve, sum na
kontaminacijo.

Standardiziran postopek se zakljuci z datumom in podpisom (tudi simbolno). To je
psiholoski element: udelezenec cuti, da dela profesionalno. Zakaj je standardiziran
postopek resil situacijo Udelezenec je naredil macerat in po dveh tednih opazil
neprijeten vonj.

Brez standardiziranega postopka bi mogoce rekel: Mogoce je tako normalno. Ker
pa ima standardiziran postopek, pogleda kontrolne tocke: surovina je bila malo
mehka, olje je bilo odprto Ze dolgo, rastlina je obcasno strlela iz olja. To mu jasno
pokaze, da je bil proces tvegan.

Izdelek zavrze in ve, kaj popraviti. Standardiziran postopek je tu zasditil varnost in
preprecil, da bi udelezenec z napacno izkusnjo izgubil zaupanje v zeliSCarstvo. 2)
Dnevnik opazovanja: zeliS¢arstvo kot majhen eksperiment v realnem Zzivljenju
Dnevnik opazovanja ni medicinska kartoteka. Je preprost zapis, ki udelezencu
pomaga, da ne dela zakljuckov iz enega dneva, ampak iz trenda.

Zelid¢arstvo pogosto deluje subtilno. Ce ¢lovek pri¢akuje dramati¢en ucinek, ga
lahko spregleda. Dnevnik opazovanja uci udelezenca, da opazuje: ¢ kdaj uporablja
pripravek, e 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. Udelezenec ne piSe romanov. Pise tri
do pet vrstic.

A te vrstice so zlato, ker omogocijo refleksijo. Kako dnevnik izgleda v praksi (kot
zgodba) Udelezenec zacne z datumom in navede: Dan 1: ¢aj po vecerji. Potem
zapiSe en stavek o kontekstu: Hiter dan, malo spanja.

Nato zapiSe obclutek: Manj napenjanja, a Se vedno obcutek teze. Potem zapise
opombo: Pokrov uporabljen, 8 min. Naslednji dan: Dan 2: bolj miren obrok, ¢aj isti.

Napenjanje manj, zaspanje hitrejse. Cez teden dni: udelezenec vidi trend. In trend
je tisto, kar v zeliS¢arstvu Steje.

Izziv: (vZaj ni deloval ali pa je deloval? Udelezenka rece: éaj mi ni pomagal. Ko
pogledamo dnevnik, vidimo: ¢aj je pila le tri dni, vedno pozno zvecer, ko je bila ze
v stresu, in vmes je pila kavo pozno popoldne.

Dnevnik pokaze, da protokol ni bil stabilen. Namesto da zamenjamo rastline, najprej
stabiliziramo uporabo. To je sodobno zeliS€arstvo: ne iS¢emo vedno nove rastline,
iS¢emo boljsi sistem. 3) Kontrolni seznam kakovosti: preprost kontrolni seznam kot
varnostna navada Kontrolni seznam je najhitrejSi dokument.

Njegov namen ni razmisljanje, ampak disciplina. Pred vsako pripravo udelezenec
preleti kontrolni seznam in oznaci: da/ne. Kontrolni seznam v Modulu 1 je zasnovan
kot osebni varnostni ritual: e Surovina: barva ok / vonj ok / brez zatohlosti
/ suha / brez necistoC e Posoda: Cista / suha ¢ Pripomocki: suhi / Cisti ¢ Oznacevanije:
pripravim etiketo (ime, datum, namen) e Shranjevanje: temno / suho / zaprto e
Merilo uspeha: zapisano (kaj opazujem) e Meja: zapisano (kdaj prekinem, kdaj po
pomoc) Ta kontrolni seznam je preprost, a mocan.

Ker ko Clovek dela doma, je najvedji sovraznik varnosti hitrost in samoumevnost.
Kontrolni seznam je trenutek, ko se ustavimo. Dokumentiranje kot del zeliS¢arske
identitete: ne piSemo zato, ker moramo, ampak ker spostujemo prakso V modulu
poudarimo Se nekaj: dokumentiranje ni samo za izdelke, dokumentiranje je tudi za
zeliSCarja.

Ko zeliS€ar piSe, postane bolj miren. Ne lovi obcutka, ampak se opira na zapis. Ne
iS¢e potrditve, ampak iS¢e razumevanje.

To je pomembno tudi za kasnejSa poglavja o vitaminih, mineralih, hormonih in
gobah, kjer je $e ve¢ spremenljivk. Ce udeleZenec Ze 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 izobrazevanja Na
koncu Modula 1 Zelimo, da udelezenec ne odnese samo idej, ampak sistem: e zna
pripraviti ¢aj in macerat, e zna zapisati standardiziran postopek, e zna opazovati
ucinke, ¢ zna preveriti kakovost, e in zna postaviti meje.

To je temelj, na katerem se gradi vse ostalo. Ker Moduli 2, 3 in naprej bodo dodajali
kompleksnost. Ce pa je temelj do kumentiranja postavljen, kompleksnost ne bo
zmeda, ampak rast.
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Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.10. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.10?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.11 Interpretacija klasi¢nih receptov
Uéni cilji
@ Brati tradicionalni recept kot izhodis¢e, ne kot nespremenljivo navodilo.

@ Prepoznati, kaj je treba danes standardizirati: koli¢ine, ¢as, varnost in meje.
@ Spostovati tradicijo, hkrati pa govoriti v sodobnem, varnem jeziku.

Jedro poglavja

Ti zapisi niso nastali v laboratoriju, ampak v Zivljenju. In v Zivljenju so delovali;
pogosto zato, ker so bili del rutine in konteksta. Sodobno zeliS¢arstvo pa mora tak
recept narediti varen, ponovljiv in ucljiv.

Ne zato, da bi tradiciji vzeli duso, ampak zato, da jo zascitimo pred napakami, ki se
dan es hitro zgodijo: razlicna kakovost surovin, drugacen Zivljenjski ritem, prisotnost
zdravil, drugacna pri¢akovanja. Zato je cilj 1.11 zelo jasen: udelezenec se nauci
recept brati kot osnutek, nato pa ga prevesti v standardiziran postopek. To je
vescCina, ki udelezenca osvobodi: ko zna to delati, ni ve¢ odvisen od pravilnih
receptov.

Zna jih ustvariti posteno in varno. Klasi¢en recept kot zgodba: najprej razumemo
namen, potem sestavo Prva napaka pri branju starih receptov je, da c¢lovek zacne
takoj kopirati sestavine. Sodobni zeliS¢ar pa najprej naredi korak nazaj in se vprasa:
Kaj je namen?

Kaj je slika, ki jo recept opisuje? Tradicionalni recepti pogosto govorijo o vsakdanjih
stanjih, ne o diagnozah. Govorijo o tezki prebavi, hladu, nemirnem spancu, suhosti,
prehladni sluzi.

To so zeliS¢arske slike. Sodobni prevod zato zacne z razloCevanjem: e ali gre za
suhost ali sluz, « ali gre za krc ali tezo, e ali gre za nemir ali iz€rpanost, » ali gre za
obcCutek mraza ali vroCine. Ko imamo sliko, Sele potem pogledam o sestavine in
vidimo: aha, tukaj so predstavniki aromatichnega modula; tukaj so predstavniki
oblozilnosti; tukaj so grencine; tukaj je nekaj, kar zateguje; tukaj je nekaj, kar
odpira.

Recept postane razumljiv, ne magicen. Prevajalski klju¢: sedem korakov, ki jih
uporabimo pri vsakem receptu V Modulu 1 udelezenca nauc¢imo enega
univerzalnega kljuca. Ne glede na to, ali je recept za c¢aj, prevretek ali macerat, ga
prevedemo skozi iste korake: 1.

Namen in slika: za kaj je recept v zeliS¢arskem 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.

72



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

Priprava: poparek/prevretek/macerat ali je tehnika smiselna glede na snovi. 5.
Odmerek in razmerje: pest: grami ali Zlice; SCep: okvir; kolicina vode; Stevilo
skodelic. 6. Trajanje in merilo uspeha: koliko dni; kaj opazujemo; kdaj prenehamo.
7.

Varnost in meje: komu ne; interakcije; opozorila; kdaj po posvet. Ko udelezenec to
naredi enk rat ali dvakrat, zacne razumeti, da je tradicija lahko zelo uporabna, ce
jo znamo prevesti. Vaja 1: recept pest in S¢ep: 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 zeliS¢ar zato pest prevede v priblizen, prakti¢en okvir. Ne zato, da bi bil
matematic¢en, ampak da bi bil ponovljiv. V Modulu 1 u¢imo, da se v domacem okolju
lahko uporabljaj o tudi kuhinjski merilniki (¢ajna Zzlicka, jedilna Zlica), a vedno z
razumevanjem, da je drobnost materiala pomembna.

Ce je material zelo droben, je Zlica moc¢nejsa, ker je ve¢ povrsine. Ce je material
grob, je Zlica SibkejSa. Zato pri prevodu recepta dodamo eno klju¢no navodilo:
uporabi podobno rezanje in enako Zlico vsakic.

To ustvarja ponovljivost brez laboratorija. Primer (logika) Namesto pest napiSemo:
priblizno 1-2 Zlici na skodelico in dodamo: ce je rastlina zelo drobna, zacni z manj;
Ce je groba, lahko z vec. To je zeliS¢arsko standardiziranje: das okvir in varnost, ne
laZne natancnosti.

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 zeliSCarstvo udi razlikovanje: e Korenine, skorje, trsi deli: prevretek
je pogosto smiseln, ker snovi potrebujejo ve ¢ ¢asa. ¢ Aromaticni listi in cvetovi:
dolgotrajno vretje odprto pogosto odnese hlapne snovi, zaradi katerih rastlino sploh
zelimo.

Zato se pri prevodu recepta vprasamo: kaj je v receptu? Ce so aromati¢ne rastline,
pogosto spremenimo tehniko: poparek s pokrovom. Ce so korenine, prevretek
ostane.

In e je meSanica, v€asih naredimo kombinacijo: najprej prevretek trdih delov,
potem dodamo aromaticne dele in pokrijemo. To je izjemno prakticen trenutek:
udelezenec vidi, da tradicija ni narobe, ampak da je bila pogosto generalizirana. Mi
pa jo izboljSamo z razumevanjem rastlinskih snovi.

Vaja 3: piti po mili volji: kako vhesemo varnost in merilo Tradicionalni recepti
pogosto govorijo: pij, dokler ne mine. To je ¢lovesko, a sodobno zelis¢arstvo 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: e cCasovni okvir (npr. 7 dni, 14 dni), e merilo uspeha (kaj
opazujemo), e in odloCitev po oceni (nadaljujem / spremenim /
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poiS¢em posvet). To ni samo varnost.

To je ucenje. Ker udelezenec s tem razvije sposobnost refleksije. Izziv: Caj je postal
navada brez smisla Nekdo pije meSanico za prebavo Ze pol leta.

Ne ve, ali mu pomaga. Vcasih ga celo drazi, a vztraja, ker je naravno. Ko uvedemo
protokol 7 dni + ocena, se ¢lovek prvic resno vprasa: Kaj se dogaja?

In pogosto ugotovi, da mesanica ni prava ali da je kakovost slaba. Uc¢na toc¢ka: brez
merila zeliSarstvo postane ritual, ne praksa. Vaja 4: recept iz literature:
standardiziran postopek: kako dodamo kontrolne tocke Sodobni standardiziran
postopek ne vsebuje le korakov.

Vsebuje kontrolne tocke, ker kontrolne tocke so varnostna mreza. Pri prevodu
recepta zato dodamo: e Kako mora surovina disati? (znacilen vonj, brez zatohlosti)
e Kako mora izgledati? (barva, brez tujih delcev) e Kaj je znak, da je macerat v
redu? (brez kondenzacije, stabilen vonj) e Kaj je znak, da nekaj ni v redu? (plesniv
ton, zarkost, sprememba barve) To so konkretni stop signali. Tradicija jih je imela
v praksi (¢e smrdi, stran), mi pa jih zapiSemo.

Vaja 5: prenos v danasnji ¢as, ko se spremeni zivljenjski ritem Nekateri recepti so
bili misljeni za Zivljenje, kjer je bil Clovek veC zunaj, veC¢ v gibanju, manj v
mentalnem stresu. Danes pa je stres drugacen, spanje drugacno, prehrana
drugacna. Pri prevodu recepta zato upostevamo sodobnost: ¢aj za umirjanje ne bo
deloval enako, Ce ga pijemo med ekranom.

MeSanica za prebavo ne bo delovala enako, ¢e jemo hitro in neredno. Zato v
prevodu recepta dodamo okvir uporabe: kdaj piti, kako piti, v kakSnem ritualu. To
ni psihologija za lepse.

To je prakti¢na tehnologija zivénega sistema. Etika v interpretaciji receptov: posteno
navajanje in postena omejitev Ko interpretiramo klasi¢ne recepte, imamo tudi eticno
dolznost: ne delamo se, da smo mi avtorji tradicije. Tradicijo spostujemo, jo
navajamo kot izvor, in hkrati poSteno povemo, da je to tradicija, ne garancija.

To je klju¢no, ker veliko sodobnega marketinga zlorablja tradicijo kot pecat resnice.
UdeleZenec se zato uci dveh stavkov, ki sta znak zrelosti: e To je tradicionalna raba;
v sodobni praksi to prevedemo tako... » Ce ni izbolj$anja ali ¢e so simptomi mo¢ni,
je potreben posvet. To sta stavka, ki ohranjata zeliS€arstvo mocno in varno.

Tradicija kot vir, standardizacija kot zasc¢ita Po 1.11 udelezenec 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 ucljiv. To
poglavje je tudi zadnji korak pred tem, da se Modul 1 jasno zakljuci v rezultat ih:
dve standardizirana postopka, osebni kontrolni seznam kakovosti in zeliS¢arska
sposobnost, da rastline uporabljamo z logiko in etiko.
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Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.11. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uCinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Stari recept pravi: vzemi pest zeliSCa in prevri. Sodobni prevod ne zavrne tradicije,
temvec jo razcleni: kateri del rastline, koliko gramov, koliko vode, koliko minut, za
koga in kdaj ne.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Besedo pest razumemo kot dovolj natancno mero . Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Pozabimo, da so danes pogosta zdravila in interak cUijset.avi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

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

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

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.11?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja

77



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

1.12 Sodobno zeliscarstvo
Uéni cilji
@ Povezati zeliS¢a s prehrano, ritmom in Zzivljenjskim slogom.

® Razumeti mikrohranila kot kontekst, ne kot ¢udezno resitev.
® Izogibati se pretiranemu poenostavljanju hormonov.

Jedro poglavja

To poglavje je pomembno, ker danasnji ljudje pogosto prihajajo v zeliS¢arstvo z
dvema skrajnostma: e eni verjamejo, da bodo zeliS¢a popravila vse, e drugi
verjamejo, da so zeliS¢a samo cajcki brez realnega ucinka. Sodobno zeliS¢arstvo
stopi v sredino: priznava moc rastlin, a razume tudi biologijo ritmov in hranil. Zelis¢a
niso nadomestilo za osnove: pogosto so katalizator, ki pomaga, da osnove zacnejo
delovati.

In obratno: mikrohranila niso konkurenca zeliS¢em, temvel pogosto temelj, na
katerem zeliSCni protokoli sploh dobijo smisel. Klju¢na drza poglavja 1.12 je zato:
zeliSCarstvo kot integrativha praksa, kjer rastline, hrana, mikrohranila in ritem
delujejo skupaj z jasnimi mejami (lai¢na raba, brez obljub zdravljenja, s spodbudo
k diagnostiki, ko je to potrebno). 1) Zakaj mikrohranila obravhavamo tu: ker brez
temeljev ne moremo uravnavati ni¢esar Mikrohranila (vitamini, minerali in nekateri
podporni elementi prehrane) so kot majhni vijaki v velikem stroju. Ce jih manijka,
se stroj ne zlomi takoj, ampak za¢ne delovati slabse: manj energije, slabse spanje,
slabsa toleranca stresa, slabSa regeneracija, slabse stanje koze, las, nohtov, vec
razdrazenosti v telesu.

Ljudje to pogosto dozivijo kot hormonsko neravnovesje, ker se kaze v ritmih:
utrujenost zjutraj, padec popoldne, nemir zvecer, nihanja razpolozenja, cravings,
slabsa odpornost, slabsa koncentracija. V resnici je pogosto prva stopnja: telo nima
dovolj materiala za stabilno delovanje. Sodobni zeliS¢ar tu ne skoci takoj na rastline
za hormone, ampak se vprasa: e Ali Clovek je redno? e Ali spi dovolj? e Ali ima
prebavo, ki sploh omogoca absorpcijo? e Ali je stres kroni€en? e Ali obstaja sum na
pomanjkanje (npr. dolgotrajna utrujenost, krhki nohti, misi¢ni krci, tezave s
koncentracijo)?

To je zeliSCarska zrelost: rastline dodajamo na temelje, ne namesto temeljev. 2)
Aktivne snovi v rastlinah in hranilih: isti princip, razli¢ni viri V poglavju 1.1 smo se
dotaknili u¢inkovin v rastlinah. Zdaj to razsirimo: tudi mikrohranila so aktivne snovi,
le da so bolj osnovne, univerzalne. Rastline pogosto prinasajo: e aromatic¢ne
komponente (podpora prebavi, ritualu, sprostitvi),  grencine (spodbuda prebavnih
refleksov), e sluzi (podpora oblozilnosti), e Creslovine (adstringentnost),

e polifenole in druge sekundarne metabolite (podpora adaptaciji).
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Mikrohranila pa delujejo kot: e gradniki (npr. za encime, misice, Ziv¢ni sistem), e
kofaktorji (pomagajo, da reakcije sploh tecejo), e regulatorji (npr. v sintezi
nevrotransmiterjev, v energijskih poteh). Sodobni zelis¢ar razume: ¢e manjkajo
kofaktoriji, lahko rastline delujejo slabse, ker telo nima zmogljivosti, da se stabilizira.
Po drugi strani pa lahko zelis¢a izboljSajo prebavo in ritem, s tem pa tudi absorpcijo
in uporabo mikrohranil.

To je dvojna povezava. 3) NajpomembnejSa sodobna ideja: prebava je most med
zelis¢i in hormoni Ko govorimo o hormonih, ljudje pogosto mislijo na Scitnico, spolne
hormone ali kortizol. Sodobni zeliS¢ar pa v uvodu rece: hormoni so ritem, ritem pa
se zaCne v zivénem sistemu in prebavi. Prebava je center, kjer se: e v telo vnhasajo
gradniki, e uravnava sitost in apetiti, ¢ in zelo mocno odraza stres (krdi,
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
zacCetek.

Primer iz prakse Nekdo rece: Hormoni so mi Cisto zmesani. Ko vpraSamo, se poka
ze: zjutraj preskocCi zajtrk, popoldne kava, zvecer velik obrok, ponocCi nemiren
spanec, zjutraj utrujen. V takem primeru je prva hormonska intervencija v resnici:
e urediti ritem obrokov, e dodati aromati¢no podporo prebavi (iz 1.4), e vecerni
ritual (iz 1.9), e in osnovno oceno mikrohranil (npr. sum na magnezij, Bkompleks,
vitamin D; a vedno z realnim okvirom in po moznosti diagnostiko).

Zelisca tu niso za hormone, ampak so del resetiranja ritma. 4) Mikrohranila kot prva
pomoc sodobnega ritma: kako o tem govori zeliS¢ar V Modulu 1 ne gremo v klini¢no
dietetiko. Gremo pa dovolj globoko, da udelezenec razume najpogostejSe povezave,
ki jih bo srecal v praksi, in zna o njih govoriti posteno. Magnezij kot primer
sodobnega mostu Magnezij je pogosto tema, ker se dotika: e miSi¢ne napetosti in
kréev, e utrujenosti, e obcutka preobremenjenega zivénega sistema, ¢ in kakovosti
spanja.

Zelis¢ar tu ne obljublja, d - bo magnezij resil stres. Ampak razume, da lahko
magnezij + vecerni ritual + zeliS¢ni ¢aj za umirjanje ustvarijo skupaj mocan ucinek,
ki je Se vedno varen in izvedljiv. V praksi to izgleda tako: Clovek dobi preprost
vecerni protokol, ne deset dodatkov.

Dobi: e stabilen ¢as vecerje, ® toplo, lazje prebavljivo, ¢ ¢aj ali ritualno toplo pijaco,
e 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
tezavah. Vitamini skupine B kot primer energija in ziv¢ni sistem Ljudje pogosto iSCejo
nekaj za energijo. Sodobni zeliS¢ar tu najprej preveri: ali gre za energijo ali za
izCrpanost?

Ker izCrpanost ne reSimo z pozivili. 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: zeliS¢ar govori o podpori in o osnovah, ne o ¢udezih. Vitamin D kot
primer sezonski kontekst V nasem prostoru je sezonskost realna. Zelis¢ar to
uposteva kot del sodobnega konteksta: ljudje so vec v zaprtih prostorih, svetlobe
je manj, ritem je drugacen.

Zelis¢ar se tega dotakne kot del SirSe slike. Smiselno je govoriti o preverjanju, o
varnosti, o tem, da dopolnjevanje ni igra vec je bolje. Skupna nit: mikrohranila niso
trend, ampak osnovna higiena sodobnega Zivljenja.

Zelis¢a pa pomagajo, da se ta higiena vgradi v ritem (prebava, spanje, ritual). 5)
Hormoni: kako govorimo strokovno, a posteno: ne uravnavamo, ampak podpiramo
ritme Beseda hormoni je danes magnet. Ljudje jo uporabljajo kot razlago za vse.
Sodobni zelis€ar se zato nauci drugacnega jezika: Namesto uravnavamo hormone
reCemo: e podpiramo ritem spanja in budnosti, ¢ podpiramo stresno regeneracijo,
e podpiramo prebavni ritem, e podpiramo obcutek stabilnosti skozi rutino.

Zakaj? Ker hormonske osi so kompleksne, individualne, in pogosto zahtevajo
diagnostiko. ZeliSc¢ar v lai¢ni rabi ne popravlja hormonov.

Zelis¢ar pomaga ustvariti pogoje, v katerih se telo lahko bolje regulira. Tri osi, ki jih
modul 1 lahko varno naslovi 1. Os spanja (vecCer, umirjanje, rutina, zeliS¢ni rituali)
2.

Os prebave (aromaticne rastline, grencine v pravilnem kontekstu, oblozilnost) 3. Os
stresa (ne z obljubami, ampak z ritmom in podporo Zivénemu sistemu) Tu se pokaze
povezava S prejSnjimi poglaviji: 1.4 (kuhinja), 1.9 (minipraktikum), 1.10
(dokumentiranje). Hormonski ritem v praksi je protokol. 6) Ostale pomembne snhovi:
vlaknine, beljakovine, mascobe in hidracija: zeliS¢arstvo kot realnost Sodobno
zelisS¢arstvo si ne dela iluzij: e ¢lovek ne pije dovolj, ¢e je prehrana kaoti¢na, ce so
obroki neredni, bodo tudi najboljSe rastline delovale slabse.

Zato v Modul u 1 udelezenca uc¢imo, da pri pogovoru z uporabnikom (ali pri sebi)
vedno preveri osnovne stebre: e hidracija (voda, tople tekocine), e beljakovine
(stabilnost sitosti), e vlaknine (ritem prebave), ¢ mascobe (gradniki, absorpcija
nekaterih vitaminov), e in stabilen ritem obrokov. To ni prehranski program. To je
minimalna higiena, ki zeliS¢arju omogoci, da rastline delujejo kot podpora. 7) Kako
to vgradimo v prakso modula: protokol, ki je realen in merljiv V tem poglavju
udelezenec dobi obclutek, kako se sodobne teme (mikrohranila, hormoni) v resnici
vgradijo v zeliS¢arsko prakso: e najprej izberemo en problem (npr. vecerni nemir),
e postavimo en protokol za 7-14 dni, e vkljuc¢imo 1-2 zeliSCni korak (¢aj/ritual), e in
1 prehranski ali mikrohranilni korak (npr. bolj stabilna veCerja + posten razmislek o
magneziju), ¢ in vse dokumentiramo (dnevnik opazovanja).

Udelezenec se udi: sodobno zelis¢arstvo je kombinacija majhnih premikov, ki se
drzijo. Sodobno zeliSCarstvo je integracija Po 1.12 udelezenec razume, da so
mikrohranila in hormonski ritem del iste zgodbe: zgodbe o stabilnosti. ZeliS¢a so del
te stabilnosti, a niso sama.

S tem udelezenec 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 Se bolj pomembno: e razumeti
kakovost, e razumeti trditve in meje, e razumeti, kako jih vgradimo v protokol, e in
kako opazujemo ucinek brez hypea.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.12. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca

Namen

Izbrana surovina /
rastlina

Postopek
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje lai¢ne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znadilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.12?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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1.13 Zdravilne gobe v sodobnem zeliscarstvu:
kakovost, varnost in postena uporaba

Ucni cilji

® Razumeti posebno potrebo po identifikaciji in kakovosti pri gobah.

@ Prepoznati razliko med prahom, izvleckom in surovino.
@ Komunicirati o gobah posteno in previdno.

Jedro poglavja

Zato je prav, da Modul 1 zaklju¢i z gobami. Zakaj? Ker gobe od udelezenca
zahtevajo, da uporabi vse, kar se je do zdaj naucil: etiko, kakovost, varnost,
zakonodajni jezik, senzoricno presojo, standardiziran postopek, logiko in
dokumentiranje.

Kdor razume gobe, obi¢ajno razume sodobno zeliS¢arstvo kot celoto. In kdor pri
gobah ostane na ravni hypea, bo prej ali slej naletel na tezave, bodisi v rezultatih
bodisi v kredibilnosti. V tem poglavju gobe obravnavamo kot del zeliS¢arske prakse,
vendar z jasnim poudarkom: gobe niso ¢udez in niso nadomestilo za diagnostiko.

So potencialna funkcionalna podpora, ki mora biti umescena v protokol, s postenimi
pri¢akovaniji in jasnimi mejami. 1) Kaj so zdravilne gobe v kontekstu zelis¢arstva Ko
re¢emo zdravilne gobe, imamo v mislih vrste, ki se tradicionalno in/ali sodobno
uporabljajo kot funkcionalna podpora. Vendar je pomembno: zdravilne je v
zeliSCarskem svetu pogosto kulturni izraz, ne pravna kategorija. V praksi se vecina
izdelkov z gobami na trgu pojavlja kot: e Zivilo (npr. suha goba kot hrana), e ali
prehransko dopolnilo (ekstrakti, kapsule, praski).

Zato ze na zacetku postavimo pravilo, ki udelezenca varuje: gobam ne pripisujemo
zdravljenj - bolezni. Govorimo o podpori, tradiciji, dobrem pocutju, adaptaciji in
rutini zmerno in posteno. To je neposredna uporaba poglavja o zakonodaji in etiki.

Hkrati pa gobe prinasajo nekaj, kar je zeliS¢arsko zanimivo: so most med rastlinskim
zelis¢arstvom, prehrano in sodobnimi funkcionalnimi pristopi. In prav ta most je
razlog, da jih vklju¢imo Ze v Modul 1: da udelezenec dobi stabilno osnovo, preden
se sreca z marketinSkimi obljubami. 2) Najvecja razlika med medicinskimi gobami
in zelisci: oblika izdelka in koncentracija Pri zeliS¢ih v Modulu

1 delamo veliko z osnovnimi oblikami: ¢aj, macerat, suha droga. Pri gobah pa
udelezenec hitro pride do ekstraktov in koncentratov.

To pomeni, da je vprasanje koliko in kaj to¢no Se bolj pomembno. Dva izdelka z isto
gobo na etiketi sta lahko povsem razlicna: e eden je mlet prasek (celotna goba), e
drugi je ekstrakt (koncentriran, pogosto standardiziran), e tretji je meSanica z
nosilci, e Cetrti je iz micelija na Zitu, e peti pa je iz plodis¢a. Sodobno
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zelis¢arstvo mora tu biti natan¢no: pri gobah ime vrste ni dovolj.

Pomembno je: e ali gre za plodisce ali micelij, » ali gre za ekstrakt ali prasek, e
kakSen je nacin ekstrakcije, e in kaksna je sledljivost. V Modulu 1 ne delamo
laboratorijskih analiz, ampak udelezenca uc¢imo, kako razmisljati: gobe zahtevajo
vec preverjanja izdelka kot ¢ajna mesSanica. 3) Kakovost medicinskih gob: zakaj je
pri gobah kakovost: varnost in ucinkovitost Pri gobah je kakovost Se bolj kriticna
kot pri mnogih zelisc¢ih, ker je trg zelo raznolik. Udelezenec se nauci osnovnega
kompasnega pravila: kakovost gob se ne ocenjuje samo po vonju in barvi, ampak
po transparentnosti proizvajalca in sledljivosti.

To ne pomeni, da senzoricna ocena ni pomembna. Je pomembna predvsem kot
opozorilo. Ce prasek mocno smrdi po plesni, ¢e ima ¢uden vonj po vlagi, ¢e se kepi,
Ce ima neprijeten priokus Zarkosti (pri mesanicah z mas¢obami), je to alarm.

Vendar pri gobah senzoricha ocena ni dovolj, ker: e kontaminanti niso vedno
zaznavni,  in kakovost ekstrakta je stvar procesa. Zato udelezenec dobi dodatno
pravilo sodobnega =zeliSCarstva: pri gobah je del kakovosti dokumentacija
dobavitelja (vsaj na ravni: izvor, proizvodni postopek, transparentnost). To je
prakticna nadgradnja sledljivosti iz 1.6 in 1.10. 4) Varnost medicinskih gob: komu
jih ne priporo¢amo in zakaj je pocasi najboljsi pristop V Modulu 1 gobe ne uc¢imo
kot za vsakogar.

Uc¢imo jih kot moznost, kjer je pametno zaceti konservativno. Zakaj? Ker so odzivi
individualni.

Nekateri ljudje so zelo obcutljivi na nove dodatke, drugi imajo kompleksne terapije,
tretji imajo avtoimunske slike ali kroni¢ne tezave, kjer je potreben posvet. Glavno
pravilo Modula 1 je zato: gobe uvajamo pocasi in opazujemo. To je neposredna
uporaba dokumentiranja: brez dnevnika opazovanja je pri gobah tezko lociti ucinek
od Suma.

Tipi¢ne situacije, kjer je potrebna posebna previdnost e ¢e ¢lovek jemlje vec zdravil
in ne ve natanc¢no zakaj, e ¢e ima izrazite kroni¢ne bolezni ali avtoimunske tezave
(to ni prepoved, je pa razlog za posvet), e Ce je nosecnost ali dojenje, e Ce so
alergijske reakcije v zgodovini, e ¢e ¢lovek Zeli gobe uporabljati kot nadomestilo za
zdravljenje. Pri vseh teh situacijah se udelezenec nauci profesionalnega odgovora:
To lahko obravhavamo kot podporo, vendar je potreben posvet in previdnost.
Zacnemo z osnovami, ne z velikimi odmerki.

To je etika, ki ScCiti Cloveka in sciti zeliSCarja. 5) Gobe in vpliv na hormone: kako o
tem govorimo posteno in uporabno Ker si izrecno zelel povezavo s hormoni, je tukaj
kljuCen sodoben pristop: gobe ne uravnavajo hormonov v smislu hitrega
popravljanja. Gobe so v sodobnem diskurzu pogosto predstavljene kot podpora
adaptaciji na stres, regeneraciji in splosni odpornosti. Ampak zeliS¢arsko zrelo je,
da to prevedemo v uporabno, merljivo in varno: Namesto goba za hormone
govorimo o treh mostovih: 1.

Stresna os in ritem: Ce se izboljSa ritem spanja, regeneracije in dnevne stabilnosti,
se pogosto izboljSajo tudi hormonski simptomi (razpolozenje, cravings, energija).
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2. Imunska in vnetna slika: ¢e je telo kroni¢no obremenjeno, se ritem porusi.
Podpora adaptaciji lahko pomaga, a to ni nadomestilo za diagnostiko. 3.

Prebava in absorpcija: gobe in zeliS¢a 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 cdarobna palica. Izziv:
Hormonska nihanja kot stresni ritem Udelezenec ima stranko, ki pravi: Vse je
hormonsko.

Ko se pogovorita, se pokaze: 5-6 ur spanja, veliko kofeina, neredni obroki, mentalna
preobremenitev. V takem primeru bi bilo neeti¢no reci: Vzemi gobo X in bo bolje.
Sodobni pristop je: najprej uredimo vecerni protokol (&aj/ritual), stabiliziramo
obroke, razmislimo o mikrohranilih (npr. magnezij) in Sele nato, ¢e je smiselno, zelo
postopno uvedemo gobo kot podporo adaptaciji z dnevnikom opazovanja.

Ucna tocka: goba je dodatek, ne temelj. 6) Kako medicinske gobe vgradimo v
zeliSCarski standardiziran postopek: protokol ena sprememba naenkrat Ker so gobe
pogosto v obliki dopolnil, je najpomembnejSa praksa Modula 1 naslednja: nikoli ne
uvajamo vec¢ novih stvari hkrati. Ce uvedemo gobo, hkrati ne menjamo e &aja,
prehrane, treh vitaminov in rutine. Drugace ne vemo, kaj je delovalo in kaj ne.

Zato v Modulu 1 predlagamo protokol, ki je v skladu z dokumentiranjem: e izberemo
en cilj (npr. vecerna regeneracija ali dnevna stabilnost), ¢ uvedemo eno spremembo
(npr. goba kot dopolnilo ali zelis¢ni ¢aj), e opazujemo 7-14 dni, ¢ belezimo 2-3
kazalnike (spanje, energija, prebava, razpolozenje), ¢ po potrebi prilagodimo. To je
standardiziran postopek miSljenja. To je nacin, kako se izognemo zmedi in
placebo/antiplacebo efektom. 7) NajpogostejSe napake pri medicinskih gobah (in
zakaj jih Modul 1 prepreci) Ker je to zaklju¢ek Modula 1, je koristno jasno pokazati,
katere napake zdaj udelezenec ne bo vec 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. Pricakujem takojsnje
hormonsko uravnavanje (in potem razocCaranje ali pretirano odmerjanje). 4.

Uporabljam gobe kot nadomestilo za diagnostiko. 5. Govorim o boleznih in
zdravljenju (zakonodajni zdrs in eti¢na napaka). 6. Ne dokumentiram (in zato se ne
u¢im, ampak ugibam).

Modul 1 je zasnovan tako, da udelezenec do gob pride opremljen: z etiko, varnostjo,
standardiziranimi postopki in sposobnostjo, da ostane posten. Kaj udelezenec
realno zna po 40 urah Ce Modul 1 res odigra svojo vlogo kot temelj celotnega
izobrazev anja, udelezenec ob zaklju¢ku ne odide z najvec informacijami, ampak z
najbolj uporabnim sistemom: e zna razumeti zeliS¢arstvo kot prakso (ne samo kot
seznam rastlin), e zna oceniti surovino senzori¢no in prepoznati tveganja, ¢ zna
delati Cisto in varno, e pozna meje laiCne rabe in zna uporabljati poSten jezik, e zna
pripraviti dva osnovna pripravka in ju zapisati kot
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standardiziran postopek, ¢ zna voditi dnevnik opazovanja in kontrolni seznam
kakovosti, e 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 izobrazevanja: udelezenec dobi zeliS¢arski nacin
misljenja, ki g - bo v naslednjih modulih samo poglabljal. Kaj smo zgradili in kako
udelezenec s tem vstopi v nadaljevanje akademije Modul 1 je bil namenoma
zasnovan drugace, kot si ljudje pogosto predstavljajo uvod. Ni bil uvod v smislu
malo od vsega, ampak uvod v smislu temelja: postavili smo nacin misljenja, ki bo
kasneje nosil vse naprednejSe vsebine.

Ce bi morali Modul 1 opisati z eno mislijo, bi bila ta: zeli$¢arstvo ni zbirka rastlin,
zeliSCarstvo je praksa odgovornosti. Odgovornosti do ¢loveka, do narave, do znanja
in do lastnih postopkov. V tem modulu udeleZzenec n i dobil samo informacij.

Dobil je nekaj pomembnejsega: orientacijo. Ko se zeliS¢ar orientira, ne deluje iz
ugibanja, ampak iz strukture. Ne iS¢e ¢udeznih rastlin, ampak gradi protokole.

Ne obljublja zdravljenja, ampak podpira ritem, dobro pocutje in varnost. To je
sodobno zelisS¢arstvo: dovolj prizemljeno, da je varno, in dovolj Zivo, da je uporabno.
1) Kaj udelezenec po Modulu 1 res razume (ne samo pozna) ZeliS¢arstvo kot sistem
UdeleZzenec razume, da se rastline u¢imo kot predstavnike modulov delovan ja:
aromati¢ne podpore, oblozilnosti, adstringentnosti, rituala, topline in podobno. To
pomeni, da se v praksi zna vprasati: kaksSna je slika, kaj je cilj, kateri modul je
primeren?

Ko ima ta kompas, se lahko kasneje udi rastline Se leta, pa ne bo izgubljen ker ima
okvir. Tradicija kot vir, standardizacija kot zasc¢ita Udelezenec razume, da tradicija
ni nekaj, kar slepo kopiramo, ampak nekaj, kar prevedemo. Naudil se je brati
klasi¢en recept, razumeti njegov namen, preveriti tehniko in ga zapisati kot sodoben
standardiziran postopek.

To je morda ena najbolj dragocenih kompetenc, ker omogoca, da se clovek udi iz
literature, ne da bi postal ujetnik tako piSe, zato tako je. Etika in zakonodaja kot del
profesionalnosti Udelezenec razume, da etika ni dodatna tema, ampak osnova
varnosti. Zna govoriti posteno, brez obljub zdravljenja.

Zna postaviti mejo in zna prepoznati situacije, kjer je potreben posvet ali pregled.
Razume tudi osnovno razmejitev med zivili, dopolnili, kozmetiko in zdravili in
predvsem razume, da je jezik tisti, ki pogosto doloci, v kakSno obmocje vstopamo.
Kakovost kot vsakodnevna disciplina Udelezenec razume, da je kakovost v
zelisS¢arstvu predvsem vprasanje zivljenjskega materiala: kako je rastlina nabrana,
suSena, shranjena, mesana, pripravljena.

Razume, da staro zeliSCe ni isto kot sveze, da vlaznost ni detajl, in da je zatohlost
alarm, ne naravni vonj. 2) Kaj udelezenec po Modulu 1 zna narediti (konkretno, v
praksi) To je najpomembnejSi del zakljucka: Modul 1 je bil zasnovan tako, da
udelezenec odide z izvedljivimi vesc¢inami, ki jih lahko uporablja doma, na
delavnicah ali kot temelj profesionalne poti. Zna senzoricno oceniti surovino
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Udelezenec zna v 30 sekundah oceniti osnovno kakovost: e barva (vitalnost,
staranje),  vonj (znacilen vs. prazen, zatohlost), ¢ vlaznost (drobljivost, lepljivost,
kondenz), e necistoCe (tujki, prah, pesek). To znanje je prakticen filter, ki prepreci
vecino zacetniskih napak.

Zna pripraviti osnovno ¢ajno mesanico in pravilno pripravo poparka Udelezenec
razume, da c¢aj ni voda in zeliS¢e, ampak postopek: ¢ jasen namen, e smiselna
sestava (manj, - bolje), ¢ pravilna priprava (¢as, pokrov, temperatura), e merilo
uspeha in ocena po 7-14 dneh. Zna pripraviti osnovni macerat in poskrbeti za
stabilnost UdeleZzenec razume, da je macerat Sola kakovosti: e suha rastlina, e
primeren medij, « popolna prekritost, e kontrola procesa, e filtracija, shranjevanje,
oznacCevanje, e in jasni stop signali (Zarkost, plesnivost, sprememba). Zna
dokumentirati in s tem postati zeliSCar, ki se uli Udelezenec zna: e napisati
standardiziran postopek, ¢ voditi dnevnik opazovanja, e uporabiti kontrolni seznam
kakovosti.

To je temelj, ki omogoca, da se znanje ne razprsi, ampak raste. 3) Rezultati Modula
1: kaj udelezenec odnese kot konkretne artefakte Modul 1 se zakljudi z r ezultati, ki
niso simboli¢ni, ampak uporabni. Namen rezultatov je, da udelezenec dobi obcutek:
Imam sistem in imam dokumente, na katere se lahko oprem. Rezultat 1:
standardiziran postopek za ¢ajno mesSanico Udelezenec ima svoj zapis postopka: e
namen, » sestava, e priprava, * kontrolne tocke, e shranjevanje, « merilo uspeha,
varnostne meje.

To je prvi zelisCarski standard udelezenca. Rezultat 2: Standardiziran postopek za
osnovni macerat Udelezenec ima zapis: ¢ surovine in kakovost, e razmerje in
postopek, ¢ Cas in kontrole, e filtracijo, ¢ oznadevanje, e shranjevanje, ¢ rok in
stopsignale. To je temelj za kasnejSa mazila, olja in druge pripravke.

Rezultat 3: osebni kontrolni seznam kakovosti za domaco uporabo UdeleZzenec ima
kontrolni seznam, ki ga lahko uporabi vsakokrat: e pred nabiranjem, e pred
susenjem, e pred mesanjem, e pred pripravo, e pred shranjevanjem. To je
najmocnejSe orodje za varnost. Rezultat 4: zeliS¢arski nacin misljenja za sodobnost
(mikrohranila, hormonski ritem, gobe) Udelezenec zna sodobne teme vkljuciti brez
pretiravanja: e mikrohranila kot temelji, e hormoni kot ritem, e 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 udelezenec nadaljuje po Modulu 1: tri smernice za prakso do
naslednjega modula Da Modul 1 res postane osnova, udeleZzencu priporoCimo tri
preproste smernice, ki jih izvaja med moduli. Namen teh smernic ni domaca naloga
zaradi discipline, ampak utrjevanje sistema. Smernica A: en protokol naenkrat
UdeleZenec si izbere en cilj (npr. vecerni ritem) in ga vodi 7-14 dni: e en ¢aj ali ena
mesSanica, * dnevnik opazovanja, ¢ potem ocena in prilagoditev.

Ta princip prepreci zmedo in gradi jasno ucenje. Smernica B: kakovost kot ritual
Udelezenec si postavi navado: vsaki¢, ko uporabi surovino, naredi 30sekundno
senzori¢no kontrolo. To utrdi standard.
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Smernica C: enkrat mesecno pregled standardiziranih postopkov Udelezenec
pregleda standardizirane postopke in doda opombe: kaj je delovalo, kaj bi
spremenil, kaj se je naucil. Tako standardiziran postopek postane ziv dokument, ne
mrtva datoteka. 5) Zaklju¢na misel: zakaj je Modul 1 1.0 celotnega izobrazevanja
Modul 1 udelezenca ne poskusa narediti zeliS¢arja v 40 urah. To bi bilo nerealno in
neeticno.

Modul 1 udelezenca naredi nekaj drugega: postavi ga na pravo pot. D - bo, ko bo
sliSal novo trditev, znal vprasati kakSna je kakovost, kaksna je varnost, kaksen je
kontekst? D - bo, ko bo bral star recept, znal narediti standardiziran postopek.

D - bo, ko bo delal z gobami ali dopolnili, znal uvajati pocasi, dokumentirati in
govoriti posteno. To je temelj, na katerem lahko akademija gradi znanje in prakso
brez kaosa. In ravno to je cilj: da udelezenec postane clovek, ki zna rastline
uporabljati z o dgovornostjo v svetu, ki je poln informacij, a pogosto brez strukture.

Za zakljucek Modula 1 ko danes zakljuc¢ujemo Modul 1, v resnici postavljamo temelj.
Zelisc¢arstvo je ena tistih poti, kjer se ¢lovek hitro navdusi in kjer ga lahko ravno
navdusSenje tudi zavede. Narava je bogata, tradicija je polna zgodb, sodobni svet
pa prekipeva od informacij in obljub.

Zato je najdragocenejsi dosezek tega modula prav to, da niste dobili zgolj Se enega
seznama rastlin ali Se ene zbirke receptov, ampak ste dobili nekaj veliko bolj
pomembnega: orientacijo. V tem modulu ste se udili gledati na zeliS€arstvo 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 prenasamo naprej. In ¢e bi morali iz tega modula vzeti
eno samo misel, naj bo ta: zelis¢arstvo je najmocnejsSe takrat, ko je najbolj posteno.
Posteno v jeziku, posteno v mejah, posteno v pri¢akovanjih, posteno v praksi.

Ves Cas smo poudarjali prakso. Ker zeliS¢arstvo ni nekaj, kar se zna v glavi, ampak
nekaj, kar se zivi skozi roke. Ko vzamete surovino in jo povohate, ko prepoznate,
ali je sveza ali utrujena, ko opazite vlago, necistoCe ali zatohlost, takrat delate
zelisCarstvo.

Ko p ripravite ¢aj in razumete, zakaj je pokrov del recepta, takrat delate zeliS¢arstvo.
Ko naredite macerat, ga spremljate, filtrirate, oznacite in znate reci to ni v redu, to
zavrzemo, takrat delate zelis¢arstvo. 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 naucil ene najbolj pomembnih stvari za sodobni ¢as: da rastline
niso loCene od Zivljenja, ampak del Zivljenjskega ritma. Govorili smo o tem, kako
kuhinja ni manj zeliSCarska kot laboratorij: pogosto je ravno kuhinja tista, kjer se
zdrav odnos do telesa zac¢ne 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 SirSo
sliko: telo ne potrebuje ¢udezev, telo potrebuje pogoje.
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Ko pogoji stojijo, lahko rastline res zasijejo. In ko pogoji ne stojijo, je vsaka hitro
resSitev kratkega daha. Na koncu smo pogledali tudi gobe kot ogledalo sodobnega
zeliSCarstva: kjer je kakovost Se bolj pomembna, kjer je previdnost klju¢na, kjer je
dokumentiranje nujno, in kjer je etika edina pot, da ostanemo resnicni.

Gobe so dober zakljucek Modula 1 prav zato, ker od vas zahtevajo, da uporabite
vse, kar ste se naucili: 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 vas prvi profesionalni korak. Ker standardiziran postopek ni papir
temvec obljuba sebi, d - boste delali ponovljivo in varno. Kontrolni seznam je
navada, ki vas bo resila pred najvec zacetniSkimi napakami.

Ce boste to dvoje uporabljali, ste e na poti, kjer zeli¢arstvo postane zrelo. Ob
zakljucku vas Zelim spodbuditi k eni zelo preprosti praksi: izberite en cilj, eno
mesSanico 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 zelis€arstvu se resnicno uc¢imo tako, da opazujemo, izboljSujemo in ponovno
preverimo. Majhni koraki, dosledno. In Se nekaj: ¢e boste kdaj negotovi, se vrnite k
temelju, ki ga ta modul ves Cas ponavlja: kakovost surovine, Cistost postopka, jasen
ci lj, posten jezik in varnostne meje.

Ko imate to, ste vedno na pravi strani zeliS¢arstva. Hvala, ker ste v ta modul prinesili
svoj ¢as, pozornost in odprtost. ZeliS¢arstvo ni hitra, je pa lepa pot.

In ¢e jo hodimo z odgovornostjo, nas naudi ne le o rastlinah, ampak tudi o ritmu,
potrpezljivosti in spostovanju zivljenja. Naj bo ta osnova vas stabilen zacetek in vas
kompas za vse, kar prihaja. Toplo in z zaupanjem, Marija Komatar

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 1.13. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?
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Kontrolni seznam poglavija

Element
Varnost
Kakovost
Tehnika
Sledljivost

Ucenje

Moje vprasanje po poglavju:

Vprasanje za prakso Da/Ne
Ali sem preveril/a meje lai¢ne uporabe in morebitna opozorila?

Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

Ali imam datum, serijo, vir in nacin shranjevanja?

Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a u¢inek?
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Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 1.13?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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2.1 Od semena do droge: kaj pomeni
standardizirana surovina

Ucni cilji

@ Razumeti drogo kot stabilen, cist in sledljiv rastlinski material.

@ Videti kakovost kot verigo odlocitev.
@ Vzpostaviti serijsko razmisljanje od rastis¢a do kozarca.

Jedro poglavja

Zacnejo se pri tem, kar bomo od zdaj naprej imenovali surovina oziroma droga. Ta
beseda je v zeliSCarstvu tehni¢na, ne Custvena. 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 zZivo bitje, polno vode, polno ritma.
Ko jo naberemo, je Se vedno ziv material - in kot vsak Ziv material je obcutljiv in
hitro podvrzen spremembam. Ce ga pustimo na kupu, se segreje.

Ce ga zapremo v vrecko, se navlaZi. Ce ga sudimo predolgo v slabem zracenju,
tvega plesnivost. Ce ga susimo prehitro na soncu ali pri previsoki temperaturi, lahko
izgubi aromo in glas.

Ce ga shranimo odprto ali na svetlobi, oksidira in se izprazni. Ce ga zmeljemo prevec
na drobno in ga pustimo v prahu, hitro izgublja kakovost in se lazje navzame vlage.
Vse to se zgodi Se preden naredimo en sam ¢aj.

Zato je Modul 2 prakti¢no sporodilo: ¢e zeliS dober pripravek, najprej naredi dobro
drogo. V tem poglavju bomo postavili klju¢no misel, ki bo vodilo celothnega modula:
standardizacija ni sterilnost, standardizacija je ponovljivost. ZeliS€arstvo nikoli ne bo
popolnoma enako kot laboratorij, ker delamo z naravo.

Toda to ne pomeni, da mora biti naklju¢no. S standardizacijo postopkov od setve
ali izbire rastis¢a, prek nabiranja in suSenja, do shranjevanja in dokumentiranja -
zmanjSamo variabilnost do te mere, da lahko zeliS¢arstvo postane zanesljivo. To je
srce Modula 2.

Zakaj se v Modulu 2 uc¢imo od semena do droge Ce bi se udili samo od rastline do
¢aja, bi Se 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. TakSno zeliSCarstvo je kot kuhanje z naklju¢nimi
sestavinami: vc€asih uspe, vcéasih ne, a ne ves, zakaj. Od semena do droge pa
pomeni nekaj drugega: pomeni, da udelezenec zacne razumeti, da je kvaliteta
rezultat verige odlocitev.

Seme, rastiS¢e, mikroklima, tla, c¢as nabiranja, nacin reza, prenos, susenje,
rez/mletje, shranjevanje. Vse to je en sistem. Ko enkrat razumesS verigo, zacnes
opazovati vzroke.
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In ko opazujes vzroke, lahko izboljsujes. To je razlika med zeliS¢arstvom kot hobijem
in zelisS€arstvom kot prakso, ki jo lahko nekega dne tudi profesionalno delis. V
Modulu 2 vas ne uc¢imo vec receptov.

Uc¢imo vas, kako ustvariti material, iz katereg - bodo recepti sploh imeli smisel. Kaj
pomeni standardizirana surovina v zelo ¢loveskem, praktichem smislu Ko re¢emo
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 Zivljenjskega: pomeni, da surovina doseze 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 navlaZi in ne izgublja karakterja prehitro. 2. Cistost Surovina je oci$¢ena, brez
tujk, brez odcitnih necisto€¢ (zemlja, pesek, deli drugih rastlin), brez znakov
kontaminacije ali kvarjenja. 3. Prepoznavnost in sledljivost Vemo, kaj imamo: kateri
del rastline, kdaj nabrano, kje, kako suseno, kako pripravljeno.

Surovina ima identiteto. Ko to dosezemo, smo naredili najve¢, kar lahko naredimo
v lai¢ni praksi, da zagotovimo kakovost. Vse ostalo - sofisticirane ekstrakcije,
tinkture, napredne formule, kombinacije - je nadgradnja.

Brez tega pa so to gradovi na pesku. Velika zeliS¢arska resnica: isti naziv rastline ne
pomeni ista surovina Zelo pomembno je, da udelezenec v Modulu 2 dozZivi nekaj,
kar v praksi pogosto povzroca zmedo: dva materiala z istim imenom nista nujno ista
surovina. Lahko sta celo popolnoma razli¢na.

Predstavljajte si dve vrecki mete. Prva je nabrana na suhem, soné¢nem rastiscu, ob
pravem casu, hitro posusena v zracnem prostoru, shranjena v temi. Ko jo odprete,
zadiSi ze v trenutku.

Druga je nabrana v vlaznem okolju, malo prepozno, suSena pocasi v prostoru brez
prezracevanja, kasneje shranjena na polici v prozorni posodi. Vonj je Sibek, barva
je pusta, material je praskast. 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 udelezenec naredi ¢aj iz prve, razume, kaj
pomeni glas rastline.

Ko naredi ¢aj iz druge, razume, kaj pomeni izpraznjenost. In potem se zgodi premik:
ne govori vec o rastlini kot o etiketi, ampak o rastlini kot o kakovosti. To je tudi
kljuéni razlog, da modul zahteva dokumentiranje serij.

Ker ko enkrat vidiS razliko med serijami, zacneS graditi standarde. Dve projektni
drogi kot ucni okvir: list in korenina Da se znanje ne razprsi, se v Modulu 2 ucimo
standardizacije na dveh tipih surovin: listnata in koreninska droga. To nista nakljucni
izbiri, ampak didakti¢ni kljuc, ker list in korenina pokazeta razlicne problemein ko
obvladas oba, obvladas temeljno logiko.

Listnata droga: Sola hitrosti in ohranjanja glasu Listi (in pogosto tudi cvetovi)
zahtevajo hitro, pravilno susenje. Njihov glas je pogosto v aromi, v neznih snoveh,
ki se hitro izgubijo. Ce list suSimo predolgo in v vlaznem, tvega plesnivost.
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Ce ga sus imo na soncu ali pri previsoki temperaturi, zbledi in izgubi aromo. Ce ga
preveC zmeljemo, se hitreje oksidira in navzame vlage. Pri listnati drogi je
standardizacija predvsem vprasanje: kako ohraniti karakter, ne da bi povecali
tveganje?

Koreninska droga: Sola higiene, rezanja in skrite vlage Korenina nas uci druge
discipline. Pri korenini je prvi izziv CiS€enje: zemlja, pesek, vlakna. Drugi izziv je
rezanje: debelina rezin odloca o tem, ali bo suSenje enakomerno.

Najvecja nevarnost pri korenini je, da je zunaj suha, znotraj pa Se vedno vilazna in
ko jo shranimo, se pocasi zacne kvariti. Pri koreninski drogi je standardizacija
predvsem vprasanje: kako doseci stabilnost do jedra? Ko udeleZzenec obvlada list in
korenino, bo kasneje veliko lazje razumel tudi semena, plodove, lubje in druge
materiale.

Ker princip ostaja: suhost, Cistost, rezanje, shranjevanje, sledljivost. Serija kot
zeliSCarski nacin razmisljanja: od rastiS¢a do kozarca V Modulu 1 smo govorili o
sledljivosti kot o varnostni navadi. V Modu lu 2 postane sledljivost srce procesov.

UdeleZenec se nauci, da vsak material, ki ga pripravi, spada v serijo: nabiranje na
dolo¢en dan, iz doloc¢ene lokacije, suseno na dolocen nacin. Zakaj je to tako
pomembno? Ker serija omogoca ucenje.

Ce dve seriji iste rastline delujeta drugace, lahko pogledamo, kaj se je razlikovalo:
rastiS¢e, mikroklima, ¢as nabiranja, susenje, shranjevanje. Brez serij tega ne
moremo. Zelis¢arstvo brez serij je spomin.

ZelisCarstvo s serijami je znanje. Tu udelezenec dozivi nekaj zani mivega:
dokumentiranje ni obremenitev, dokumentiranje je razbremenitev. Ko ima etiketo
in dnevnik serije, se ne izgubi.

Ne ugiba. Ne kopici kaosa. In to je zelo pomembno za samozavest: samozavest v
zelis¢arstvu ne pride iz trditev, pride iz nadzora nad procesom.

Standardizacija kot zascita pred kvarjenjem: plesni, zuzelke, oksidacija Ko govorimo
o od semena do droge, govorimo tudi o tem, kako zeliSCar preprecuje tri
najpogostejSe sovraznike surovine: plesni, zuzelke in oksidacijo. Plesen je skoraj
vedno posledica vlage in slabega prezrac¢evanjaali pri susenju ali pri shranjevaniju.
Zato se v Modulu 2 u¢imo prepoznati toc¢ko suhosti kot vescino, ne kot obcutek.

Udelezenec bo videl, da je bolje susiti malo dlje in pravilno, kot pa pospraviti, ker
se mudi. ZuZelke so pogosto posledica nepravilnega shranjevanja ali ze prisotnosti
jajéec v surovini. Zato se ucimo pregledovanja, cCistosti, 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 uci, da shranjevanje ni zadnji korak, ampak polovica kakovosti.
Sodobna praksa: standard ni vec, standard je bolje V tem poglavju moramo
povedati Se nekaj, kar je zelo pomembno za celotno akademijo: v
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sodobnem zeliS¢arstvu je najvedja past zelja po vec.

Vec rastlin, ve€¢ mesanic, vec pripravkov, vec kozarcev. Modul 2 udi drugacno logiko:
manj, a standardizirano. Zato imamo v rezultatih modula dve standardizirani
surovini, ne dvajset.

Ker ko udeleZzenec enkrat naredi dve seriji res kakovostno, razume proces. In ko
razume proces, lahko kasneje naredi dvajset - bo to dvajset kakovostnih, ne dvajset
naklju¢nih. To je tudi pomembno z vidika etike: zelis¢ar, ki dela manj, - bolje,
pravilom - bolj spostuje naravo, manj pretirava pri nabiranju in bolje razume
trajnost.

Zeliscarstvo kot veriga odlocitev 2.1 je namenoma poglobljeno, ker postavlja
miselnost, ki jo bomo v naslednjih poglavjih vsakic preverili v praksi: kakovost droge
ni sreCa, kakovost droge je rezultat verige odlocCitev. Ko bomo v 2.2 govorili o
rastiS¢ih, mikroklimi in tleh, bomo to verigo zacel i na zacetku: pri prostoru, kjer
rastlina raste. Ker ko enkrat razumemo, da mikroklima in tla vplivajo na rastlino,
postane jasno, zakaj standardizacija ni le susSenje in shranjevanje, ampak tudi izbira
rastiS¢a in nacin gojenja.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.1. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje lai¢ne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uinek?

Moje vprasanje po poglavju:

97



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

Studijski primer in varna presoja

Dve vrecki iste rastline imata popolnoma drugacen vonj. UdeleZzenec s primerjavo
razume, da ime rastline ne zadostuje: kakovost je zgodba rastiSc¢a, susenja, rezanja

in shranjevanja.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka

Surovino ocenimo samo po imenu.
Shranjujemo v prozorni posodi na svetlobi.
Mlet material hranimo predolgo.

Ne vodimo serije, zato se iz napak ne uc¢imo.

Vprasanja za samopreverjanje

Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.1?

Varnejsa alternativa

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?
Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol?

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

[ J
[ J
®
e Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo?
®
( J

Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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2.2 Rastisca, tla, mikroklima in prijazni sosedje
Uéni cilji
@ Brati svetlobo, veter, vlago, tla in sosede rastlin.

@ Povezati rastiS¢e z aromo, stabilnostjo in tveganii.
@ Izbrati primeren prostor za gojenje ali nabiranje.

Jedro poglavja

Zato Modul 2 temu poglavju nameni veliko po zornosti. Ker Ce udeleZzenec razume
mikroklimo in tla, bo: e bolj uspesen pri gojenju, e bolj varen in bolj odgovoren pri
nabiranju v naravi, ¢ in predvsem bo znal Ze vnaprej predvideti, kakSn - bo surovina,
Se preden jo posusi. To poglavije je bogato zato, ker je rastiS¢e nevidni predavatel;j:
ves Cas vpliva na rastlino, mi pa se u¢imo njegovega jezika.

RastiSCe je kombinacija pogojev Ko re¢emo rastiS¢e, ne mislimo samo tu raste.
RastisSce je preplet: » svetlobe (koliko sonca in kdaj),  temperature (dnevni in nocni
rezim), e vode (vlaga v tleh in vlaga v zraku), e zraka (veter, zastajanje zraka,
prezracevanje), e tal (struktura, humus, drenaza), ¢ in sosedov (druge rastline,
zuzelke, mikroorganizmi). ZeliS¢ar se ne uci, da bi vse meril z napravami.

Uci se, da bi opazoval. Ker opazovanje je realno orodje, ki ga ima vsak. V praksi to
pomeni, da se rastiS€e najprej bere kot pokrajina: kje je sonce, kje je senca, kje je
voda, kje je veter, kje zastaja mraz.

Sele nato izberemo rastline ali nacin nabiranja. Mikroklima: majhne razlike, velike
posledice Mikroklima je eden najbolj pomembnih konceptov za zeliSCarja, ker
razlozi, zakaj je lahko kakovost rastlin zelo razlicna na razdalji desetih metrov.
Mikroklima pomeni lokalne podnebne razmere, ki nastanejo zaradi: ¢ blizine gozda,
e blizine vode, ¢ nagiba terena, e zidov in stavb, e drevesne sence, e in vetrovnih
kanalov.

Soncna lega proti sencni legi: ista rastlina, druga osebnost Na soncni legi rastlina
pogosto razvije bolj koncentriran vonj in okus ne z ato, ker je mo¢nejsa v magi¢nem
smislu, ampak ker sonce in suSa pogosto spodbujata nastajanje aromati¢nih in
zascitnih snovi. Na sencni legi je rastlina lahko bolj bujna, bolj vodena, vcasih bolj
neZna, a manj aromati¢na. Zeli$¢ar to razume kot prakti¢no vpradanje: Ce Zelim
mocno aromaticno listnato drogo, mi pogosto bolj ustreza son¢na, zra¢na lega.

Ce Zelim neZnejso, bolj mehko rast, mi ustreza delna senca. Ne gre za pravilo brez
izjeme, gre za branje rastiSCa. Vetrovna lega proti zavetrni legi: razlika v susenju ze
na rastlini V vetrovni legi rastline pogosto hitreje osusijo povrsinsko vlago, zato so
manj izpostavljene glivicnim tezavam.

V zavetrju, kjer zrak stoji, se vlaga zadrzuje in rastline so bolj obcutljive na plesni,
tudi Ze pred nabiranjem. ZeliSCar to uposteva pri nabiranju: v vlaznih legah nabir -
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bolj selektivno, izbira suhe dneve, in je Se posebej pozoren na znake bolezni na
listih. MraziSca in hladne kotanje: rastline, ki rastejo pod stresom Ce teren omogoca,
da se hladen zrak ponoci useda v dolino, nastane mrazisce.

Rastline v mrazis¢u so lahko bolj stresirane, véasih manj bujne, vcéasih z druga¢nim
ritmom rasti. ZeliS€ar to prepozna tudi po tem, kje se spomladi najdlje zadrzuje
slana. In potem razume: ¢e v takem prostoru goji neznejSe rastline, bo moral izbrati
zascito ali drugacno lokacijo.

Mikroklima je torej tihi reziser rastline. Ko ga znamo brati, postanemo bolj ucinkoviti
in bolj nezni do prostora. Tla: struktura, Zivljenje in voda Ljudje se pogosto
prestrasijo teme tal, ker mislijo, da morajo postati agronomi.

V Modulu 2 gremo po drugi poti: tla razlozimo kot tri prakti¢ne lastnosti, ki jih vsak
lahko opazuje. 1) Struktura in drenaZa: ali tla drZijo vodo ali jo spus¢ajo Ce so tla
tezka, glinasta, zadrzujejo vodo in lahko povzrocajo gnitje korenin ali glivicne
tezave. Ce so tla peS¢ena, voda hitro odteka, rastline so lahko bolj aromati¢ne, a
potrebujejo boljSo strategijo zadrzevanja vlage (zastirka, kompost). ZeliS¢ar se
naudi preprostega testa: po dezju opazuj, kje stoji voda in kje se tla hitro osusijo.

Ce voda stoji, je to signal, da moramo izboljati drenazo ali izbrati rastline, ki to
prenesejo. 2) Humus in Zivost tal: ali tla hranijo rastlino dolgoro¢no Humus ni samo
gnoj. Humus pomeni strukturo, ki drzi vodo, drzi hranila, in hrani mikroorganizme.
Tla z ve¢ humusa so obic¢ajno bolj stabilna, manj nihajo med suso in poplavami.

Zeliscar 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 Stevilk,
razumemo smer Ne potrebujemo laboratorija, da razumemo osnovo: nekatere
rastline imajo raje bolj kisla tla, druge bolj nevtralna. V praksi se to pogosto pokaze
po tem, katere divje rastline Ze rastejo. ZeliSCar se udi indikatorjev: ¢e dolocen tip
plevela prevladuje, nam to pogosto pove nekaj o vlagi, strukturi ali pH.

Ne rabimo biti absolutni, rabimo biti pozorni. Najpomembnejsi nauk: tla so Ziva. In
ko obravnavamo tla kot Zivo telo, se tudi rastline obnasajo bo |j zdravo.

Permakulturna logika pri zelis¢ih: manj boja, ve¢ sodelovanja Permakulturno
razmisljanje v tem modulu ni ideologija in ni nov trend. Je staro kmecko znanje,
preobleceno v sodoben jezik. Gre za preprosto vprasanje: 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, e
da kombiniramo rastline, ki se dopolnjujejo, ¢ da ustvarimo raznolikost, ki zmanjsa
pritisk Skodljivcev, e da ne izCrpamo tal z enakimi rastlinami vsako leto. V
zelis¢arstvu je to Se posebej smiselno, ker pogosto gojimo vecC vrst na manjsem
prostoru. Ce ne razmisljamo permakulturno, hitro dobimo teZave: izérpana tla,
bolezni, skodljivci.

Ce pa razmisljamo v smeri sodelovanja, dobimo stabilnost. Prijazni sosedje: rastline
kot ekipa, ne kot posamezniki Ena najlepsih lekcij tega modula je, da se
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rastline med sabo pogovarjajopreko vonjav, korenin, mikrobiologije tal, privabljanja
zuzelk. V praksi to pomeni, da lahko s sosedi vplivamo na: e rast, e odpornost, e in
pritisk Skodljivcev.

Ko govorimo o prijaznih sosedih, ne u¢imo magije. U¢imo strategijo: e rastline, ki
privabljajo oprasevalce, povecajo vitalnost okolja, e rastline z mo¢nim vonjem lahko
zmedejo skodljivce, ¢ raznolikost zmanjsa verjetnost, d - bo en - bolezen prizadela
vse. Primer iz prakse: zakaj monokultura ni prijatelj zeli$¢arstva Ce nekdo posadi
veliko iste aromatic¢ne rastline v en blok, lahko dobi mocan pritisk specificnega
Skodljivca ali bolezni.

Ce pa rastline premesa z drugimi, ustvari pokrajino, kjer $kodljivec teZje napreduje.
To je permakulturna logika v praksi. Primer: vrt proti naravi V naravi redko vidis
Cisto monokulturo zelis¢ vidis mozaik.

Zeliscar, ki posnema mozaik, pogosto potrebuje manj posegov. Kako zeliS¢ar bere
kraj: stiri vprasanja, ki jih vedno postavimo Da udelezenec dobi konkretno orodje,
v Modulu 2 uporabljamo stiri vprasanja. Ko prideS na novo rastis¢e ali ko planiras
gredo, se vprasaj: 1.

Kje je sonce in kdaj? Dopoldansko sonce je drugac¢no od popoldanskega. Zjutraj
susi roso, popoldne pregreva.

To vpliva na rast in na tveganje za glivicne tezave. 2. Kje je voda in kje se zadrzuje
vlaga? Vlaga je lahko v tleh ali v zraku.

Ob vodi ali v kotanji je drugac¢na mikroklima kot na vetrovnem grebenu. 3. Kje stoji
zrak in kje piha? Prezracevanje je naravna preventiva proti plesnim.

Zastajanje zraka je tveganje. 4. Kaj mi kraj ze govori preko rastlin, ki tam rastejo?
Ce je kraj poln dolocene skupine rastlin, nam nekaj sporo¢a o vlagi, strukturi in
znacaju tal.

Ko udelezenec osvoji ta vprasanja, se mu zgodi premik: ne iS¢e veC popolnih
navodil, ampak zna kraj prebrati sam. Mini vaje Ker si zeliS poudarek na praksi, je
2.2 idealno poglavje za vaje, ki niso zahtevne, a so zelo uc¢ne. Vaja 1: zemljevid
mikroklime Udelezenec nariSe svoj prostor (vrt, balkon, rob hiSe) in oznaci: e sonce
(zjutraj/popoldne), e veter, e vlazne tocCke, e senco, e in problematicna mesta
(mrazisc¢e, zastajanje vode).

Ze ta vaja pogosto razkrije, zakaj mu nekatere rastline vedno propadejo. Ne zato,
ker ne zna, ampak ker je mikroklima drugacna, kot je mislil. Vaja 2: test tal v
kozarcu Preprost test: zemljo das v kozarec z vodo, pretreses, pustis stati.

Plasti se usedejo in pokazejo priblizno razmerje peska/silt/glina. Ne zato, da bi
merili, ampak da vidimo: ali tla drzijo vodo ali jo spusCajo. Vaja 3: opazovanje
prijaznih sosedov Udelezenci v parih pregledajo gredo ali okolico in opazujejo: e kje
so zuzelke, » kje je rast bolj zdrava, e kje se pojavljajo skodljivci.

Potem razmisljajo: kaj bi spremenili s sosedi? Kje bi dodali raznolikost? Te vaje
postavijo osnovo, da 2.3 (setev, presajanje, kolobar) postane logi¢na in izvedljiva.
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Kakovost raste iz prostora, ne iz embalaze Najpomembnejse sporodilo 2.2 je p

reprosto: kakovost se zaCne v okolju. Ko udelezenec razume rastiS¢e, zaCne

razumeti kakovost surovine Se preden je nabrana. In to je mocno.

Ker nam omogoca, da: » nacrtujemo gojenje pametneje, ¢ nabiramo bolj selektivno
in bolj eti¢no, ¢ 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, nac¢rtovati kolobar in uporabljati naravne strategije varstva, da

rastline rastejo z manj stresa in vec kakovosti.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.2. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opiSi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge

Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Zapis udelezenca

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element
Varnost
Kakovost
Tehnika
Sledljivost

Ucenje

Moje vprasanje po poglavju:

Vprasanje za prakso

Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?
Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?
Ali imam datum, serijo, vir in nacin shranjevanja?

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

Da/Ne
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Studijski 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 pokaze, da je prostor tihi soavtor
surovine.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Ne opazujemo vlage po dezju. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Spregledamo mrazis¢a in zastajanje zraka. Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Ne upostevamo sosednjih rastlin. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Izberemo rastlino brez razumevanja njenega pros toUrsat.avi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.2?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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2.3 Substrati, setev, presajanje, kolobar in
naravno varstvo

Ucni cilji

e Pripraviti osnovni nacrt setve in presajanja.

@ Razumeti kolobar, substrat in naravno varstvo.
@ Prilagoditi gojenje balkonu, vrtu ali vecji povrsini.

Jedro poglavja

A gojenje ni samo posadim in bo. Ce rastlino vzgojimo v stresu, v slabi zemlji, v
neprimernem substratu, ali ¢e jo preve¢ 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: udelezenec se nauci 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 odlo¢ajo o vsem, preden sploh vznikne seme Substrat je v
praksi dom za korenine. In korenine niso samo pritrditev rastline v tlaso njen zZivéni
sistem in njen Zelodec. Ce je substrat prevec zbit, brez zraka, korenine ne dihajo,
voda stoji, zacnejo se gnitja in glivicne tezave.

Ce je substrat prevec lahek in reven, voda odteka, rastlina je stalno v stresu, rast
je neenakomerna. Ce je substrat neuravnotezen, rastlina lahko izgleda velika, a je
tkivo Sibko, obcutljivo, bolj privlacno za Skodljivce. V Modulu 2 zato substrat
obravnavamo prakti¢no: ne u¢imo se vseh receptov za mesanice, ampak tri osnovne
principe. 1) Zracnost Korenine potrebujejo zrak.

Substrat mora biti tak, da ne postane po zalivanju blato. Zra¢nost pomeni, da voda
odtece, a ne prehitro; pomeni, d a se v tleh ne ustvarja anaerobno okolje, kjer
patogeni dobijo prednost. 2) Zadrzevanje vlage brez zastajanja Dober substrat drzi
vlago, a ne zadrzuje vode. To je pomembno predvsem pri sadikah: sadike ne
prenesejo niti suse niti mocvirja.

ZeliS¢ar se v praksi uci ravnotezja: raje manj zalivanja, a pravilno, kot stalno mocim,
ker me je strah, d - bo suho. 3) Hranilnost kot stabilna osnova (ne kot Sok) Pri zeliS¢ih
je zanimivo: prevec hranil lahko vcéasih da bujno rast, a manj aromati¢no moc.
Premalo hranil daje drobno, stresirano rast. Cilj je stabilnost.

Kompost in dobra zemlja sta pogosto boljSa pot kot hitri gnojilni Soki. ZeliS¢arstvo
je maraton, ne sprint. Balkon ni manjvredenbalkon je odlicna ucilnica Veliko
udelezencev misli, da brez vrta ne morejo gojiti.

V resnici je balkon fantasticen, ker je mikroklima mocna, opazovanje je
vsakodnevno, in ucenje je hitro. Na balkonu se substrat hitreje izsusi, kar pomeni,
da udelezenec hitro razume pomen zastirke, posode, in pravilnega zalivanja. To zn
anje je prenosljivo tudi na vrt.
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Setev: zacCetek serije se zacne v semenu in v potrpezljivosti Setev je prva tocka,
kjer se pokaze zeliSCarska disciplina. Ker setev zahteva potrpezljivost. Prevec ljudi
poseje prevec in potem ima prenatrpano dzunglo.

Drugi posejejo pregloboko in seme ne vzklije. Tretji prevec zalivajo in seme zgnije.
V Modulu 2 se setve uc¢imo kot proces, ki ima logiko.

Globina setve: pravilo ne pokopaj VecCina drobnih semen Zeli svetlobo ali minimalno
pokritje. Ce jih zakopljemo globoko, jim zmanjka energije za vzpon. Zeli$¢ar se udi
prakticnega pravila: drobno seme seje povrsinsko ali zelo plitvo; vecdje seme gre
globlje.

To ni matematika, to je opazovanje. Ko enkrat vidiS, kako drobno seme potrebuje
svetlobo, tega ne pozabis. Vlaga: stalna, a ne mokra Pri setvi je idealna viaga kot
vlazna goba: ko stisnes, ne tece, a je vlazno.

Sadike potrebujejo stabilnost. Ce se substrat enkrat posusi in potem spet namodi,
sadike dobijo stres in postanejo Sibke. Slaba sadika je kasneje slaba rastlina.

In slaba rastlina je slaba surovina. Veriga se zacne tukaj. RedCenje: pogum, da
odstranis odvecno To je pomembna psiholoska lekcija.

UdeleZenec se navezZe na vsak kalCek in mu je zZal odstranjevati. A redCenje je kljuc:
prenatrpane rastline so Sibke, z vec¢ tveganja z - bolezni. Zelis¢ar se uci, da je
kakovost pogosto rezultat manj, - boljse.

Presajanje: moment, ko rastlina pokaze stres in ko se zeliS¢ar nauci neznosti
Presajanje je ena najpogostejsih tock, kjer rastlina dozivi stres. In stres se kasne je
pozna: rast zastane, listi ovenijo, rastlina postane bolj dovzetna za Skodljivce. Zato
se v Modulu 2 presajanje uci kot ritual: miren, Cist, premisljen.

Utrjevanje (hardening): prehod iz varnega v realno Sadike, ki so bile vzgojene v
zasCitenem okolju, so razvajene. Ce jih naenkrat postavimo na mocno sonce ali
veter, dozivijo Sok. Utrjevanje pomeni, da jih postopno navajamo na zunanje
pogoje: najprej nekaj ur, potem vec, potem cel dan.

To je preprost korak, ki naredi ogromno razliko v odpornosti rastline. Presadimo v
pravi trenutek Presajanje ni ko imam cas, presajanje je ko je rastlina pripravljena.
Ce presadimo premajhno sadiko, jo zadugimo.

Ce presadimo prepozno, so korenine Ze prevet stisnjene. V praksi se udeleZenec
u¢i opazovati koreninski sistem in stabilnost rastline, ne samo velikosti listov.
Korenine so sveta stvar Pri presajanju se ne igramo s koreninami.

Ne vle¢emo agresivno. Ne pusc¢amo jih na soncu. Ne stiskamo v mokrem blatu.

Presajanje je v resnici prva vaja iz higiene procesakot pri pripravi ¢aja in macerata.
Kolobar: zeliSCarska strategija proti izCrpavanju in boleznim Kolobar je eden tistih
pojmov, ki se sliSi kot kmetijstvo, a je v resnici zelo zelisS€arski. V zelis¢ih pogosto
delamo na manjsih povrsinah, kjer se hitro zgodi izCrpavanje tal in kopicenje bolezni.
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Kolobar pomeni, da ne sadimo vsako leto istih rastlin na isto mesto. V praksi to
pomeni: e da prekinemo cikle Skodljivcev, e da tla dobijo ¢as za obnovo, ¢ in da
rastline dobijo bolj uravnotezene pogoje. Kolobar je tudi eticna praksa: manj
reSevanja s posegi, veC preventivne stabilnosti.

Zeliscar, ki razume kolobar, pogosto potrebuje manj pesticidnih logik, manj stresnih
ukrepov. Naravno varstvo pred Skodljivci: najprej preventiva, potem minimalni
ukrep Pri Skodljivcih se pogosto pokaze, kako Clovek razmislja. Nekdo vidi us in Zeli
takoj uniciti.

Zelis¢ar v tem modulu uci drugo drzo: zakaj so usi tukaj? Pogosto so usSi znak
neravnovesja: preveC mehkega, dusikovega tkiva, prevec stresirana rastlina,
premalo naravnih predatorjev, preve¢ monokulture. Prvo pravilo: zdrava rastlina je
manj privlacna Rastlina, ki ima stabilno rast, ki ni preve¢ napumpana, je pogosto
manj privlacna za skodljivce.

Zato je prva preventiva substrat, zalivanje, prostor, zra¢nost in raznolikost. Drugo
pravilo: raznolikost privabi pomo¢ Ce imamo v vrtu raznolikost, se pojavijo tudi
zuzelke, ki uravnavajo Skodljivce. Vrt brez raznolikosti je kot mesto brez policije.

Zelis¢ar se uci, da je narava sama najboljSi regulator, Ce ji damo pogoje. Tretje
pravilo: ukrep je minimalen in ciljan Ko je ukrep potreben, je prvi korak mehanski:
spiranje, odstranjevanje mo¢no prizadetih delov, zas¢ita. Sele potem pridejo blagi
naravni ukrepi.

V Modulu 2 to obravhavamo kot princip: ukrep mora biti varen za rastlino, za
uporabnika in za okolje. Povezava s kakovostjo droge: zakaj gojenje vpliva na
susenje in shranjevanje To je klju¢na povezava, ki jo mora udeleZzenec razumeti:
gojenje ni loeno od susenja. Rastlina, ki raste v preveliki vlagi, bo imel - bolj vodeno
tkivo, vecC tveganja za plesni po nabiranju.

Rastlina, ki raste na zracnem, sonnem mestu, bo pogosto lazje susljiva in bolj
aromati¢na. Rastlina, ki je pod stresom, lahko razvije drugacen profil snovi. Vse to
pomeni: gojenje je prvi korak standardizacije.

Zato v Modulu 2 udelezenec zacne razmisljati o rastlini kot o seriji Ze na gredi. In
to je zelo mocno. Ker ko znas to, se v naslednjih poglavjih (nabiranje, susenje,
mletje) ne boris s tezavamijih preprecis.

Mini-praktikum 2.3: gojitvena kartica kot prvi dokument serije Da 2.3 ne ostane
teorija, udelezenec pripravi gojitveno kartico za vsaj eno izbrano rastlino (listnato
ali koreninsko). Ta kartica je prakticna in kratka, a vsebuje bistveno: e kje raste
(mikroklima), e v kaksnih tleh/substratu, e kdaj je bila setev/presajanje, ¢ kako
zalivamo, e kaksSne tezave se pojavljajo, e in kako jih reSujemo minimalno. To je
predhodnik serijskega dnevnika iz 2.7.

Najprej se naucCimo dokumentirati gojenje, potem dokumentiramo susSenje in
shranjevanje. Vzgoja rastline je prva stopnja standardizacije Po 2.3 udelezenec

razume, da gojenje ni dodatek zeliS€arstvu, ampak eden najmocnejSih nacinov,
kako zagotoviti kakovostno surovino. Razume, da: e substrat daje stabilnost, e

109



ZELISCARSKA AKADEMIJA 2026 - PRIROCNIK

setev in red¢enje oblikujeta vitalnost,  presajanje zahteva neznost in pravilen cas,
e kolobar in raznolikost preprecujet - bolezni, e in naravno varstvo pomeni
preventiva + minimalni poseg.

S tem je udelezenec 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.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.3. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge

Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Zapis udelezenca

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavija

Element
Varnost
Kakovost
Tehnika
Sledljivost

Ucenje

Moje vprasanje po poglavju:

Vprasanje za prakso

Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?
Ali je surovina Cista, suha, znadilne barve in vonja?

Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?
Ali imam datum, serijo, vir in nacin shranjevanja?

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

Da/Ne
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Studijski primer in varna presoja

UdeleZenec izbere eno majhno prakso iz poglavja in jo pretvori v zapisljiv postopek.
Glavni cilj ni popolnost, temvecC sposobnost, da se iz izkusnje nekaj nauci.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Preskocimo zapisovanje. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne preverimo kakovosti pred zacetkom. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Delamo preve¢ kompleksno. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ne postavimo merila uspeha. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.3?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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2.4 Trajnostno in zakonito nabiranje
U&ni cilji
® Razumeti naravo kot ekosistem, ne kot skladisce.

@ Postaviti pravila nabiranja, ki ohranijo habitat.
® Prepoznati eticno mejo pri komunikaciji z ljudmi.

Jedro poglavja

Zato, ker Zeli nabiranje postaviti v okvir, ki je trajnosten, zakonit in zeliS¢arsko zrel.
V tem poglavju bomo nabiranje razumeli kot dvojno vescino: 1. veSCino spostovanja
(narava, habitat, zakon), 2. vescino kakovosti (¢as, nacin, distoCa, transport,
dokumentiranje). Ko udelezenec razume obe, nabiranje postane nekaj lepega in
varnega, ne nekaj impulzivnega.

Nabiranje je odloditev, ki zacne serijo V Modulu 2 govorimo o serijah. Nabiranje je
prvi zapis serije. Ko nekaj naberes, si ustvaril material, ki ima izvor.

In izvor doloca kakovost in varnost bolj, kot si vec€ina ljudi upa priznati. Zato je prva
lekcija nabiranja: vcasih je najbolj zeliSCarska odlocitev ta, da ne naberemo nicesar.
To je zrelost.

Ne nabiramo zato, ker je rastlina tam, ampak zato, ker so pogoji pravi. Tri klju¢na
vprasanja pred nabiranjem: ali je to sploh prava lokacija, pravi ¢as, prava koli¢ina?
1) Ali je lokacija varna (kontaminacija)? Kakovost zeliS¢ ni samo v aromi.

Je tudi v tem, c¢esa v rastlini ne Zelimo. Rastline lahko zbirajo okolje: prah, izpusne
delce, pesticide, tezke kovine. Udelezenec se zato uci zelo preprostega, a
pomembnega nacela: nabiramo tam, kjer bi bili pripravljeni tudi posedeti, dihati in
jesti.

V praksi to pomeni, da se izogibamo: e robovom prometnih cest (ne le zaradi izpuha,
tudi zaradi prahu in soli), ¢ obmoc¢jem ob intenzivnih poljih (Skropiva, zanasanje),
industrijskim obmocjem, e obmocjem, kjer se sprehajajo psi in je velika obremenitev
tal, e odlagalis¢em, jarkom, divjim kompostom, kjer ne vemo, kaj je v zemlji. To
poglavje je zelo pomembno, ker se marsikdo osredotoCi na identifikacijo rastline,
ne pa na identifikacijo okolja. ZeliS¢ar pa mora znati oboje.

2) Ali je pravi ¢as (fenofaza, del dneva, vreme)?

Rastlina se skozi leto spreminja. Cas nabiranja ni kadar imam cas, ampak kadar je
rastlina v pravi fazi za del, ki ga nabiram. List in cvet se nabirata drugace kot
korenina.

Tudi del dneva je pomemben: rastline imajo roso, imajo dnevni ritem, aromaticne
snovi se lahko razlikujejo. V praksi to prevedemo v tri pravila: e nabiramo v suhem
vremenu (manj tveganja za plesen), e nabiramo po tem, ko se rosa posusi (Se
posebej za liste in cvetove), e nabiramo v fenofazi, ki je primerna za nas namen.
UdeleZzenec ne rabi znati vseh fenofaz kot botanik.
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Dovolj je, da razume princip: ¢e nabiras listnato drogo, ne zelis starih, utrujenih
listov; C¢e nabiras cvet, ga Zelis v optimalni fazi; ¢e nabiras korenino, jo pogosto
nabiras, ko je rastlina v fazi, ko pospravlja energijo. 3) Ali je koli¢ina trajnostna? To
je eti¢no srce poglavja. Nabiranje ni vzamem vse, ker je tukaj.

Nabiranje je vzamem toliko, da ostane. Udelezenec se uci razmisljati v sliki
habitatov: rastiS¢e je dom tudi drugim bitjem Zuzelkam, oprasevalcem, pticam,
mikroorganizmom. Ce poberes preve¢ cvetov, ne odvzames le rastlineodvzames
hrano oprasevalcem.

Ce poberes prevet listja, lahko rastlino oslabis. Ce izkoplje$ korenine na rasti$cu, si
morda unicil populacijo. Zato se u¢imo zeliS¢arskega minimuma: nabiramo toliko,
kolikor bomo realno posusili in porabili v razumnem casu.

Ne nabiramo za zalogo za vec let, ker to pogosto pomeni, da material stara in izgubi
kakovostnarava pa je bila vseeno obremenjena. Zakonitost: zeliS¢arstvo ni svoboda
brez pravil Poglavje o zakonitosti udeleZenca ne Zeli prestrasiti. Zeli mu dati mir: da
ve, kje so meje.

Zakonitost je pogosto povezana z: e varovanimi vrstami, e varovanimi obmocji,
dovoljenji, e in omejitvami nabiranja. ZeliSCar v lai¢ni praksi ne potrebuje
enciklopedije zakonov, potrebuje pa princip: ¢e obstaja dvom, ne nabiramo. Ce je
rastlina redka ali ogrozena, ne nabiramo.

Ce je obmodje zavarovano, spostujemo pravila. In ¢e Zelimo delati bolj sistemati¢no,
se informiramo vnaprej. To je tudi eticno: zeliScarstvo, ki krsi pravila, izgubi
kredibilnost.

In akademija Zeli graditi kredibilnost. Nacin nabiranja: kako rez postane del
kakovosti Ko udelezenec enkrat razume lokacijo, Cas in koli¢ino, pride na vrsto
konkretna tehnika. Nabiranje listov: ne trgamo vsega, rezemo z namenom Pri listih
je pomembno, da rastline ne obglavimo.

Rezemo tako, da rastlina lahko nadaljuje rast. V praksi to pomeni: ¢ da ne trgamo
listov z zemlje, kjer so pogosto bolj umazani, ¢ da ne pobiramo poskodovanih listov,
 da rezemo zgornje dele in pustimo rastlini strukturo za regeneracijo. Listnate drogi
koristi, ¢e jo po nabiranju hitro razporedimo, da se ne segreje.

Ce listje stisnemo v vre¢ko, dobimo mini komposttoplota, vlaga, fermentacija. To je
ena najpogostejsih zacetniskih napak. Nabiranje cvetov: spostovanje oprasevalcev
Pri cvetovih je trajnost Se posebej pomembna.

Cvetovi so hrana opraSevalcem. Zato se ucimo nabirati selektivno: nikoli ne pobrati
vsega cvetja na enem mestu. V praksi je dobro pravilo, da vedno pustimo dovolj
cvetov, da habitat ostane ziv.

Cvetovi so tudi bolj obcutljivi pri susenju: hi tro porjavijo, hitro izgubijo obliko. To
pomeni, da je nabiranje cvetov smiselno le, ¢e imamo pripravljen susilni prostor in
¢as. Nabiranje korenin: najviSja stopnja odgovornosti Korenine so najtezje in
najodgovornejse.
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Ko izkopljemo korenino, rastlino pog osto unic¢imo. Zato se korenine v naravi
nabirajo zelo previdno in predvsem tam, kjer je populacija mocna in kjer je
nabiranje smiselno. V praksi je pogosto bolj eti¢no gojiti rastlino in korenino nabirati
na lastni gredi.

Zato je Modul 2 tako pomemben: gojenje razbremeni naravo. Ce korenino vseeno
nabiramo, mora biti postopek Cist: zemlja, CiS€enje, transport. Korenine se lahko
hitro zac¢nejo kvariti, e jih pustimo v toplem.

Zato je v praksi pomembno, da jih ne pus¢amo na soncu in da jih hitro pripravimo
za CisCenje. Transport in prva ura: cas, ko se odloci, ali bo serija dobra Veliko ljudi
nabere kakovostno rastlino, potem pa jo unici v transportu. To je pomembna lekcija.

Prva ura po nabiranju je kriticna. Zracna koSara, papir, ne plastika Plastika zapre
zrak in zadrzi vlago. To pomeni segrevanje in fermentacijo.

Zracna kosara ali papirna vrecka omogoci, da material diha. Zelis¢ar se uci:
nabiranje je samo polovica, transport je druga polovica. Ne tlatimo Ce material
stisnemo, poskodujemo tkivo.

Poskodovano tkivo hitro oksidira, hitro potemni, hitro izgubi kakovost. Pri
aromati¢nih rastlinah se to pozna takoj: namesto cistega vonja dobimo zadusen
vonj. Hitro do sortiranja Ko pridemo domov, material ne gre na mizo in jutri naprej.

Gre v so rtiranje in pripravo za susenje. Modul 2 je prakti¢en: udelezenec vidi, kako
hitro se vlazen material spremeni, ¢e ga pustimo. Dokumentiranje lokacije: kartica
rastiSca kot del sledljivosti ZeliS€arstvo postane resno, ko zachemo zapisovati.

V Modulu 2 u delezZenec pri nabiranju vodi kartico lokacije: e datum in ura, e priblizna
lokacija (opis, ne nujno GPS), e tip habitata (travnik, rob gozda, obrezje),

e vreme (suho, vlazno, po dezju), « del rastline, » koliCina, ¢ in opombe o kakovosti
(vonj, videz, morebitne bolezni). To je preprost zapis, a ima ogromno vrednost. Ko
bo udelezenec ez leto dni primerjal dve seriji, bo videl: aha, tisto leto je bilo bolj
vlazno ali tista lokacija je bil - bolj sen¢na in bo razumel, zakaj se je susenje obnasalo
drugace.

Nadomestne vrste: zeliS¢arska modrost, ko nekaj ni primerno nabirati Ker imamo
etiko in zakonitost, se v praksi pogosto zgodi: rastline, ki si jo zZelel, ne nabirasker
je redka, ker je habitat obcutljiv, ker je lokacija sumljiva. Kaj potem? Tu pride v
postev zeliS€arska modrost: nadomestne vrste.

To pomeni, da ne vztrajamo pri eni ikonicni rastlini, ampak razmisljamo v modulih
delovanja (iz Modula 1). Ce Zelimo aromaticno podporo prebavi, imamo vec
moznosti. Ce Zelimo oblozilnost, imamo ve¢ moznosti.

Ce Zelimo adstringentnost, imamo ve¢ moznosti. Nadomestne vrste so eti¢ni
mehanizem: omogocajo, da zeliSCarstvo ne postane lov na trofeje, ampak ostane
praksa, ki spostuje naravo. Opozorila pri nabiranju: kdaj se obrnemo in gremo
domov brez zelis¢ V tem modulu je zelo pomembno, da udelezenec dobi obcutek,
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da je odhod brez nabiranja profesionalna odlocitev.

Opozorila so: ¢ sum na kontaminacijo (cesta, Skropiva, industrija), e vlazno vreme,
mokre rastline, megla, * vidni znaki bolezni ali plesni na rastlini, ¢ varovano obmocje
ali dvom glede zakonitosti, e redka populacija (malo primerkov), e in pomanjkanje
C¢asa za hitro suSenje (Ce vemo, d - bomo material pustili na kupu). To ni
pretiravanje. To je zascita kakovosti in narave.

Trajnostno nabiranje je hkrati etika in tehnologija kakovosti Ko udelezenec osvoji
2.4, se nabiranje spremeni. Ne postane manj lepopostane bolj mirno. Udelezenec
ne nabira vec iz impulza, ampak iz presoje.

In s tem se izboljSa tudi surovina: bolj Cista, bolj suha, bolj primerna za susenje,
manj tveganj za plesni, bolj aromati¢na, bolj Ziva. 2.4 je tudi priprava na naslednje
poglavie, ki je neposredni podaljSek nabiranja: 2.5 Od rastline do
surovinesortiranje, ¢is¢enje, priprava za susenje. Tam bomo nabran material takoj
spravili v postopek, kjer se kakovost ohrani ali izgubi.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.4. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zaklju¢ek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Skupina najde bogato rastiS¢e, vendar se odloci nabrati le majhen ucni vzorec. Pri
tem zapiSe, kaj je pustila, zakaj in kako bo rastiS¢e preverila naslednje leto.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa
Naravo razumemo kot brezplacno skladisce. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Nabiramo na robu cest ali onesnazenih obmocij. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

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

Ne pustimo rastlini moznosti obnove. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.4?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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o

2.5 Od rastline do surovine: sortiranje, ciscenje
in priprava za susenje

Ucni cilji

@ Opazovati rastlino po delu rastline, vonju, okusu in rastiscu.

® Razumeti razliko med identifikacijo in smiselno uporabo.
@ Voditi osebni rastlinski profil z omejitvami in opazaniji.

Jedro poglavja

2.5 je poglavje o prehodu iz Zivosti v stabilnost. Rastlina je po nabiranju Se vedno
polna vode, Se vedno dihajoca. In prav zato se zaCne hitro spreminjati.

Ce jo pustimo na kupu, se zacne segrevati. Ce jo zapremo v vrecko, se navlazi. Ce
je vlazna od rose ali dezZja, se tveganje za plesen multiplicira.

Ce je v materialu prevec tujih delcev (zemlja, travne bilke, poskodovani listi), se
kakovost hitreje sesuje. Ce je rastlina poskodovana, za¢ne oksidirati. To ni teorijato
je vsakdanja praksa.

V tem po glavju se udelezenec nauci, da je sortiranje in priprava za susenje
pravzaprav prvi del standardizacije. Susenje ni prvi korakprvi korak je priprava
susenja. Zakaj je sortiranje tako pomembno: ker slabi deli pokvarijo dobre Ena
najbolj osnovnih, a mocnih lekcij: v surovini se kakovost ne sesteva, kakovost se
pogosto omejuje.

Ce imad 95 % dobrega materiala in 5 % pogkodovanega, plesnivega ali moc¢no
umazaneda, lahko teh 5 % pokvari celotno serijobodisi zaradi mikrobioloSkega
tveganj - bodisi zaradi tega, ker se vonj in okus premesata v slabsi 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 ucimo, da si zeliS¢ar
pripravi delovno postajo, Se preden zacne razlagati material.

Prakti¢ni okvir je preprost: e ena povrsina za cisto (susSilni pladnji, papir, mreze), e
ena povrsina za surovo (material iz koSare), e posoda ali vrec¢a za odpad (tujki,
poskodovani deli), e in po moznosti loCene posode za razlicne dele rastline (list
posebej, cvet posebej, korenina posebej). Ko imamo postajo, se delo umiri. In ko je
delo mirno, je kakovost visja.

To je tudi prva vaja iz profesionalne higiene: roke, Cista povrsina, Cisto orodje. V
Modulu 1 smo govorili o higieni pri pripravi ¢aja in macerata. Zdaj to prenesemo na
surovino.

Kakovost se zacne v Cistih postopkih. Sortiranje listnate droge: kako ohranimo glas
rastline Listnata droga (in pogosto cvetovi) je obcutljiva. Z listi delamo hitro, nezno
in z dobrim prezracevanjem.
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Korak 1: odstranimo oditne tujke Tujki so: travne bilke, listi drugih rastlin, zemlja,
delci stebel, ki niso namen (Ce delamo listno drogo), Zuzelke, semena, ostanki
pajcevin. To se sliSi banalno, a v praksi je to tocka, kjer se serija ocisti in postane
surovina. Korak 2: odstranimo poskodovane ali bolne dele Poskodovan list je kot
odprta rana: oksidira, potemni, izgubi aromo in lahko v suSenju postane Zarisce
slabega vonja.

Liste z znaki bolezni (pegavosti, plesnive lise, sumljive obloge) odstranimo. To ni
Skoda. To je standard.

Korak 3: odloC¢imo se za del rastline (list vs. list+vrSicki) Nekatere rastline imajo
smisel kot list, druge kot vrsicki. Bistveno je, da je odlocitev jasna. Ce enkrat delamo
listnato drogo kot list+vrsicki, drugi¢ pa kot list brez stebla, bodo serije
neprimerljive.

Standardizacija se zac¢ne pri tej odlocitvi. Korak 4: ne peremo listov, ¢e ni nujno To
je pomembna prakti¢na dilema. Pri listnati drogi je pranje pogosto slaba ideja, ker
doda vlago, poveca tveganje plesni in izpere del povrsinskih snovi.

Zato je bolj$a strategija Ze v 2.4: nabirati na ¢istem mestu, v suhem vremenu. Ce
listi niso umazani, jih ne peremo. Ce pa so dejansko umazani (npr. prah ali zemlja),
je to znak, da lokacija ali nacin nabiranja nista bila optimalnain da je treba to
izboljSati, ne pa rutinsko prati vse.

Sortiranje cvetov: delo z neznostjo in s spostovanjem casa Cvetovi so pogosto
estetski in obcutljivi. Pri cvetovih se hitro zgodi porjavitev, Ce so stisnjeni ali Ce so
predolgo v toplem. Zato je pri cvetovih Se bolj pomembno: e takojSnje razporejanje
v tankem sloju, e dober pretok zraka, e in previdno odstranjevanje tujkov.

Cvetovi so tudi pogosto bolj magnet za zuzelke. Zato je sortiranje cvetov vcasih tudi
nezno stresanje ali pregled. Tudi tu velja: minimalna manipulacija, maksimalna
zraCnost.

Sortiranje korenin: cdiSCenje kot klju¢ Pri koreninah je priprava za susSenje
najzahtevnejSa. Korenina prinese zemljo in zemlja je veC kot umazanija: zemlja je
mikrobiologka obremenitev. Ce korenino slabo o¢istimo, bo susenje teZje, tveganje
za kvarjenje vecje, in konc¢na droga manj kakovostna.

Korak 1: mehansko odstranjevanje zemlje Najprej zemljo odstranimo mehansko:
otresanje, krtacenje. To je pomembno, ker e korenino takoj peremo, dobimo blato,
ki se zlepi v reze in poslabsa ciS¢enje. Mehanski korak pogosto naredi ve¢ kot voda.

Korak 2: hitro izpiranje (¢e je potrebno) in takojsnje susenje povrine Ce je pranje
potrebno, naj bo hitro in ucinkovito, ne namakanje. Potem korenino takoj osusimo
povrsinsko (s krpo ali z zracnim susenjem), ker povrsinska vlaga moc¢no poveca ¢as
susenja in tveganje plesni. Korak 3: rezanje na standardno debelino Debelina rezin
je pri korenini kljucna.
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Predebele rezine se susijo predolgo, notranjost ostaja vlazna. Pretanke rezine se
susijo hitro, a lahko izgubijo del karakterja in so bolj krhke. Standardizacija pomeni:
izberemo debelino in jo drzimo.

To je ena najbolj pomembnih vescin, ker kasneje omogoca primerljivost serij. Korak
4: takoj na susenjekorenina ne Caka Korenina je material, ki se lahko ob toploti hitro
za¢ne kvariti. Ce jo pustimo v kupu, se seg reje.

Zato je treba korenine razporediti in zacCeti suSenje hitro. Kontrola vlage ze v fazi
priprave: susenje se zacne, preden damo v susSilnico To poglavije je klju¢no: ljudje
mislijo, d - bo susSilnica resila vse. A susSilnica ne more popraviti materiala, ki je ze
zacel fermentirati.

Ce listnata droga stoji v kupu dve uri, se segreje in zacne kuhati v lastni vlagi. Ko
jo potem susSimo, lahko dobimo ¢udne vonje, zadusenost in izgubo arom. To ni vec
kakovostna droga.

Zato se uc¢imo: e material vedno razporedimo v tankem sloju ¢im prej, e ne cakamo,
e in delamo z zra¢nostjo kot osnovnim principom. Antioksidacija v praksi: kako
prepre¢imo izpraznjenost materiala V Modulu 2 se dotaknemo antioksidacije
predvsem prakti¢cno. Oksidacija se kaze kot: e bledenje barve, e izguba vonja, e
porjavitev, e in praznost okusa.

Oksidacijo preprecujemo na tri nacine: 1. hitro in nezno ravnanje (manj poskodb
tkiva), 2. izogibanje direktnemu soncu (sonce pospesi razgradnjo mnogih obcutljivih
snovi), 3. zracno, a zasciteno okolje (dobro prezracevanje brez pregrevanja). To je
pomembno, ker udelezenec pogosto misli, da je sonce naravno susenje. V praksi pa
direktno sonce pogosto ni najboljSa izbira za listnate in aromati¢ne drogi, ker se
kakovost hitro izgubi.

Priprava za susenje kot del standardiziranega postopka: kako to zapiSemo Ker je
Modul 2 prakti¢en, 2.5 ni samo kako narediti, ampak tudi kako zapisati. Udelezenec
v standardiziranih postopkih doda podpoglavje priprava materiala: ¢ cas od
nabiranja do razporeditve, ¢ nacdin sortiranja, ¢ odstranjeni deli, e rezanje (e je
potrebno), e in posebnosti (npr. material je bil vlazenkaj smo naredili). To je majhen
zapis, ki pa omogoci, da kasneje razumemo: zakaj se je serija susSila drugace ali
zakaj je imela drugacen vonj.

NajpogostejSe napake in kako jih preprec¢imo D - bo poglavje res uporabno, je dobro
jasno povedati, kaj se v praksi najpogosteje zgodi: 1. Material ostane v vrecki ali
kosari predolgo rezultat: segrevanje, fermentacija, izguba vonja. 2. Listnata droga
se pere za vsak slucaj rezultat: prevec vlage, daljSe susenje, vel tveganja plesni. 3.

Korenine se namakajo v vodi rezultat: blato v razpokah, tezje susenje, vec tveganja
kvarjenja. 4. Ne odstranimo poskodovanih delov rezultat: slab vonj, niZzja kakovost
celotne serije. 5. Material razporedimo v predebelem sloju rezultat: susenje od
zgoraj, vlaga spodaj, tveganje plesni.
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Modul 2 to prepreCi tako, da udelezenec dobi standard: tanek sloj, hitro
razporejanje, minimalno dodajanje vlage, jasen izbor delov rastline. Ppriprava je
polovica susSenja Ko udelezenec osvoji 2.5, se zgodi pomembna sprememba:
suSenje mu ne povzrocCa vecC stresa, ker je material ze pravilno pripravljen. V 2.6
bomo susenje obravnavali kot proces s kontrolnimi tockami: metode, temperature,

prezradevanje, ¢as, tocka suhosti in preprecevanje kvarjenija.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.5. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po

sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec ucenju natancnosti.

Del naloge

Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Zapis udelezenca

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element
Varnost
Kakovost
Tehnika
Sledljivost

Ucenje

Moje vprasanje po poglavju:

Vprasanje za prakso Da/Ne
Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?

Ali je surovina Cista, suha, znadilne barve in vonja?

Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

Ali imam datum, serijo, vir in nacin shranjevanja?

Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?
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Studijski primer in varna presoja

Dve rastlini sta si na prvi pogled podobni, vendar imata drugacen vonj, listni rob in
rastiSCe. UdeleZzenec se naudi, da prepoznavanje ni ugibanje po eni lastnosti, temvec

zbir znakov.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka

Identifikacija po eni fotografiji.

Uporaba rastline brez poznavanja dela rastline.

Zanemarjanje rastis¢a in kontaminacij.

Nabiranje prevelikih koli¢in za ucenje.

Vprasanja za samopreverjanje

Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.5?

Varnejsa alternativa

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?
Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol?

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

[ J
[ J
®
e Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo?
®
( J

Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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2.6 Susenje v praksi: kako iz zivosti naredimo
stabilnost

Uéni cilji

@ Prepoznati tocko suhosti pri listu in korenini.

@ Prepreciti plesni, segrevanje in oksidacijo.
@ Izbrati zracen, Cist in sencen prostor.

Jedro poglavja

To je v Modulu 2 ena klju¢nih prelomnic: udelezenec se nauci, da susenje ni koncna
faza nabiranja, ampak prvi korak standardizacije. Susenje je tudi mesto, kjer se
etika in kakovost srecata v praksi. Ce posusimo sl abo, smo naravo obremenili, dobili
pa material, ki g - bomo kasneje morali zavreci.

Zato susSenje ni tehni¢na podrobnost; susenje je del trajnosti. Dobro susenje
pomeni, da z manj nabiranja dosezemo vec kakovosti. Slabo susenje pomeni, d -
bomo nabirali ve¢, ker nam material propadain to ni trajnostno.

V tem poglavju bomo susenje razumeli kot tri kljucne komponente: e metoda
(naravno susenje ali susSilnica), ¢ okolje (pretok zraka, vlaga prostora, temperatura,
svetloba), e kontrolne tocke (kako vemo, kdaj je dovolj suho). Zakaj susimo: vliaga
je najvedji sovraznik stabilne droge Rastlina po nabiranju vsebuje veliko vode. Voda
sama po sebi ni slaba, je del zZivljenja.

A ko rastlino pospravimo kot surovino, postane voda tveganje: ¢ omogoca rast
plesni, e pospesuje razgradnjo snovi, ¢ omogoca fermentacijo, » privablja zuzelke,
e in zmanjsuje rok uporabnosti. Cilj suSenja je torej jasen: odstraniti toliko viage,
da mikroorganizmi ne morejo vec¢ aktivno delovati, in da se material pri pravilnem
shranjevanju ne ozivi nazaj. Tocka suhosti je zato v zeliS¢arstvu podobna kot tocka
varnosti v prehrani: ko jo enkrat razumes, se ti odpre druga raven samozavesti.

Naravno susenje: najvecja napaka je sonce, najvecja moc je zrak Naravno susenje
je Cudovito, ker je tiho, nezno in energi jsko ucinkovito. A naravno susenje ima tudi
najvec pastipredvsem zaradi vlage in svetlobe. Svetloba: zakaj na soncu pogosto ni
dobra ideja Direktno sonce lahko deluje kot hitro suSenje, vendar pri mnogih
listnatih in aromati¢nih drogah pogosto povzrodi:  bledenje barve, e izgubo vonja,
e in izpraznjenost okusa.

To je zato, ker je sonce energijsko moc¢no in razgrajuje obcutljive snovi. ZeliScar
zato pogosto susi v senci, v zracnem prostoru, kjer je svetloba razprSena. Pretok
zraka: glavno gorivo naravnega susenja Naravno susenje je uspesno, ko je pretok
zraka dober.

Zrak odnasa vlago. Ce zraka ni, se vlaga zadrzuje in plesen ima pogoje. Zeli¢ar se
naudi preprostega kriterija: ¢e v prostoru cutis, da zrak stoji in da je malo vlazno,
to ni idealen prostor za suSenje.
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Idealno je: e suho, zrac¢no, brez direktnega sonca, ¢ in tako, da material ni v
predebelem sloju. Debelina sloja: drobna odlocitev z velikimi posledicami Ce listnato
drogo zlozimo v debel sloj, se zgornji del susi, spodnji pa ostaja vlazen. Vlazen
spodnji del je tocka plesni.

Zato velja: tanek sloj, raje vec pladnjev kot en kup. To je prakti¢na disciplina, ne
estetika. Susilnica: varnost, hitrost in standard: ¢e jo uporabljamo pametno
Susilnica je odli¢no orodje, ¢e jo razumemo.

Je najmocnejSa pomoc pri: ¢ vlaznem vremenu, ¢ koreninah, e in pri situacijah, ko
zelimo standardizacijo in ponovljivost. A susSilnica ima tudi svoje nevarnosti: prevec
toplote lahko skuhati rastlino in uni¢i aromo ter barvo. Zato je susSilnica orodje,
ki zahteva razumevanje.

Temperatura: zakaj vec ni bolje Udelezenec se v tem modulu nauci osnovnega
principa: previsoka temperatura lahko zmanjsSa kakovost, ¢eprav pospesi susenje.
Pri listih in cvetovih se to pogosto pokaze kot: e porjavitev, e izguba vonja, ¢ bolj
senena aroma. Pri koreninah je temperatura lahko nekoliko viSja, a Se vedno ne
sme biti pretirana, ker lahko poskoduje strukturo in povzroci, da se zunaj hitro
zapre, znotraj pa ostane vlaga.

Cilj suSenja ni zapecena povrsina, cilj je enakomerno susenje. Prezracevanje v
suSilnici: zakaj suSilnica ni samo toplota Susilnica je uspeSna, ko je zrak v njej v
gibanju. Ce sudilnica samo greje, brez ustreznega pretoka, vlaga ostaja v
notranjosti, in proces je manj ucinkovit.

Zato udelezenec razume susilnico kot kombinacijo temperature in pretoka. Susenje
razlicnih delov rastlin: list, cvet, korenina; tri razlicne zgodbe To je kljucni del
poglavja: udelezenec se nauci, da ni enega susenja za vse. A) Listnata droga: cilj
je ohraniti vonj in barvo Pri listih je kriterij kakovosti pogosto takojSen: ko posusen
list zdrobis med prsti, mora Se vedno oddati znacilen vonj.

Ce je vonj Sibek ali senen, je suSenje pogosto bilo predolgo, pretoplo ali na
premocnem soncu. Listnata droga je tudi obcutljiva na vlago iz zrakazato mora biti
prostor za susenje res suh. Najvecja napaka pri listih je pocasi v vlaznem.

To skoraj vedno vodi v plesni ali v zaduSenost. B) Cvetovi: cilj je prepreciti porjavitev
Cvetovi so nezni. Ce so prevec stisnjeni, porjavijo.

Ce se susijo predolgo, izgubijo barvo. Zeli§¢ar zato pri cvetovih e bolj poudari tanek
sloj in hitro susenje v dobrih pogojih. Cvetovi pogosto zahtevajo vec pozornosti, ker
so vizualni indikator: hitro pokazejo, kdaj kakovost pada.

C) Korenine: cilj je suho do jedra Korenina je najvedji izziv, ker je debela in lahko
skriva vlago. Pri korenini se u¢imo enakomernega rezanja in potrpezljivega susenija.
ZelisCar 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. Tocka suhosti: kako vemo, da je dovolj Tocka suhosti
je morda najpomembnejSa vesCina Modula 2.
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Udelezenec se udi, da to ni obcutek, ampak kombinacija testov. Test 1: lomljivost
in Sum Pri listih: ko list susiS pravilno, postane krhek in se drobi. Ko ga drgnes med
prsti, Sumi.

Ce je list $e proZen in se zvija, je e vlaZen. Test 2: obcutek hladnosti in notranje
vlage Vlazen material pogosto deluje hladen na dotik. Ko vzamesS pest materiala in
ga stisnes, se pri vlaznem materialu Cuti rahla hladnost ali Zivost.

Pri suhem materialu je obcutek bolj nevtralen. Test 3: prerez pri koreninah Korenine
testiramo s prerezom: notranjost mora biti suha, enakomerna, brez mokrega jedra.
Ce je sredica Se temnejsa in vlazna, susenje ni koncano.

Test 4: kontrola po 24 urah v posodi (zelo praktic¢en test) To je odlicen domaci test
standardizacije: majhno koli¢ino skoraj suhe droge damo v zaprto stekleno posodo
za 24 ur. Ce se po 24 urah na steklu pojavi kondenz ali ¢e material postane
mehkejsi, pomeni, da Se ni dovolj suh. Ta test je preprost, a mocan, ker simulira
shranjevanje.

PrepreCevanje plesni: zakaj je plesen pogosto posledica prehitrega pospravljanja
Plesen se redko pojavi iz ni¢. Obi¢ajno je rezultat ene od teh napak: e material je
bil nabran v vlaznem vremenu, e material ni bil dovolj hitro razporejen, e sloj je bil
predebel, ¢ prostor je bil vlazen in brez pretoka, e material ni bil dovolj posusen,
preden je Sel v kozarec. ZelisS¢ar se v Modulu 2 nauci: ¢e imas najmanjsi dvom, raje
susi malo dlje in preveri test s posodo.

Plesen je vedno drazja od dodatnih 12 ur susSenja. Antioksidacija pri susenju: kako
ohranimo zivost brez pregrevanja Oksidacija je tihi sovraznik. Ne bo ti takoj
pokazala plesni, pok azala ti bo utrujen material.

Zato pri suSenju delamo tri stvari: e susimo v senci oziroma brez direktnega sonca
(za vecino listnatih drog), e ne pregrevamo (Se posebej ne aromatic¢nih rastlin), e in
shranjevanje zacnemo Sele, ko je tocka suhosti dosezena. Udelezenec se nauci
prakticnega kriterija: dober posusen material Se vedno govori. Ko ga povohamo, je
prisoten.

Ko ga stisnemo, ima jasen znacaj. Ce je material tiho seno, je kakovost padla.
SusSenje kot del dokumentiranja serije: zakaj zapisujemo metode in pogoje Ker
zelimo standardizacijo, pri vsaki seriji zapiSemo: e datum in ¢as zacetka susenja,
metoda (naravno/susilnica), e osnovne pogoje (prostor, prezracevanje, priblizna
temperatura), e ¢as susenja, ¢ in test tocke 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 omogocijo izboljSave. Udelezenec se udi: serija ni samo kozarec,
serija je zgodba postopka.

Susenje je most med naravo in standardom Ko udelezenec osvoji 2.6, pridobi tisto,
kar resnicno loci zelis¢arstvo od nakljucja: sposobnost ustvariti stabilno, kakovostno
drogo. Od zdaj naprej susenje ni vec kjerkoli in kakorkoli, ampak je proces, ki ima:
e jasen cilj (stabilnost), e jasne metode (naravno ali susSilnica), ¢ in jasne kontrolne
tocke (tocka suhosti). S tem smo pripravljeni na 2.7, kjer surovino
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zaklju¢imo v obiliki, ki je najbolj uporabna za nadaljnjo predelavo: mletje, rezanje,
varnost pri prahu, shranjevanije in serijska sledljivost.

Tam bomo drogo zaklenili v kakovostod rastline do kozarca.

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.6. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opisi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laicne uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znacilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, casom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a uinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Listi so zunaj videti suhi, vendar se ob pritisku Se vedno upogibajo. Udelezenec jih
ne pospravi takoj, ampak nadaljuje susenje in tako prepredi skrito vlago v posodi.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka Varnejsa alternativa

Pospravimo material, ker se nam mudi. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Susimo na soncu in izgubimo aromo. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Susimo v debelem sloju brez zracenja. Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Ne preverimo materiala po prvih 24 urah shranjev aUnsjata.vi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Vprasanja za samopreverjanje

@ Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.6?

@ Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?

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

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

@ Kaj bi bil znak, da moramo postopek prekiniti ali poiskati pomoc?
@ Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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2.7 Mletje, rezanje, varnost pri prahu,
shranjevanje in serijska sledljivost
Ucni cilji

® Razumeti, kdaj mleti in kdaj material pustiti cel.

@ Upostevati varnost pri prahu in ¢iS¢enju opreme.
@ Vzpostaviti etiketo, serijsko stevilko in rok pregleda.

Jedro poglavja

Zato je 2.7 poglavje, kjer surovino dokoncamo kot standardiziran material:
razrezemo, poskrbimo za varno delo, jo pravilno shranimo in jo opremimo s serijsko
sledljivostjo. Ce 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 nedolzen), 3. sledljivost in shranjevanje (droga dobi identiteto
in mir). 1) Zakaj sploh meljemo: rezanje doloca, kako bo droga delovala v postopku
Mletje ni samo d - bo bolj fino.

Mletje je prilagajanje droge namenu. e Za ¢ajne mesanice obic¢ajno ne zelimo prahu.
Prah hitro preha ja skozi cedilo, daje moten napitek, pogosto tudi bolj grenak okus,
in se hitreje navzame vlage. Pri ¢aju Zelimo bolj enakomeren, grob rez: list, koscki,
ne prah. e Za macerate (oljne ali druge) je rezanje odvisno od rastline in cilja:
prevec fino pomeni vecjo povrsino, hitrejSo ekstrakcijo, a tudi vec tezav pri filtraciji
in vec tveganja za oksidacijo, ¢e je material obcutljiv. e Za praske, kapsule ali fine
mesanice (¢e kdaj kasneje) je fin o rezanje smiselno, a zahteva veliko vec discipline
pri shranjevanju in kontroli vlage.

Zelid¢ar v Modulu 2 dobi klju¢ni uvid: rezanje je del standardizacije. Ce ima$ enkrat
grobo rezano listnato drogo, drugi¢ pa prah, to nista primerljivi seriji, tudi ¢e je ista
rastlina. Razli¢en razrez pomeni drugacno ekstrakcijo in drugac¢no uporabnisko
izkusnjo. 2) Grobo ali fino mletje: kdaj je manj obdelave boljSe Ena od zrelosti v
zelis¢arstvu je, da ne meljemo vsega na drobno.

Zakaj? Ker bolj ko rastlino razdrobimo, bolj jo izpostavimo: e kisiku (oksidacija),
vlagi iz zraka (navlazenje), » in izgubi aromati¢cnih komponent (izhlapevanje). Zato
je pogosto najboljSa praksa: e shranjujemo drogo v bolj grobi obliki, ¢ mletje
oziroma drobljenje naredimo tik pred uporabo ali tik pred pripravo mesanice.

To $e posebej velja za aromati¢ne listnate droge. Ce jih takoj zmeljemo v prah,
bomo pogosto ¢ez nekaj mesecev imeli prazno drogo. Ce jih shranimo grobo, bo
vonj ostal dlje prisoten.

Primer iz prakse: meta kot uciteljica 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 preveC povecali povrSino in
jo pustili v stiku z zrakom. 3) Razrez: zeliS¢arska disciplina
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enakomernosti Razrez pomeni, da po mletju ali rezanju dobimo enakomerno
velikost delcev.

Zakaj je to pomembno? Ker enakomernost pomeni: e bolj enakomerno ekstrakcijo,
e bolj enakomerno mesanje, ¢ bolj ponovljiv okus in delovanje, ¢ in manj
presenecenj pri pripravi. Ce imamo v mesanici polovico prahu in polovico velikih
kosov, se prah ekstrahira hitro, veliki kosi pa pocasi.

Rezultat je pogosto neuravnotezen: pregrenko, premalo aromati¢no, ali nestabilno
med serijami. V praksi razrez ne rabi biti komplicirano. Dovolj je: e da se odlo¢imo
za cilj (npr. grobo za caje), ¢ in da material po potrebi presejemo ali rocno
odstranimo prah.

To je spet manj, - bolje. In to je standard. 4) Varnost pri prahu: zakaj zeliS¢ar ne
vdihava svoje surovine Ta del je zelo pomemben, ker se pogosto spregleda. Prah
droge je droben, vstopa v dihala, drazi sluznico in lahko sprozi alergijske reakcije
ali vnetje.

Se posebej pri pogostem mletju in pri osebah, ki so obcutljive. V Modulu 2 zato
postavimo zelo jasna pravila: ¢ meljemo v dobro prezracevanem prostoru, e
uporabljamo masko (e meljemo vec ali fino),  po mletju prostor ocistimo (da prah
ne ostaja), ¢ in ne meljemo na hitro nad obrazom. To ni pretiravanje.

To je osnovna delovna higiena. Tako kot v kuhinji ne vdihavas moke v oblaku, tudi
v zelis€arstvu ne vdihavas prahu. Poleg zdravija je to tudi kakovost: ¢e je prostor
poln prahu, se prah useda nazaj na material in ga onesnazi.

Cist prostor pomeni Ciste serije. 5) Shranjevanje: stabilnost je rezultat okolja Ko je
droga posusena in pripravljena, jo moramo shraniti tako, da se kakovost ohrani.
Shranjevanje je pogosto tiha polovica zeliS¢arstva: material je lahko popolno
posuden, a ¢e ga shranimo napacno, bo &ez mesece slab. Stirje sovraZniki
shranjevanja 1.

VlaganajhitrejSa pot do plesni in poslabSanja kakovosti. 2. SvetlobapospesSuje
razgradnjo in bledenje. 3. ToplotapospesSuje oksidacijo in izgubo arom. 4.

Zrakdaljsi stik z zrakom pomeni poc¢asno oksidacijo. Idealno shranjevanje je zato:
e suho, ¢ temno, ¢ zmerno hladno, ¢ in zaprto. Steklo, papir, kovina in kaj
izberemo?

V praksi so dobro zaprte steklene posode pogosto odlicne, ker ne oddajajo vonja in
ne vpijajo. A steklo ima slabost: ¢e je prozorno, prepusca svetlobo. Zato je dobro:
e uporabljati temno steklo, e ali shranjevati prozorno steklo v omari/temi.

Papirne vrecke so uporabne za kratkotrajno susenje ali prehodne faze, niso pa
idealne za dolgoroc¢no shranjevanje, ker ne tesnijo in material lahko navzame vlago
iz zraka. Kovinske posode so lahko odliche, ¢e so kakovostne in Ciste, ter ¢e ne
oddajajo vonja. Vedno pa mora biti posoda cista in suha.

Klju¢no je, da udelezenec razume: posoda je samo del zgodbe. Okolje (vlaga,
svetloba, temperatura) je enako pomembno. 6) Serijska sledljivost: kako droga dobi
identiteto ZeliS¢arstvo brez oznacevanja postane kaos. In kaos ni samo
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neprijeten kaos je nevaren.

Ce ne vemo, kdaj je nekaj nabrano, ne vemo, ali je Se kakovostno. Ce ne vemo, kje
je nabrano, ne vemo, ali je bila lokacija varna. Ce ne vemo, kateri del rastline je,
lahko pripravimo napacen postopek.

Zato je serijska sledljivost v Modulu 2 obvezna praksa. Ampak naredimo jo
preprosto in uporabno. Kaj mora imeti vsaka etiketa (minimum, ki resi 90 % tezav)
e ime rastline (ali del rastline), e del rastline (list/cvet/korenina...), e datum
nabiranja, e lokacija (opisno), ¢ nacin susenja (naravno/susilnicapo zelji), ¢ serijska
Stevilka.

To je dovolj, da ez pol leta ne ugibamo. Serijska Stevilka: preprost sistem, ki ga
vsak lahko uporablja Udelezenec 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 boljSi od spomina Etiketa je identiteta, dnevnik serije zgodba
pa je.

Dnevnik serije vkljucuje: e datum in uro nabiranja, ¢ vremenske pogoje, ¢ opombo
o stanju rastline (zdrava, vlazna, aromati¢na, posebnosti), e susenje (metoda, cas,
kontrola tocke suhosti), ¢ mletje (rezanje, varnost, posebnosti), ¢ shranjevanje
(posoda, lokacija shranjevanja), e in morebithe tezave (npr. sum na
vlagopodaljSano susenje). To zveni veliko, a v praksi je to pol strani. In ta pol stran
je ucitelj.

Naslednje leto bo udelezenec vedel, kaj je delovalo. 8) Tocka stabilnosti po
shranjevanju: test serije po izdelavi V praksi je zelo koristno narediti Se en test: ko
drogo shranimo, jo po 7 dneh odpremo in preverimo: e ali je Se vedno suha, e ali
se je vonj spremenil, ¢ ali je v posodi kondenz, e ali se je material zmehcal. To je
preprost post-test, ki ujame napake, preden se serija pokvari. Ce udelezenec opazi,
da se je material navlazil, ga lahko Se pravocasno ponovno dosusi.

Ce to ne naredi, bo ¢ez mesec dni nadel plesen. To je zelid¢arska praksa:
preverjanje, ne ugibanje. 9) Vodenje herbarija kot podaljsek sledljivosti Herbarij v
Modulu 2 ni samo lepo. Je osebni arhiv: e dokazuje, kaj je udelezenec nabiral,
povezuje rastlino z lokacijo, ¢ in omogoca primerjavo skozi leta.

Ko udelezenec v herbarij doda opombo ta lokacija daje bolj aromati¢no drogo ali tu
je bila rastlin - bolj vlazna, zaCne razumeti povezavo med 2.2 (rastiSce) in 2.7
(kakovost serije). Herbarij postane most med naravo in standardom. Od rastline do
kozarca Ko udelezenec osvoji ta del, ima v rokah celotno verigo: e rastiSCe in pogoji,
e gojenje ali nabiranje, ¢ priprava za susenje, ¢ susenje do tocke suhosti, e rezanje
in varnost, e 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 zaklju¢nem delu (ki ga
lahko dodamo na konec priroc¢nika) obiCajno zapiSemo: e konkretne rezultate
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modula (2 standardizirani surovini z dokumentacijo), e minimalni komplet
standardiziranih postopkov, ¢ in osebni herbarij kot dokaz rasti.

Zakljucek Modula 2 Ko zakljucujemo Modul 2, v resnici zakljucujemo eno
najpomembnejsih prelomnic v zeliS¢arski poti: prehod iz uporabnika zelis¢ v Cloveka,
ki razume material. Modul 1 je postavil temelje etiko, varnost, kakovost, jezik, prve
standardizirane postopke in zeliS¢arsko orientacijo. Modul 2 pa je temu temelju
dodal nekaj, brez cesar zeliSCarstvo ne more biti stabilno: sposobnost ustvariti
standardizirano surovino.

To je vescina, ki se morda ne zdi spektakularna, a je v praksi odlocilna. Zelis¢arstvo
se ne sesuje zaradi pomanjkanja informacij, ampak zaradi pomanjkanja standarda.
In standard se zac¢ne pri drogi.

V tem modulu smo se udili, da rastlina ni samo ime, temvec je rezultat p rostora,
ritma, odlocCitev in postopkov. Ko ste se naucili brati rastiS¢e, razumeti mikroklimo,
opazovati tla in videti, kako prijazni sosedje vplivajo na rast, ste dobili sposobnost,
da kakovost prepoznate ze vnaprej Se preden rastlino sploh naberete. Ko ste se
dotaknili setve, presajanja, kolobarja in naravnega varstva, ste razumeli, da gojenje
ni dodatek zeliS¢arstvu, ampak pot do trajnosti in ponovljivosti.

Ko ste Sli v naravo, ste videli, da nabiranje ni zbiranje, ampak presojaodlocCitev, ki
varuje habitat in hkrati varuje kakovost. In ko ste surovino pripravili, posusili do
toCke stabilnosti, jo zmleli ali razrezali, jo varno shranili in serijsko oznadili, ste
naredili nekaj, kar je v sodobnem zeliS¢arstvu redko: naredili ste drogo, na katero
se lahko oprete. NajpomembnejSa sprememba, ki jo Modul 2 prinese, je notranja.

Udelezenec po tem modulu ne sprasuje vec katera rastlina pomaga za to, ampak
najprej vprasa: kaksSna je surovina, kako je pripravljena, ali je stabilna, ali je
sledljiva? To vprasanje je zeliSCarska zrelost. Ker pripravki niso ¢arovnijaso proces.

Kaj udelezenec po Modulu 2 res obvlada 1) Razume rastisc¢e kot temelj kakovosti
Udelezenec zna opazovati mikroklimo (sonce, veter, vlaga, mrazi s¢a) in razume,
kako to oblikuje rastlino. Razume tla kot strukturo in Zivljenje, ne kot teorijo. To
pomeni, da zna izbrati boljSo lokacijo za gojenje, in zn - bolj premisljeno izbrati
lokacijo za nabiranje v naravi. 2) Zna nacrtovati gojenje izbranih zeliS¢ Udelezenec
zna uporabiti osnovne principe substrata, setve, presajanja in kolobarja.

Ne nujno idealno, ampak dovolj dobro, da rastlina raste stabilno in da so napake
manjSe. Razume, da naravno varstvo ni boj, ampak preventiva: zracnost,
raznolikost, zdrava rastlina. 3) Obvlada trajnostno nabiranje v naravi in na gredi
UdeleZenec zna reci ne, ko pogoji niso primerni. Zna prepoznati kontaminacijo, zna
razumeti fenofazo in vreme, zna nabirati z zmernostjo in spostovanjem habitatov.

Razume, da je zakonito st del profesionalnosti in da hadomestne vrste niso rezervna
opcija, ampak eticha modrost. 4) Zna susiti do tocke stabilnosti Udelezenec razume
razliko med listom, cvetom in korenino. Zna izbrati metodo susenja (naravno ali
susilnica), zna razporediti ma terial, zagotavljati zracnost, preveriti tocko suhosti in
prepreciti plesni. Zna uporabljati prakticne teste, ne
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ugibanja. 5) Zna standardizirati razrez in varno delati z drogo Udelezenec zna melti
grobo ali fino glede na namen, razume rezanje in zna prepreciti, da bi prah postal
problem (kakovostno in zdravstveno).

Pozna osnovna varnostna pravila pri delu s prahom. 6) Zna drogo shraniti in oznaciti
tako, da se ne izgubi Udelezenec obvlada osnovno serijsko sledljivost: etikete,
datumi, lokacija, de | rastline, nacin shranjevanja. Razume, da je shranjevanje
polovica kakovosti. Zna narediti post-test po shranjevanju in pravoc¢asno ukrepati.

Rezultati Modula 2: kaj udelezenec odnese kot konkretne, uporabne artefakte
Rezultat 1: dve standardizirani surovini z dokumentacijo serij Udelezenec ima vsaj
dve pripravljeni drogi: e listnato drogo (pravilno posuseno, primerno razrezano), e
koreninsko drogo (ociS¢eno, 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 Udelezenec ima
svoje postopke: e nabiranje, e susSenje, ¢ mletje/razrez, e shranjevanje in sledljivost.
Ti standardizirani postopki so zivi dokumenti. Namenjeni so temu, da se
dopolnjujejo in izboljSujejo z vsako novo serijo.

Rezultat 3: osebni herbarij kot arhiv znanja Udelezenec ima herbarij z ve€ vnosi, ki
povezuje rastlino, rastiS¢e, datum in opombe. Herbarij je dokaz, da se znanje gradi
skozi opazovanje, zapis; in da se zelisCarstvo skozi leta poglablja. Kako vaditi med
moduloma: tri preproste smernice, ki prinesejo najvec napredka Smernica A: naredi
eno serijo do konca Se enkrat NajhitrejSi napredek nastane, ko celoten proces
ponovis.

Izberi eno rastlino (list ali korenino) in naredi Se eno mini serijo: nabiranje, priprava,
suSenje, rezanje, etiketa. Ko to ponovis, se standard zasidra. Prvic je u¢enje, drugic
je kompetenca.

Smernica B: uvedi kontrolno rutino shranjevanja Vsakih 7—14 dni preveri nekaj
kozarcev: e suhost, ¢ vonj, e kondenz, e morebitne znake zuzelk. Ta rutina je tiha
zascita pred kvarjenjem in ti daje obcutek nadzora. Smernica C: dopolni herbarij z
opazovanji mikroklime Ne dodajaj samo vzorcev.

Dodajaj opombe: vec€ sence, vecC vetra, vlazno rastiSCe... To znanje bo kasneje
neprecenljivo, ker povezuje 2.2 in 2.7 v en sistem. Draga udelezenka, dragi
udelezenec, Modul 2 je morda najbolj obrten modul do zdaj.

Ni bil namenjen temu, da bi vas navdusil s spektakularnimi recepti, ampak temu,
da bi vas utrdil v neCem pomembnejSem: v sposobnosti ustvariti kakovostno
surovino. To je mir zeliS¢arstva. Ko imate dobro drogo, imate svobodo.

Svobodo, da delate Caje, macerate, meSanice in kasneje zahtevnejSe pripravke z
vecjo zanesljivostjo. Ko imate dobro drogo, imate tudi vec spostovanja do naraveker
nabirate manj, - bolje. Ce 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 zeliSCarstvo
ni hitenje. Zelis¢arstvo je ritem: pravi Cas, pravi prostor, prava mera, Cist postopek,
potrpezljivo susenje, jasna etiketa.

Ko se tega ritma drzimo, rastlina ohrani svoj glasin mi ohranimo svoje zaupanje.
Hvala, ker ste delali natanc¢no, 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 spostovanja do vasega dela, Marija Komatar

Prakti¢ni prenos

Prakti¢na naloga za poglavje 2.7. Izberi eno konkretno situacijo iz domace prakse in jo opiSi po
protokolu: namen, surovina, postopek, varnostna meja, nacin opazovanja in zakljucek po
sedmih dneh. Naloga ni namenjena dokazovanju ucinka, temvec¢ ucenju natancnosti.

Del naloge Zapis udelezenca
Namen

Izbrana surovina /

rastlina

Postopek

Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Kontrolni seznam poglavja

Element Vprasanje za prakso Da/Ne
Varnost Ali sem preveril/a meje laine uporabe in morebitna opozorila?

Kakovost Ali je surovina Cista, suha, znadilne barve in vonja?

Tehnika Ali je postopek zapisan s koli¢inami, ¢asom in nacinom priprave?

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

Ucenje Ali vem, kaj bom opazoval/a in kdaj bom preveril/a ucinek?

Moje vprasanje po poglavju:
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Studijski primer in varna presoja

Udelezenec zmelje le toliko materiala, kot ga potrebuje za kratko obdobije.
Preostanek hrani bolj cel, ker razume, da prah hitreje izgublja kakovost in laZje veze

vlago.

Najpogostejse napake in varnejse alternative

Pogosta napaka

Vse zmeljemo vnaprej.

Delamo s prahom brez zascite dihal.
Ne ocistimo mlincka med serijami.

Etiketa nima datuma, dela rastline ali serije.

Vprasanja za samopreverjanje

Kaj je glavno sporocilo poglavja 2.7?

Varnejsa alternativa

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapiSi in po potrebi poenostavi.
Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Ustavi se, preveri, zapisi in po potrebi poenostavi.

Katera varnostna meja je pri tej temi najpomembnejsa?
Kako bi vsebino prevedel/a v en majhen, izvedljiv protokol?

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

[ J
[ J
®
e Kateri del postopka mora biti zapisan, da ga lahko ponovimo?
®
( J

Kaj bom pri naslednji praksi naredil/a bolj natan¢no?

Delovni zapis poglavja
Polje Moj zapis

Klju¢na misel
Prakti¢ni korak
Varnostna meja

Kaj bom opazoval/a?

Zakljucek
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Prostor za poglobljene zapiske

Moji zapiski, opaZanja in vprasanja
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Zaklju€na sinteza: osebni zeliscarski standard

Po prvih dveh modulih naj udelezenec ne odide samo z vsebino, temvec z nacinom
dela. Osebni zelisS¢arski standard pomeni, da pri vsaki rastlini in vsakem pripravku
znamo odgovoriti na osnovna vprasanja: 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 rastisce.

Kakovost Senzori¢na ocena: barva, vonj, suhost, Cistost.
Postopek Koli¢ina, ¢as, temperatura, posoda, nacin shranjevanja.
Varnost Opozorila, omejitve, situacije za napotitev.

Sledljivost Serijska Stevilka, datum, etiketa in dnevnik.

Ucenje Merilo uspeha in zaklju¢ek po opazovalnem obdobju.

Priroc¢nik se zato konca z delovnimi predlogami. Namenjene so temu, da zeliS¢arstvo
ne ostane samo branje, ampak postane navada zapisovanja, opazovanja in
izboljSevanija.
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Predloga: zapisnik serije surovine
Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Rastlina / delrastline:

Lokacija ali dobavitelj:

Datum nabiranja / prevzema:

Vreme / pogoji:

Nacin susenja:

Senzori¢cna ocena:

Shranjevanje:

Rok pregleda:

Zakljuéek:
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Predloga: senzoriéna ocena surovine

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Barva:

Vonj:

Viaznost/ lom:

Cistost:

Prisotnost tujkov:

Morebitni alarmi:

Primerjava s prejSnjo serijo:

Odloc¢itev: uporabim / neuporabim:
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Predloga: standardiziran postopek pripravka

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Surovine in koli¢ine:

Pripomocki:

Postopek po korakih:

Cas / temperatura:

Etiketa:

Shranjevanje:

Merilo uspeha:
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Predloga: dnevnik 7-dnevnega opazovanja

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Dan 1:

Dan 2:

Dan 3:

Dan 4:

Dan 5:

Dan 6:

Dan 7:

Sklep:
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Predloga: nacrt trajnostnega nabiranja

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Rastisce:

Vrsta in del rastline:

Razlog nabiranja:

Dovoljena koli¢ina:

Nacin reza:

Kaj pustim za obnovo:

Varnost in zakonitost:

Opomba za naslednji obisk:
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Moji zapiski
Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Vprasanja:

Poudarki:

Prakticna ideja:

Kaj moram preveriti:

Naslednji korak:
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Predloga: zapisnik serije surovine
Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Rastlina / delrastline:

Lokacija ali dobavitelj:

Datum nabiranja / prevzema:

Vreme / pogoji:

Nacin susenja:

Senzori¢cna ocena:

Shranjevanje:

Rok pregleda:

Zakljuéek:
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Predloga: senzoriéna ocena surovine

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Barva:

Vonj:

Viaznost/ lom:

Cistost:

Prisotnost tujkov:

Morebitni alarmi:

Primerjava s prejSnjo serijo:

Odloc¢itev: uporabim / neuporabim:
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Predloga: standardiziran postopek pripravka

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Surovine in koli¢ine:

Pripomocki:

Postopek po korakih:

Cas / temperatura:

Etiketa:

Shranjevanje:

Merilo uspeha:
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Predloga: dnevnik 7-dnevnega opazovanja
Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Dan 1:

Dan 2:

Dan 3:

Dan 4:

Dan 5:

Dan 6:

Dan 7:

Sklep:
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Predloga: nacrt trajnostnega nabiranja

Uporabi kot delovni list. Pisi konkretno: datum, okolis¢ine, opazanje, odlocCitev.

Rastisce:

Vrsta in del rastline:

Razlog nabiranja:

Dovoljena kolic¢ina:

Nacin reza:

Kaj pustim za obnovo:

Varnost in zakonitost:

Opomba za naslednji obisk:
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