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IzvleCek

Zelis¢a so ze tisoCletja prisotna v naSi prehrani. Skozi zgodovino opazamo razli¢ne
potrebe po njih. V nalogi se izkaze, da smo Slovenci dobri uporabniki zelis¢. Kot sréna
zagovornica Zivljenja z naravo z veseljem opazam uporabo zeliS¢ pri vseh starostnih
skupinah.Veseli me tudi zelja posameznikov, da si uredijo zeliS¢ni vrt tudi ¢e zdaj nimajo
te moznosti. Iskanje reSitev, kam posaditi zeli$¢a, ko za to nimamo zadostnih kapacitet,
je prineslo tudi zasaditve na okenskih policah, balkonih, najetih vrtovih ali pri starSih in
starih starsih.

IzkaZe se tudi, da si velika vecina tistih, ki ima pogoje za zeliS¢ni vrt, ga tudi omisli.

Splosna uporaba zeli$¢€ pri nas je najbolj razSirjena v prehrani, vendar se znanje o uporabi
zeliS¢ v preventivi oz. holizmu Ze povecuje.

Kljuéne besede

zeliS¢a, holizem, uporaba, zgodovina, vzgojeni vrtovi, uporabniki, vrt



Abstract

Herbs have been present for thousands of years in our diet. Through history we observe
different needs of using them. In the task, it turns out that Slovenians are good herbal
users. As a heartfelt herb user living with and in nature, I take great pleasure to see herbal
use through all age groups. As well as trying to find solutions for those who have desire
to coultivate, but have no option at present. Finding a solution for planting herbs, when
we do not have sufficient capacities, lead to planting on window shelves, balconies, rented
gardens or with parents and grandparents gardens. It also turns out that the herbs are
mainly used in nutritional needs, but the trend of use for prevention or the treatment of
the diseases is rising.

Key words

herbs, holism, use, history, raised gardens, users, garden
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Jezovnik Andrejc, Adrijana. 2021. Zasnova Zelii¢nega vrta. Diplomsko delo. Sola za hortikulturo in
vizualno umetnost Celje, Visja strokovna Sola.

1 Uvod

Zelis¢a so za marsikoga najpomembnejsi in nepogresljiv dodatek vecini jedem.
Arheoloske najdbe nakazujejo, da je clovek zeliS¢a uporabljal ze pred vec kot 50 000 leti.
V prvi knjigi Stare zaveze je zapisana zgodba, kako je Jozef potoval v Egipt na ladji, ki
je tovorila za¢imbe in zeliS¢a. Ljudje so se Ze v prazgodovini zavedali njihove
pomembnosti le-teh. Opazovali so bolne Zivali, ki so nagonsko poiskale zeli§¢a v naravi
in se pozdravile. Posnemali so jih in svoje znanje prenasSali iz roda v rod. Zdi se
pomembno, da se jih vsi naucimo uporabljati, saj mnoga od njih lahko nadomestijo
marsikatero zdravilo ali izboljSajo naSo jed. Zaradi svoje dostopnosti in nezahtevnosti
nam nudijo moznost pridelovanja in seveda nabiranja v naravi  (povz. po
https://www.vrtnarava.si/zelenjavni-vrt/zeliscni-vrt/zgodovina).

Potrebno je osvojiti rutino, da bo poraba zeli§¢ samoumevna in ne del napisanih receptov,
zanos trenutno prebranega in popularnega. Uporabnost se lahko dojema kot samoumevna,
hkrati pa razumemo velik pomen in hvaleznost, da jih imamo in da so del nasega
vsakdana.

Pomembno je, da ne glede na zivljenjski stil, izobrazbo in ¢asovno omejenost najdemo
nacin, kako si doma pridelamo najpomembnejsa ali najpogosteje uporabljana zelis¢a. V
danasnjem casu, ko smo skoraj izgubili pristen stik z naravo, si lahko vsaj z zelis¢i, ki so
vzgojena kar na okenski polici, vinemo kosc¢ek tega. Pomanjkanje ¢asa ali prostora naj
ne bo izgovor. V delu dokazujemo, da lahko na zelo majhnem koScku zemlje, brez
velikega napora pripomoremo k bolj zdravemu in naravnemu nacinu Zivljenja,
prehranjevanja in zdravljenja.
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2 Namen in cilji

V naravi in v sebi lahko ljudje najdemo vse, kar potrebujemo za zdravo in kvalitetno
zivljenje, vendar se preveckrat zgodi, da zaradi hitrega tempa Zivljenja nimamo ¢asa ne
zase in ne za kvalitetno zivljenje. S hitrim tempom smo izgubili obcutek za notranje
ravnovesje, za obcutek in poslusanje lastnega telesa, kar se je zacelo odrazati na zdravju
ljudi, zato je Cas, da se vrnemo k naravi in vzamemo tisto, kar nam ponuja.

Namen dilomskega dela je predstaviti pravilno =zasaditev zeliS¢nega vrta z
najpogostej$imi in najuporabnej$imi zelis¢i s pomoc¢jo dostopnih domacih in tujih virov,
s pomocjo raziskave pa smo ugotavljali, kako zelis¢a dojemamo Slovenci.

Ob tem smo sledili tudi zastavljenim ciljem:

- s pomocjo virov in literature predstaviti zeliS¢ni vrt, posamezna zelis¢a in njihov
pomen;

- predstaviti trende na podrocju zelis¢;

- s pomocjo raziskave ugotoviti, kaksen je odnos Slovencev do zeliS¢ in njihove
uporabe.

Z rezultati zelimo pomagati premagati te ovire, da bodo lazje in bolje izkoriS¢ene
prednosti, ki nam jih ponujajo doma pridelana zelisc¢a.
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3 Raziskovalne hipoteze

Na osnovi ankete in preuc¢evanih virov in literature smo zastavili in tekom naloge potrdili
oziroma ovrgli naslednje hipoteze:

Hipoteza 1: Prostorska stiska nas lahko odvrne od zasaditve zeliS¢nega vrta.

Preucili bomo oblike zelis¢nih vrtov, predlagali katero velikost in lego izbrati glede na
prostorske zmoznosti in na podlagi ugotovitev podali resitve. S pomocjo strokovne
literature in raziskave interneta bodo predstavljene zamisli, kam vse zasaditi zelisca.

Hipoteza 2: Slovenci smo vsakodnevni porabniki zelis¢.

Z anketo bomo preverili, ali Slovenci uporabljajo zeliS¢a vsak dan in katera so
najpogostej$a. Opisali bomo 10 zeliS¢ in njihovo uporabo (prehrana, zdravilstvo,
kozmetika in celo kot okras) ter njihovo pridobivanje.

Hipoteza 3: Slovenci si zelimo imeti zeliS¢ne vrtove.

S pomocjo ankete bomo preverili, ali si ljudje sploh zelijo imeti zeliS¢ne vrtove, ali jih
uporabljajo v tolik$ni meri, da se lastna pridelava splaca, ali jih raje kupujejo sveze v
trgovini ali posuSena in ali so ljudje seznanjeni, da zeliS¢a ne samo izbolj$ajo okus jedem,
ampak olajSajo marsikatero zdravstveno tegobo.
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4 Pregled dosedanjih raziskav in objav
4.1 Zelisca

Zelis¢a so pomembna v razli¢nih vidikih zivljenja. Nekateri se z njimi zdravijo, nekateri
krepcajo, nekateri preprosto bogatijo z njimi svoje jedi. So povezovalni most med naravo
in ¢lovekom in bolj kot jih spoznavamo, bolj postajajo del naSega vsakdana.

PosploSeno velja, da so zelis¢a rastline, ki vsebujejo aromati¢ne snovi. Uporabljajo jih v
prehrani, farmaciji in pogosto v kozmeti¢ni industriji. Za razliko od drugih rastlin jih
lo¢ijo razli¢ne sestavine.To so eteri¢na olja, grenci¢ne in mineralne snovi. Strokovnjaki
ocenjujejo, da je priblizno 20.000 rastlinskih vrst, ki vsebujejo zdravilne snovi, od tega
pa je podrobno aziskanih le okoli 500 vrst. (povz. po//www.vrtnarava.si/zelenjavni-
vrt/zeliscni-vrt/zelisca)

4.1.1 Zelisca skozi cas

vive

raziskovanj ugotovili, da so se z zeliS¢i spoznvali in jih uporabljali ze v kameni dobi, iz
obdobja visokih civilizacij pa je o tem Ze nekaj zapisov. Kmalu so ugotovili, da se z zeli$¢i
ne le zdravi, ampak tudi bogati, zato je v srednjem veku zacvetela tudi trgovina na tem
predvsem v zdravilne namene, pa danes zeliS¢a pridobivajo tudi na drugih podrogjih;
tezko si namre¢ danasnjo kulinariko predstavljamo brez uporabe zeliS¢. (povz. po
/Iwww.rusevec.com/de/zeli%C5%A1%C4%8Dni-vrt-index/39-zelena-vas)

4.1.1.1 Prazgodovina in stari vek

Ko je ¢lovek ze v obdobju prazgodovine opazoval bolne zivali, je kar kmalu ugotovil, da
si zivali pomagajo s tem, da Zvecijo izbrana zeliS¢a. Ko so znanstveniki na obmocju
danasnjega Irana naleteli na arheolosko najdiSce, so med drugim potrdili tudi to, da so
nekatera zeliS¢a uporabljali ze pred 60.000 leti. Niso jih uporabljali le za zdravljenje,
ampak predvsem zato, da so z njimi odganjali zuzelke ter pri lovu zakrivali ¢loveski von;.
Prvi so zeliS¢a za zdravljenje zaceli uporabljati Kitajci, in sicer so jih uporabljali okoli
leta 3400 pr. n. §t. Takrat zasledimo tudi prve zapise, ki so nastali v povezavi z
zdravljenjem. Tudi v starem Egiptu zasledimo zapise preprostih receptov za zdravilne
napitke, ki so nastali iz preprostih zeliS¢ ze okoli leta 2400 pr. n. §t., iz leta 1500 pr. n. §t.
imamo iz Egipta na papirusu zapiske za recept 876 zelis¢nih pripravkov, pri ¢emer so
uporabili okoli 500 zelis¢. Na kraljevih vrtovih babilonskega kralja Mardukapaliddina II.
so leta 759 pr. n. §t. gojili 64 razli¢nih zeliS¢. Podobna znanja so uporabljali tudi stari
Grki, od njih pa so jih kasneje prevzeli Rimljani. (povz. po//www.vrtnarava.si/zelenjavni-
vrt/zeliscni-vrt/zgodovina)

4.1.1.2 Srednji vek

Tako kot na mnogih drugih podrocjih se je v ¢asu pokristjanjevanja, tudi znanje vracev
in zdravilcev razli¢nih ljudstev nekoliko porazgubilo. Predvsem zato, ker cerkev sprva
uinkom zdravilnih zeli§¢ ni zaupala. Ker so bili posamezniki, ki so znanje iz anti¢nih
knjig in arabskega sveta brali in zbirali, pa se je znanje o zeli§¢ih in zeliS€arstvu razvijalo
in nadgrejevalo. Za srednji vek je znacilno, da so se z zeli$¢i najve¢ ukvarjali benediktinci.
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Znani so po svojih zeliS¢nih vrtovih, pri Cemer so ze znano nadgrajevali in iskali nove
rastline, ki so imele zdravilni u¢inek. 13. stoletje je za zeliS¢a na nek nacin prelomno, saj
so se z zeliS¢i ukvarjali apotekarji, zdravila pa je prevzela farmacija. Apotekarji so bili
znani po svojih apoteti¢nih zeli§¢nih vrtovih. To je tudi ¢as, ko so mnoge zelis¢arke kot
carovnice zgorele na cerkvenih grmadah. (povz. po https://www.vrtnarava.si/zelenjavni-
vrt/zeliscni-vrt/zgodovina)

4.1.1.3 Novi vek

Po 16. stoletju so se zeliS¢a razSirila med ljudmi. Zaceli so jih vzgajati v razlicnih
zeliS¢nih vrtovih, prav tako pa so po 16. stoletju zelisca zacela postajati del vrtov, ki so
jih imele kmecke gospodinje. Zelo pomembno vlogo so prevzeli cerkveni in samostanski
vrtovi, saj so na njih zelis¢a inenzivno pridelovali, pri ¢emer je pomembno vlogo odigrala
krscanska simbolika. Veliko zeli§¢nih vrtov je bilo oblikovanih v obliki kriza. Masovno
gojenje zeliS¢ za nadaljno predelavo pa se je pojavilo, ko je prislo do industrijske
revolucije in do napredka v farmaciji. (povz. po https://www.vrtnarava.si/zelenjavni-
vrt/zeliscni-vrt/zgodovina)

Slika 1: Nabrana zeli§¢a
Vir: https://www.bogensperk.si/img/naslovne/program-po-zgodovini-in-naravi.jpg

4.1.1.4 20.in 21. stoletje

V cdasu po drugi svetovni vojni se je zanimanje za zdravilne rastline povecalo.
Najverjetnejsi vzroki:

- sinteti¢na zdravila imajo Stevilne stranske ucinke,

- zavedanje, da se odtujujemo od narave,

- napredna medicina je pojasnila vzroke mnogih bolezni, ki prej niso bili znani in
zato tudi ni bilo zanesljivih zdravil zoper te bolezni,

- moznost, da so natan¢no preucili sestavo zdravilnih rastlin in tako znanstveno
potrdili ali ovrgli upravi¢enost njihove uporabe,

- ugotovitev, da sinteti¢na zdravila ne morejo ozdraviti vseh bolezni,
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- preobremenjenost zdravnikov, ki se ne utegnejo dovolj posvetiti pacientu. Povz.
po https://mojpogled.com/holisticen-pristop-h-cloveku)

Napredek je prinesel sledi marsikje, tudi na podrocju zdravilnih rastlin, kjer lahko
recemo, sta tako medicina kot farmacija s svojim znanstvenim pristopom do zeliS¢ in z
raziskavami, ki so bile narejene, tradicionalno vedenje o zelis¢ih nadgradili in jih postavili
na vi§ji piedelstal. Tako je vedenje o posameznih rastlinah, njihovem fizioloSkem
ucinkovanju ter o tem, kako delujejo na organizem (pozitivno in negativno) zelo
napredovalo, Se posebej v zadnjem stoletju. (povz. po
http://www.nofa.org/tnf/Summer2012B.pdf)

4.1.2 Zdravilna zelisc¢a in holizem

Ze ime pove, da holisti¢na ali celostna medicina gleda na osebo kot na celoto. Telo je v
celoti povezan sistem, ne le vsota posameznih delov. Pri uporabi zeliS¢ torej upostevamo,
da ljudje nimamo le teles, ampak tudi custva, duso in duha (povz. po
https://mojpogled.com/holisticen-pristop-h-cloveku/).

Izraz holizem izhaja iz grike besede holus, kar pomeni ves ali celosten. Custva, misljenje
in duh so enako pomembni za zdravje kot posamezni organi ali tkiva, ki sestavljajo telo.

Zelisc¢a lahko ucinkujejo na celoto, ne le na dolocen sistem, torej delujejo sinergisticno.
Celoten ucinek zdravilnega zelis¢a je veliko vecji kot vsota uc¢inkov njegovih sestavin.
Ce na rastline gledamo le kot na vir posameznih uéinkovin, ne moremo videti njihove
resni¢ne moci, saj poleg tega, da vplivajo na telo, delujejo tudi na »Zivljenjsko silo«, ki
nam daje moc¢ (povz. po Hoffman 1998, 10).

Clovek je z okoljem povezan tako, da so med sabo povezani posamezni deli telesa. Zato
holisti€éna medicina pri preucevanju in zdravljenju bolezni uposteva tudi druzbeno in
kulturno okolje. Preuciti moramo vzorce bolnikovega misljenja, obnaSanja in dela ter
njegovo kulturno okolje, saj prav tu veckrat ti¢ijo bistveni vzroki za nastanek bolezni.

Iz tega zornega kota beseda zdravje ne pomeni le odsotnosti bolezni, temve¢ pozitivno
stanje organizma. Zato se holisti¢na medicina trudi ljudem pomagati in jih nauciti, da bi
razumeli sami sebe, znali skrbeti zase, prepreciti bolezni in ¢im bolj zdravo ziveti (povz.
po Hoffman 1998, 10).

4.1.2.1 Zdravljenje ¢loveka kot celote
»Povej mi kaj jes in ti povem kdo si.« - Anthelme Brillat-Savarin

Seveda pa smo $e kaj ve¢. Tudi, kar mislimo dihamo, govorimo in vidimo. Pomembno je
tudi to, da se gibamo, da jemo kvalitetno hrano, da smo dosti na svezem zraku. Holisti¢na
medicina vsebuje dva klju¢na dejavnika. Individualnost in odgovornost. Vemo, da je vsak
posameznik drugacen in zato moramo vsakega obravnavati njegovim potrebam in
okoli§¢inam primerno. S celostnim nafinom zdravljenja navadno ne zdravimo
neposredno. Telo je namre¢ odlicen samozdravitelj in ga poskuSamo vzpodbuditi, da se
zacne zdraviti z lastno mocjo. Bolnik tako postane zdravnik. Strokovnjaki nam lahko
priskoc¢ijo na pomo¢, vendar sta odgovornost za nase zdravje in zdravljenje v nasih rokah.
Poznavanje zdravilnih zeliS¢ nam tu lako pride zelo prav. (povz. po
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http://www.wellneo.si/clanki-wellneo/zdravo-zivljenje-in-
lepota/fitoterapija_zdravite se z rastlinami.htm)

Holizem je znan Ze iz stare Gréije in sama beseda pomeni cel, kar pomeni, da holizem
zagovarja tezo, da je vse v vesolju sestavljeno iz manjsih delov, na kar se navezujejo tudi
mnoge holisticne vede o zdravljenju ljudi. Holisti med drugim verjamejo, da je potrebno
posameznika gledati kot ¢loveka, pri katerem se zdruZuje ravnovesje uma in telesa in
ravno to ravnovesje vpliva na njegovo zdravje. Kadar je del celote preobremenjen, se sam
sistem porusi in do samega rusenja prihaja najveckrat takrat, kadar so ali v fizicnem ali v
umskem stresu. Dolgotrajno to vodi v bolezen (povz. po Woodham in Peters 1998, 15).

v

vive

odpravi vzrok in ne le bole¢ina, kar pomeni, da pri posamezniku uposteva zunanje in
notranje simptome skupaj in se velikokrat povezuje tudi z drugimi vedami (povz. po
https://www.mojaobcina.si/ljubljana/novice/zeliscna-medicina---zakaj-je-tako-
ucinkovita.html).

4.1.3 Zelis¢a in okolje

Clovek kot celota, kar razumemo kot telo, razum, ustva in dusa, je v irem druzbenem
okolju, ki ga zaznamujejo naéin Zivljenja in vedenja, le del $e vecje celote. Clovestvo je
v povezavi z vsem planetom. Vsi skupaj smo povezani v enoten, dinamicen sistem. (povz.
po http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html).

Zdi se, da mnoge bolezni, na primer stres, astma, alergije in bolezni srca, povezane s
kulturnimi in ekoloSkimi tezavami, pogosto odsevajo odtujenost ljudi od narave in
naravnega nacina zivljenja. ZeliS€arstvo nam to odtujenost lahko pomaga premostiti. U¢i
nas, da spoStujemo Zivljenje in ustvarjamo vezi med rastlinami in ljudmi. Blizu je
sonaravnemu pogledu na svet, ki polagoma, vendar nezadrzno spreminja na$ svetovni
nazor. (povz. po Hofmann 1996)

4.2 Vioga zelis¢

Z zdravilnimi zeliS¢i lahko okrepimo imunski sistem na ve¢ nacinov. Mnogotere in
raznolike tradicionalne oblike zeliS€arstva s svojimi edinstvenimi kulturnimi ozadji
nudijo dragocen vpogled v uporabo razlicnih zeliS¢ pri razliénih nacinih zdravljenja.
je razvijala dolgo in postopoma, zato seveda obstajajo tudi zelis¢a, s katerimi lahko
vplivamo prav na te procese. Stare modrosti je potrdila sodobna farmakologija. Za vse
ve€ zdravil so laboratorijsko in klini¢no dokazali, da vplivajo na imunski sistem. Nekatera
krepijo odpornost, vecino pa lahko poimenujemo modulatorji, saj omogocajo vecjo
proznost imunskega sistema ob stiku s povzrocitelji bolezni. Eden od nacinov uporabe
zeliS¢ temelji na raziskavah Americ¢ana Christopherja Hobbsa, ki je zdruzil kitajsko in
zahodnjasko modrost (povz. po http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html).

4.2.1 Zdravilnost zelis¢

Zdravilnost zelis¢ je odvisna od kemicnih snovi ali od kombinacij snovi, ki jih zdravilne
rastline vsebujejo. Dobro je, da poznamo delovanje rastline kot celote. Kot pomo¢ pri tem
pa nam je poznavanje njihovih kemic¢nih sestavin. Zelis¢a ucinkujejo na celoto, ne le na
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dolocen sistem. To imenujemo sinergisticno. Njihovo resni¢no mo¢ lahko vidimo le, ¢e
gledamo na njih kot skupek mnogih u¢inkov.

Glede na zdravilnost je razdelil zelis¢a v tri skupine (povz. po Hofmann 1996, 10)
4.2.1.1 Globinski imunski aktivatorji

So zelis¢a, ki vplivajo na tkiva, udeleZena pri imunskem odgovoru telesa na povzrocitelja
bolezni. Imenujemo jih tudi imuno modulatorji. Raziskave so pokazale, da so kljucne
ucinkovine v teh rastlinah saponini in sestavljeni polisaharidi. Vendar se moramo
zavedati, da zeliS¢a delujejo kot bioloska celota in niso le nosilec za posamezne
ucinkovine. Vplivajo na temeljna dogajanja v celicah imunskega sistema. Ne delujejo le
kot zaviralci ali spodbujevalci tega zapletenega sistema, temve¢ celoten potek hranijo na
zaenkrat neznan nacin. Poleg imuno modulatorjev imunskemu sistemu koristi tudi skrb
za vse druge organske sisteme. Torej mu koristijo grenka krepcila, alteranti, hepatiki,
diuretiki,  potila in  snovi, ki  delujejo na  pljuéa. (povz. po
https://www.abczdravja.si/alergije-in-imunologija/padec-imunskega-sistema/)

4.2.1.2 Povrsinski imunski aktivatorji

Pomagajo prvi obrambni crti, torej mehanizmom, ki onemogocajo patogenim
mikroorganizmom, da bi povzro€ili nastanek bolezni. Poznamo mnogo zdravil, ki
delujejo proti mikrobom. Pogosto so to zelis¢a, ki spodbujajo nastajanje in aktivnost belih
krvnick. Med pomembnejSimi so ameriski slamnik (Echinacea purpurea), mira
(Commiphora myrrha), ognji¢ (Calendula Officinalis) in Cesen (Allium sativum). (povz.
po http://www.wellneo.si/clanki-wellneo/zdravo-zivljenje-in-
lepota/fitoterapija_zdravite se z rastlinami.htm)

4.2.1.3 Adaptogeni ali hormonalni modulatorji

Vplivajo na hormonalno regulacijo imunskega odgovora. Pravi adaptogeni, kakrSen je
kitajski ginseng, delujejo preko nadledvi¢ne Zleze.

vive

po svetu so uporabljali zdravilna zelis¢a kot osnovno sredstvo pri zdravljenju. Poznali so
temeljni izbor zeliS¢, po katerih so posegali. Poznamo mnogo nacinov zdravljenja z
zeliS¢nimi rastlinami. Le-te so vedno ucinkovite, ne glede na to, kako jih uporabljamo.
Uradna medicina jih uporablja kot pomemben vir sestavin za zdravila, zanimanje za njih
pa vsakodnevno naraS¢a. Vse ve¢ ljudi ugotavlja, da lahko z njimi ucinkovito in
razmeroma poceni poskrbi za svoje zdravje. Poleg tega so zeliS¢na sredstva popolnoma
naravna (povz. po Hoffman 1998, 10).



Jezovnik Andrejc, Adrijana. 2021. Zasnova Zelii¢nega vrta. Diplomsko delo. Sola za hortikulturo in
vizualno umetnost Celje, Visja strokovna Sola.

Slika 2: Uporaba zeliS¢ za naSe zdravje
Vir: http://www.cosmopolitan.si/aktualno/zacimbe-na-vsak-balkon-in-okensko-polico/

4.2.2 Zelis€a krepijo imunski sistem

Z zelis¢i lahko okrepimo imunski sistem na ve¢ nacinov. Tradicionalne oblike
zeliééarstva s svoj imi edinstvenirni kultumimi ozadj 1 nudij 0 dragocen Vpogled v uporabo

vive

na zdravilnost delimo zeli§¢a v tri skupine:

- globinski imunski aktivatorji (zeliSc¢a za tkiva, udelezena pri imunskem odgovoru
telesa na povzrocitelja bolezni);

- povrsinski imunski aktivatorji (pomagajo prvi obrambni Crti, torej mehanizmom,
ki onemogocajo patogenim mikroorganizmom, da bi povzrocili nastanek bolezni);

- adaptogeni ali hormonalni modulatorji (vplivajo na hormonalno regulacijo
imunskega odgovora;. pravi adaptogeni, delujejo prek ledvicnih zlez). (povz. po
Hoffman, 1998, 16)

4.2.3 Zelis¢ni pripravki

»Clovestvo je Ze od nekdaj uporabljalo rastline za razlicne namene, in sicer v zdravilstvu

(zdravijenje in ohranjanje zdravja), kulinariki (dodatki k jedem), gospodinjstvu
(odganjanje mrcesa, razkuzevanje, ciscenje), tehnoloske namene (izdelava crnila, barv
za tkanine), kmetijstvu in vrtnarstvu (gnojenje, varstvo rastlin) ter kozmetiki (ohranjanje
videza in lepoticenja). Marsikatera uporaba posameznega pripravka na vseh nastetih
podrocjih je z modernimi tehnoloskimi pridobitvami med ljudmi potonila v pozabo. V
zadnjem casu se vedno vec ljudi zaveda, da s pretirano uporabo kemicnih preparatov
Skodujemo sebi in naravi. Naravni pripravki vecinoma res niso tako privliacni po izgledu,
vonju in okusu kot tisti, ki jih dobimo na policah trgovin, vendar pa njihovo delovanje ne
zastruplja narave in nasega telesa. Vse, kar vnasamo v in na svoje telo vpliva na nase
organe ter njihovo delovanje. Vse, kar uporabljamo v naravi, vpliva na celoten spekter
Zive in posledicno tudi neZive narave.« (http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html)
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Za zdravljenje so zdravilne rastline osrednjo vlogo ohranjale zelo dolgo, tam do srede 20.
stoletja, ko so se na trziS¢u zacela pojavljati zdravila, ki so jih pridobili s pomocjo
kemijske sinteze. Pri tem pa je treba povedati, da je sama sestava bioloskega delovanja
zdravilnih rastlin lahko odvisna od mnogih dejavnikov, recimo od samega rastisca,
temperatur, vlage, padavin ipd. (povz. po http://www.lekarnanaklik.si/p-5668-zeliscni-
pripravki-in-zdravila-na-kaj-bodimo-pozorni.aspx).

Pripravki iz zdravilnih rastlin, ki se uporabljajo v zdravilstvu:
- Caji,
- tinkture,
- oljni izvlecki,
- sokovi,
- sirupi,
- mazila,
- zeliS€na vina,
- zeliS¢na Zganja,
- zdravilne kopeli. (povz. po http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html)

Slika 4 prikazuje narejen pripravek oz. ¢aj iz posuSenih zeliS¢. Liste mete (Mentha sp.)
posusimo in jih spravimo na varno. Ko pripravljamo c¢aj, zavremo vodo, dodamo suhe
liste mete (Mentha sp.) in jih pustimo nekaj Casa stati, nato odcedimo in ¢aj je pripravljen.
Primeren je za zelod¢ne tezave, saj meta deluje zelo pomirjujoce na vse organe v telesu
(povz. po http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html).

—

Slika 3: Pripravki iz zeli§¢ - ¢aj
Viri: http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html

4.2.4 Nabiranje zelis¢

ZeliS¢a nabiramo v naravi ali na vrtu. Poznamo mnogo pravil, ki dolo¢ajo ¢as in nacin
nabiranja ter susenja. Rastline vsebujejo v razli¢nih delih dneva, meseca in rastnega cikla
razli¢ne koli¢ine ucinkovin. UpoStevati moramo nekaj pravil: zeli navadno vsebujejo
najve¢ ucinkovin proti koncu obdobja aktivne rasti, zato jih nabiramo tik preden se
odprejo cvetovi. Za nabiranje so najprimernejSi soncni dnevi, saj ostanejo v dezevnih
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dneh nekateri listi, ki so dlakavi in debeli (meta (Mentha sp.), vlazni in splesnijo. Pri
visoki temperaturi pa iz listov izhlapijo eteri¢na olja. Nabiramo le zdrave in lepe liste,
medtem ko obledele, poskodovane ali lisaste zavrzemo. To upostevamo tudi, kadar
nabiramo cele rastline. Liste in nadzemne dele odrezemo z ostrim nozem ali z vrtnarskimi
Skarjami.  ZeliS¢a nabiramo tam, kjer je manj prometa (povz. po
https://novice.svet24.si/clanek/zdravje/5a38c0150c344/fitoterapija-zdravje-iz-zelisc).

Nabiranje zeliS¢ je koristno in enostavno delo, ki mu sledi suSenje le-teh. Ob suSenju
zgledajo zelisca lepa in estetska, kakor prikazuje slika 4.

-

Slika 4: Pobiranje in spravilo zelis¢
Vir: http://druzina.enaa.com/kulinarika/Posusimo-si-zelisca-za-zimo.html#prettyPhoto

4.3 Znana zelis¢a

wZelisca, zelnate rastline oz. kratko zeli so v botanicnem smislu enoletnice, dvoletnice,
vecletnice in zelnate trajnice, za katere je znacilno, da ne proizvajajo lesa za oporo. V
uporabnem smislu so zelisca lahko sinonim za zdravilne rastline in disavnice. Ta raba
izraza zelisca ni ustrezna, saj so mnoge zdravilne rastline in disavnice botanicno tudi
polgrmi (sivka (Lavandula), timijan (Thymus vulgaris), borovnica (Vaccinium
angustifolium ), grmi (rozmarin (Rosmarinus officinalis), krhlika ( Frangula alnus), lovor
(Laurus nobilis)) in drevesa (glog (Crataegus laevigata), sena (Senna alexandrina).
Nekatera zelisca se wuporabljajo v  kulinariki, farmaciji in  zdravilstvu.«
(http.//www.zelenihit.si/kategorije/seme/zelisca)

4.3.1 Petersilj (Petroselinum crispium)
Navadni petersilj (Petroselinum crispium) spada v druzino korenovk.
4.3.1.1 Znadilnosti

»wNavadni petersilj (Petroselinum crispum) je dvoletna rastlina svezega okusa iz rodu
korenovk. Najbolj poznani sta dve vrsti: z gladkimi ali z nakodranimi listi. Vejice
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petersilja (Petroselinum crispum), ki poganjajo iz korenine, so temno zelene barve, sama
rastlina pa zrase tudi preko 50 cm. Za gojenje moramo pripraviti rahlo zemljo in ga v
susi zalivati, sicer bo koren zaostal v rasti. Ker na vrtu prezimi tudi v hladnejsih
podrocjih, lahko lanskega uporabimo takoj spomladi, ko poZene vejice z listi. Lanskega
uporabljamo, dokler ne zrase nov, saj ta za pravo rast potrebuje visje temperature.
Petersilj (Petroselinum crispum) so najprej uporabljali kot zdravilo, Sele kasneje se je
njegova uporabnost razsirila tudi v kuhinjo. Je tudi simbol srece. Kljub korenini bo
petersilj (Petroselinum crispum) ravno tako kot na vrtu prav lepo uspeval v vsakem
lonc¢ku ali koritu na balkonu.« (http://www.lejca.si/rastline/pripravki.html)

4.3.1.2 Uporabna vrednost

V kulinariki uporabljamo peter$ilj (Petroselinum crispum), pri kuhanju uporabimo
celotno lastnino. Korenino v glavnem dodajamo juham, raznim prikuham ali zelenjavnim
prikuham. Liste in steblo lahko dodajamo pravzaprav vsem jedem, saj se z vsemi ostalimi
tako okusna in aromati¢na kot listi. Ceprav je petersilj (Petroselinum crispum) najbolj
okusen svez, ga lahko tudi posusimo ali zamrznemo, saj je v kuhinji tako nepogresljiv, da
ga je nujno spraviti tudi za ozimnico (povz. po Plajhner, 2019, 14).

4.3.1.3 Zdravilstvo

Petersilj (Petroselinum crispum) ima poleg ostalih vitaminov, mineralov, zdravilnih
eteri¢nih olj in flavonoidov izjemno veliko vitamina C. Ze Egip&ani so ga uporabljali za
zdravljenje bolezni ledvic in secil. Tudi danes je znan kot diuretik. Poleg tega zaradi
vsebnosti mnogih vitaminov krepi splosno imunost. Ker vsebuje antioksidante, naj bi
varoval celo pred nastankom rakastih tvorb (povz. po https://www.pomurske-
lekarne.si/tocka-zdravja/petersilj-pravi-petroselinum-crispum).

4.3.1.4 Kozmetika

Caj iz listov petersilja (Petroselinum crispum), v katerega namoc&imo blazinice iz vate in
jih poloZimo na obraz in vrat, je uporaben za blaZenje podo¢njakov in gubic. Petersilj
(Petroselinum crispum) namre¢ spodbuja nastajanje kolagena in skrbi za obnovo koznih
celic. Zve&enje listov petersilja (Petroselinum crispum) preZene slab zadah (povz. po
http://www.klubgaia.com/si/imagelib/source/default/rastline/zelenjava/).

Slika 5 prikazuje zelis¢e, ki se imenuje navaden petersilj (Petroselinum crispum) in ga
najdemo na skoraj vseh vrtovih, saj je med najbolj prepoznavnimi in uporabnimi zeliS¢i.
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Slika 5: Navadni petersilj (Petroselinum crispum)
Vir: http://www .klubgaia.com/si/imagelib/source/default/rastline/zelenjava/petersilj.jpg.

4.3.2 Navadni lovor (Laurus nobilis)
Navadni lovor (Laurus nobilis) spada v druzino lovorovk.
4.3.2.1 Znadilnosti

Navadni lovor (Laurus nobilis) iz druzine lovorovk je aromati¢no zimzeleno drevo ali
velik grm. RazSirjen je po vsem Sredozemlju in zelo dobro uspeva tudi v slovenskem
primorju in Istri. Lovor (Laurus nobilis) je zelo stara rastlina, ki so jo cenili Ze v Antiki.
Tudi pri nas velja, da lovor (Laurus nobilis) v krozniku prinasa sreco. Navadni lovor
(Laurus nobilis) ima zimzelene, ovalne, vCasih nekoliko narezane in zelo usnjate liste,
cvetovi pa so zelenkasto rumeni. Ker je dvodomna rastlina, so ene rastline samo moske
in druge le Zenske. Za rast potrebuje bogato zemljo, ki pa hitro prepusc¢a vodo. Mraza ne
prenese, tako da v notranjosti Slovenije ne more prezimiti zunaj. Tisti, ki so vesci
oblikovanja rastlin, ga lahko oblikujejo v privlacen grmicek, ki je lahko tudi sobna
rastlina.  Naj bi celo odganjal mrées. (povz. po  https://www.terra-
organica.hr/images/detailed/5/lovor.jpg)

4.3.2.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: posuSene lovorjeve liste dodajamo omakam, enolon¢nicam, pecenim jedem
in marinadam. Lahko uporabljamo tudi sveze liste, vendar imajo ti manj okusa od
posusenih. (povz. po https://www.terra-organica.hr/images/detailed/5/lovor.jpg)

4.3.2.3 Zdravilstvo

Posuseni listi lovorja (Laurus nobilis) se uporabljajo za zdravljenje revmatizma, bolecin
v sklepih, pri stresu, za spodbujanje apetita in kot pomirjevalo. Olje iz jagod se uporablja
kot zdravilo za razdrazeno koZzo, astmo, za razli¢na vnetja in pri tezavah z mehurjem.
(povz. po https://www.terra-organica.hr/images/detailed/5/lovor.jpg)
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4.3.2.4 Kozmetika

Lovor (Laurus nobilis) je bogat z etericnimi olji, zato so ga ze v zgodovini uporabljali za
izdelavo mila. (povz. po https://www.terra-organica.hr/images/detailed/5/lovor.jpg)

Slika 6 prikazuje navadni lovor (Laurus nobilis), ki je skoraj nepogresljiv tako v klasi¢ni
kot sodobni kulinariki, kozmetiki in v zdravilstvu.

Slika 6: Navadni lovor (Laurus nobilis)
Vir: https://www.terra-organica.hr/images/detailed/5/lovor.jpg.

4.3.3 Navadni rozmarin (Rosmarinus officinalis)

Navadni rozmarin (Rosmarinus officinalis) spada v druzino ustnatice.
4.3.3.1 Znadilnosti

Navadni rozmarin (Rosmarinus officinalis) je zimzelen grm iz druzine ustnatic. Razsirjen
je po vsem Sredozemlju, dobro pa lahko uspeva tudi v notranjosti. Mraza sicer ne prenese,
zato tezje prezimi zunaj, razen morda tik ob hiSi v zavetrni in son¢ni legi. Zraste do dva
metra visoko. Ima iglaste listke, bledo modre ali bele cvetove. Rozmarin (Rosmarinus
officinalis) zarast ne potrebuje posebej kvalitetne zemlje, mora pa dobro prepuscati vodo.
Skoduje mu pretirano zalivanje. RazmnoZzuje se s potaknjenci in ga lahko gojimo tudi v
lon¢kih, ki jih ¢ez zimo spravimo v hiso ali rastlinjak (povz. po https://www.pomurske-
lekarne.si/tocka-zdravja/rozmarin-navadni-rosmarinus-officinalis).

4.3.3.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: sveze ali posuSene vejice rozmarina (Rosmarinus officinalis) dodajamo
predvsem ribjim jedem, pa tudi jedem iz paradiznika, gob, mediteranske zelenjave, pa
tudi jedem iz divjaCine in ovcetine. (povz. po https://zelisca-cvetka.si/wp-
content/uploads/2016/04/rozmarin-zacimba-300x267.jpg)
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4.3.3.3 Zdravilstvo

Rozmarin (Rosmarinus officinalis) vsebuje veliko zeleza in tudi antioksidante, snovi, ki
zavirajo razvoj Alzheimerjeve bolezni in staranje. Poleg tega je diuretik, ugodno deluje
na delovanje Zol¢a, prebavil, plju¢ in krvnega obtoka. Rozmarinov ¢aj blazi glavobol,
rozmarinova kopel pa naj bi celo zmanjsala celulit (povz. po https://zelisca-cvetka.si/wp-
content/uploads/2016/04/rozmarin-zacimba-300x267.jpg).

4.3.3.4 Kozmetika

Zaradi velike vsebnosti etericnih olj in mocnega vonja, je bil ena prvih sestavin disav in
ga Se vedno najdemo v kolonjskih vodah. Zelo primeren je tudi za izdelavo mila (povz.
po https://zelisca-cvetka.si/wp-content/uploads/2016/04/rozmarin-zacimba-
300x267.jpg).

Navadni rozmarin (Rosmarinus officinalis) je nepogresljiv v mediteranski kuhinji in
hkrati zelo uporaben za lajSanje dolo¢enih bolezenskih tezav.

Slika 7 prikazuje navadni rozmarin (Rosmarinus officinalis).

) 4 A A

Slika 7: Navani rozmarin (Rosmarinus officinalis)
Vir: https://zelisca-cvetka.si/wp-content/uploads/2016/04/rozmarin-zacimba-300x267.jpg.

4.3.4 Majaron (Majorana hortensis)

Majaron (Majorana hortensis) spada v druzino ustnatice.
4.3.4.1 Znadilnosti

Majaron (Majorana hortensis) je 20 do 30 cm velik grmicek iz druzine ustnatic. Ima
zaokrozene listi¢e, majhne belo-roza cvetove ter znacilen aromati¢en vonj. Rastlina za
gojenje ni zahtevna in uspeva po vsej Evropi. Povsem uspesno prezimi zunaj, Ceprav ga
lahko sadimo tudi v lonc¢ke. Poznamo enoletni in trajni majaron (Majorana hortensis).
Na vrtu sluzi tudi kot okrasna rastlina. (povz.
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https://i2.wp.com/www.indigonovice.si/wp-content/ -majorana-ali-Majaron-vrtni-sladki-
origano-dobra-misel)

4.3.4.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: okus majarona (Majorana hortensis) je nekoliko pekoc¢ in grenak. Majaron
(Majorana hortensis) dodajamo mesnim jedem, predvsem ne sme manjkati v
enolon¢nicah. Jedem ga dodajamo v zadnji tretjini kuhanja. Uporaben je tako svez kot
posusen. V jed lahko dodamo kar cele vejice, vendar je zaradi njegovih pozitivnih
ucinkov na zdravje bolje, da listi¢e osmukamo, saj je tako vec verjetnosti, da jih bomo z
jedjo pouzili. (povz. po https://i2.wp.com/www.indigonovice.si/wp-content/ -majorana-
ali-Majaron-vrtni-sladki-origano-dobra-misel)

4.3.4.3 Zdravje

Etericno olje majarona (Majorana hortensis) vsebuje antioksidante, antisepti¢ne in
protibakterijske ucinkovine. Je bogat s kalcijem, ¢reslovino in gren¢iénimi snovmi, ki
vzpodbujajo delovanje jeter in Zolca. Kot etericno olje pa ga uporabljamo tudi pri
bolec¢inah. Primeren je tudi za pripravo inhalacij, ki blazijo astmo in obolenja dihal, pri
bole¢em grlu pa grgramo ohlajen poparek. (povz. po
https://i2.wp.com/www.indigonovice.si/wp-content/ -majorana-ali-Majaron-vrtni-sladki-
origano-dobra-misel)

Slika 8 prikazuje majaron (Majorana hortensis), ki se odlicno poda v vsako enolon¢nico
in ima blagodejen vpliv na jetra in Zol¢.

Vir: https://i2.wp.com/www.indigonovice.si/wp-content/uploads/2016/05/Origanum-majorana-ali-
Majaron-vrtni-sladki-origano-dobra-misel.jpg?{it=3038%2C2018&ssl=1.

4.3.5 Navadni timijan (Thymus vulgaris)

Navadni timjan (Thymus vulgaris) spada v druzino ustnatice.
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4.3.5.1 Znadcilnosti

Navadni timijan ali materina duSica (Thymus vulgaris) je rastlina iz druZine ustnatic.
Razvije se v bogat grmicek, ki zraste do 40 cm v visino, z majhnimi, ozkimi listi¢i na
kratkem peclju ter roznatimi cvetovi. Ti rasejo v bujnih Sopih. Najbolje uspeva na suhi in
son¢ni legi, saj je ob&utljiv na mraz. Ceprav je sredozemska rastlina, povsem dobro
uspeva tudi na celini (povz. po www.farmedica.si).

4.3.5.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: ker timijan (Thymus vulgari)s povecuje prebavljivost Stevilnih jedi, se ga
priporo¢a predvsem pri mesnih jedeh in suhomesnih izdelkih, mastnih jedeh, gobah.
Lahko uporabimo svezega ali posusenega. (povz. po www.farmedica.si)

4.3.5.3 Zdravilstvo

Kot zdravilo se timijan (Thymus vulgaris) omenja ze v srednjem veku. Najbolj poznan
ucinek timijana je spodbujanje izkasljevanja in lajSanje tezav z dihali. Poleg tega naj bi
deloval antibakterijsko, pomaga pa tudi pri kr¢ih, odganja ¢revesne zajedavce, pozivlja
prebavo in presnovo. Z raziskavo je bilo celo potrjeno, da je izvlecek timijana (Thymus
vulgaris) za lajSanje tezav z akutnim bronhitisom primeren celo za otroke, kar ne velja za
vecino zelis¢. (povz. po www.farmedica.si).

4.3.5.4 Kozmetika

Ker zavira gnitje (Ze Egipcani so ga uporabljali za balzamiranje), ga najdemo v mnogih
naravnih dezodorantih, kremah, zobnih pastah in tonikih za lajSanje koznih bolezni in
aken. (povz. po www.farmedica.si)

Slika 9 prikazuje timijan ali materino dusico (7hymus vulgaris), ki je med najbolj znanimi
in uporabnimi zelis¢i. Ljudje ga poznajo Ze iz pradavnine. Okrasen in zdravilen.

Vir: http://druzina.enaa.com/wp-content/uploads/2011/05/timijan.jpg.
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4.3.6 Bazilika (Ocimum basilicum)

Bazilika (Ocimum basilicum) spada v druzino ustnatic.
4.3.6.1 Znacilnosti

Ceprav naj bi izhajala iz Indije, je bazilika (Ocimum basilicum) postala tipi¢na
sredozemska diSavnica in zaCimba, ki je izjemno cenjena v kulinariki. Je enoletna
aromati¢na rastlina, ki zraste 40 do 60 cm visoko. Ima jaj€aste, v€asih nazobcane liste in
roznate cvetove, ki poganjajo na vrhu stebla ali na stranskih poganjkih. Poznamo sorte z
zelenimi pa tudi z rde€imi listi. Za rast ne potrebuje veliko prostora in je zato zelo
primerna za sajenje v loncke in bi morala svoj prostor najti v vsakem domu. Najbolj ji
ustreza zracna humusna zemlja. Kadar uporabljamo svezo, je najbolje, da trgamo spodnje
liste, saj pri vrhu vedno nastajajo novi. (povz. po https://hiskazelisc.com/bazilika-
ocimum-basilicum/)

4.3.6.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: odli¢na za dodatek solatam, predvsem se lepo kombinira s paradiznikom.
Nasekljane listi€e potresemo po mediteranskih jedeh, jih dodajamo k zelenjavnim
omakam, surovi zelenjavi, siru in celo mesnim jedem. Prav tako iz bazilike (Ocimum
basilicum) in olivnega olja pripravimo odli¢en pesto, ki je samo z nekaj testeninami
povsem zakljucen obrok (povz. po https://hiskazelisc.com/bazilika-ocimum-basilicum).

4.3.6.3 Zdravilstvo

Pri baziliki (Ocimum basilicum) so zdravilni cvetoca zel, listi in seme. Odli¢na za lajSanje
prebavnih tezav in teZzav z Zelodcem. Dobro dene ljudem, ki se hitro vznemirijo. Ker naj
bi bila tudi afrodiziak, jo priporocajo tistim s slabSo potenco (povz. po
https://hiskazelisc.com/bazilika-ocimum-basilicum).

4.3.6.4 Kozmetika

V kozmetiki liste bazilike (Ocimum basilicum) ali njen izvlecek uporabljamo za nego
oslabele, izsusene in zategnjene koze. Bazilika (Ocimum basilicum) pomaga pri razli¢nih
oblikah koznih necisto¢, na primer pri liSajih, izpuscajih ipd. (povz. po
https://hiskazelisc.com/bazilika-ocimum-basilicum)

Slika 10 prikazuje rastlino, ki se imenuje bazilika (Ocimum basilicum), najpogosteje jo
uporabljajo v gospodinjstvu ter v zdravstvene namene.
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Slika 10: Zelena bazilika (Ocimum basilicum)
Vir: http://www.vrtnarstvo-globocnik.si/bazilika/.

4.3.7 Drobnjak (Allium schoenprasum)

Drobnjak (Allium schoenprasum) spada v druzino lukovke.
4.3.7.1 Znadilnosti

Drobnjak (A/lium schoenprasum) je trajna zaCimbnica. Ta uzitna ¢ebula je doma tako v
Evropi, Aziji kot v Ameriki. V visino zraste 30 do 50 cm. Listi so dolgi in votli, poganjajo
iz majhnih podzemnih ¢ebulic, njihov premer pa je 2—3 mm. Cvetovi so bledo vijoli¢ni.
Drobnjak (A/lium schoenprasum raste v Sopih in cveti od aprila do maja. Najbolje uspeva
v zmerno toplih predelih. Rastlina za gojenje ni zahtevna in bo povsem lepo uspevala tudi
v loncku. S svojimi cvetovi bo v okras na vrtu, prav tako bo uporaben tudi za odganjanje
insektov. (povz. po https://mojpogled.com/wp-content/uploads/2016/06/drobnjak-
vitaminska-bomba)

4.3.7.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: ker drobnjak (4/lium schoenprasum) s kuhanjem izgubi zdravilne u¢inkovine,
ga je najbolje po jedi potrositi tik pred serviranjem. Je odli¢en dodatek k solatam in juham.
Ker ima podobne ucinkovine in okus kot ¢esen, ga lahko nadomesti vsem, ki sicer ¢esna
ne marajo. Ceprav je uporaben tudi posusen, ga je najbolje uporabiti svezega, ki ga
naberemo oz. porezemo tik pred uporabo. (povz. po https://mojpogled.com/wp-
content/uploads/2016/06/drobnjak-vitaminska-bomba)

4.3.7.3 Zdravilstvo

Drobnjakovi (4llium schoenprasum) listi so zakladnica vitaminov (predvsem C, A, B12),
mineralov in posebnih olj. Odlicno vpliva na prebavo, znizuje krvni pritisk, raven
holesterola, $iri Zile, spodbuja delovanje ledvic in odvajanje strupenih snovi. Deluje proti
glivicnim obolenjem in na sploSno dobrodejno deluje na pocutje. (povz. po
https://mojpogled.com/wp-content/uploads/2016/06/drobnjak-vitaminska-bomba)
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Slika 11 prikazuje drobnjak (A/lium schoenprasum), ki odli¢no zaokrozi okus in izgled
marsikatere jedi, hkrati pa je prava zakladnica vitaminov.

Slika 11: Drobnjak (Allium schoenprasum)
Vir: https://mojpogled.com/wp-content/uploads/2016/06/drobnjak-vitaminska-bomba-2.jpg

4.3.8 Zajbelj (Salvia officinalis)
Zajbelj (Salvia officinalis) spada v druZino ustnatice.
4.3.8.1 Znacilnosti

Zajbelj (Salvia officinalis) je zimzelen grmicek z olesenelimi stebli, zeleno-sivkastimi
kosmatimi listi in Skrlatnimi cvetovi, ki zraste do 60 centimetrov. Listi so suli¢asti in dolgi
do 7 centimetrov. Rastlina ima mocan in oster vonj ter grenak okus. Najbolj razsirjen je
v Sredozemlju, ¢eprav lepo uspeva tudi na celini. Prezimi zunaj in je trajnica. Dobro
uspeva na sonéni legi, v zemlji, ki dobro prepus¢a vodo. Ce se v nekem okolju dobro
pocuti, se lahko razraste v precej velik grm. RazmnoZzujemo ga s semeni, potaknjenci in
celo z delitvijo korenin. Dobro uspeva na son¢ni legi, v zemlji, ki vsebuje dovolj kalcija
in dovolj dobro prepusca vodo. Ker odganja rastlinske Skodljivce, ga je priporo€ljivo
posaditi ob rob vrta.

V hisi odganja komarje in molje, zunaj celo klope. Zajbelj (Salvia officinalis) je bil Ze v
starem Rimu prepoznan kot zdravilna rastlina (povz. po
https://www.pomurskelekarne.si/tocka-zdravja/zajbelj-salvi).

4.3.8.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: zajbelj (Salvia officinalis) ima peko¢, grenak okus, zato ga v pripravi hrane
uporabljamo v manjsih koli¢inah. V¢asih ga niti ne pustimo v hrani, ampak listi¢e samo
toliko popeCemo na vro¢i mascobi, da sprostijo vonj in okus. Okus obogati mesnim
jedem, pa tudi omakam in mineStram. Nemci ga uporabljajo tudi za zacinjanje klobas.
(povz. po https://www.pomurskelekarne.si/tocka-zdravja/zajbelj-salvi)
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4.3.8.3 Zdravilstvo

Zdravilne ucinkovine v zajblju (Salvia officinalis) so Creslovine in triterpeni ter eteri¢na
olja. Pomaga predvsem pri vnetju ust in Zrela, pa tudi pri lazjem odvajanju vode.
Uporaben je tudi za zdravljenje povrSinskih ran in celo revmatizma. Z rednim pitjem ¢aja
so si zenske vCasih pomagale pri tezavah z menstruacijo in za lajSanje teZzav v menopavzi.
(povz. po https://www.pomurskelekarne.si/tocka-zdravja/zajbelj-salvi)

4.3.8.4 Kozmetika

Zajbelj (Salvia officinalis) najpogosteje najdemo v ustnih vodicah in zobnih pastah, delno
seveda zaradi blagodejnih u¢inkovin na ustno votlino, delno pa zato, ker preprecuje slab
zadah. (povz. po https://www.pomurskelekarne.si/tocka-zdravja/zajbelj-salvi)

Slika 12 prikazuje navadni zajbelj (Salvia officinalis), ki je zelo uporaben za lajSanje tezav
v ustni votlini in grlu, precej pogosto je tudi v kulinariki.

Slika 12: Navadni Zajbelj (Salvia officinalin)
Vir: http://hedonizem.si/zelisca-ki-bi-jih-morali-imeti-doma/.

4.3.9 Pehtran (Artemisia dracunculus)

Pehtran (Artemisia dracunculus) spada v druzino nebinovke.
4.3.9.1 Znadilnosti

Pehtran (Artemisia dracunculus) je trajnica, ki je na evropska tla prispela iz daljnega
vzhoda. Poznamo ve€ vrst pehtrana (Artemisia dracunculus), pri nas je najbolj razsirjen
francoski pehtran z lepimi zelenimi listi in mo¢nim vonjem. Gre za grmicek s sulicastimi
listi, dolgimi tri do sedem centimetrov, celotna rastlina pa zraste do 60 cm. Cvetni koski
so ravno tako zeleni. Odli¢no bo uspeval na svetlem mestu in v s hranili bogati zemlji,
Ceprav bo prezivel tudi v manj ugodnih pogojih. Zelo primeren je tudi za gojenje v lonckih
na balkonu ali okenski polici. RazmnoZzujemo ga z deljenjem korenin ali s potaknjenci.
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Priporocljivo je, da rastline pomladimo vsake $tiri leta. Sicer za gojenje ni zahteven.
(povz. po https://sl.wikipedia.org/wiki/Pehtran)

4.3.9.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: pehtran (Artemisia dracunculus) je v kulinariki seveda uporaben ve¢ kot
samo za pehtranovo potico ali Struklje. Zelene listice pehtrana lahko uporabimo kot
za¢imbo za solate, ga dodamo polivkam za solato ali jajénim in mesnim jedem. Lepo
obogati okus smetanovim omakam. Zanimivo je, da ga dodajajo tudi ribjim jedem. Lahko
ga enostavno namoc¢imo v olivno olje, najdemo ga celo v raznih likerjih. (povz. po
https://sl.wikipedia.org/wiki/Pehtran)

4.3.9.3 Zdravilstvo

Pehtran (Artemisia dracunculus) vsebuje veliko zdravilnih snovi, med njimi magnezij,
kalcij, mangan, kalij, cink. Pomaga pri zelod¢nih tezavah in odpravlja crevesne
zajedavce. PospeSuje izloCanje seca, koristen je pri blazenju tezav s putiko, revmatizmu,
oslabljenjem delovanju ledvic in celo sladkorni bolezni. V zgodovini so ga uporabljali za
blazenje  bolecin in tudi kot blazje  pomirjevalo. (povz. po
https://sl.wikipedia.org/wiki/Pehtran)

4.3.9.4 Kozmetika

Eteri¢na olja pehtrana (Artemisia dracunculus) so zelo prijetna za aromaterapijo (povz.
po https://sl.wikipedia.org/wiki/Pehtran).

Slika 13 prikazuje pehtran (Artemisia dracunculus), ki je odli¢en tako v solatni polivki
kot v potici.

Slika 13: Pehtran (Artemisia dracunculus)
Vir: http://druzina.enaa.com/wp-content/uploads/2011/05/pehtran.jpg.

4.3.10 Sivka (Lavandula angustifolia)

Sivka (Lavandula angustifolia) spada v druzino ustnatic.
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4.3.10.1 Znadilnosti

Sivka (Lavandula angustifolia) je manjSa zimzelena divja ali gojena rastlina, ki jo
vzgajajo za okras, kot diSavnico ali za kozmeti¢no industrijo. Zraste do pol metra visoko,
z ozkimi srebrno-sivimi listi in aromati¢nimi vijoliastimi cvetovi. Izvira iz arabskih
dezel in je stara vsaj 2500 let. Njeno latinsko ime izhaja iz besede lavare, ki pomeni
umivati. Iz tega bi lahko sklepali o njeni prvotni uporabi. Ze stari Grki so jo uporabljali
za odiSavljanje kopeli, kar je njen namen Se danes. Prava sivka (Lavandula angustifolia)
raste na suhih in skalnatih obmocjih. Pri nas je kar tako v naravi skoraj ne najdemo, pac
pa krasi mnoge vrtove in celo balkone povsod po drzavi. Rada ima son¢no lego, po
moznosti apnencasto zemljo, ki dobro prepusca vodo, zato jo pri nas v vecjih koli¢inah
gojijo na Krasu. Ne potrebuje gnojenja ali kaksne druge nege. Na manj rodovitni zemlji
celo razvije ve¢ cvetov. RazmnoZujemo jo s potaknjenci. Najve¢ zdravilnih u¢inkovin
vsebuje tik preden se cvetovi povsem odpro. Doma lahko posusene sivkine (Lavandula
angustifolia) cvetove uporabimo v omarah za odganjanje moljev, v vsakdanjem Zivljenju
pa se najve¢ uporablja etericno olje sivke. (povz. po https://www.pomurske-
lekarne.si/tocka-zdravja/sivka-prava-lavandula-angustifolia)

4.3.10.2 Uporabna vrednost

Kulinarika: uporabljamo jo predvsem kot dodatek ¢ajem, zaCimbnim meSanicam ter za
med. Ker je podobnega okusa kot rozmarin, ga lahko delno nadomesti. V kuhinji je
izjemno pomembno, da uporabljamo samo pravo sivko (Lavandula angustifolia), ki je
ekolosko pridelana. Kadar v kuhinji uporabimo eteri¢no olje, ga pomeSajmo s kak$nim
drugim oljem in ga (majhno koli¢ino) dodajmo jedi povsem na koncu. (povz. po
https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/sivka-prava-lavandula-angustifolia)

4.3.10.3 Zdravilstvo

Masaza senc in tilnika s pripravkom iz olja pomaga proti glavobolu, razbolele miSice po
telesu bodo hvalezne za masazo. Etericno olje sivke (Lavandula angustifolia) najdemo
celo v mazilih proti revni, za spodbujanje krvnega obtoka in v pomo¢ koznim boleznim.
Deluje tudi protivnetno, pomaga pri nespecnosti in deluje pomirjevalno. (povz. po
https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/sivka-prava-lavandula-angustifolia)

4.3.10.4 Kozmetika

Sivka (Lavandula angustifolia) vsebuje do 1,5% eteriénega olja. Se vedno jo izdatno
uporabljajo v kozmeti¢ni industriji za diSave, mila, kopeli ali pa tudi kar v domacih
pripravkih. Eteri¢no olje sivke lahko uporabimo tako za masiranje ali kot dodatek kopeli.
Voda, ki ostane pri destiliranju, je odlicna osvezitev za kozo v poletnih mesecih. (povz.
po https://www.pomurske-lekarne.si/tocka-zdravja/sivka-prava-lavandula-angustifolia)

Slika 14 prikazuje sivko (Lavandula angustifolia), ki bo polepSala vrt ali balkon in hkrati
odgnala mrces. Njen vonj pa bo ugodno vplival na vase pocutje.
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Slika 14: Sivka (Lavandula angustifolia)
Vir: https://med.over.net/forum5/viewtopic.php?t=8646925.

4.4 Moznosti zasaditev zeliS¢énih vrtov

Zelis¢a potrebujejo veliko svetlobe in sonca, zato je najprimernejSe rastisce tisto, ki je
obsijano z opoldanskim soncem. Tla morajo biti prepustna, v njih se ne sme nabirati
stojeca vlaga. Da boste imeli kasneje krajSo pot od kuhinje do gredice, priporocamo mesto
v blizini hiSe. To so osnovni pogoji, ki jih velja upoStevati (povz. po
https://www.dnevnik.si/1042635480).

Slika 15: Zelis¢a posajena na son¢ni legi
Vir: https://www.dnevnik.si/1042635480.

24



Jezovnik Andrejc, Adrijana. 2021. Zasnova Zelii¢nega vrta. Diplomsko delo. Sola za hortikulturo in
vizualno umetnost Celje, Visja strokovna Sola.

4.4.1 Visoke grede

»Visoke grede so oblika gred za gojenje zelenjave, ki izvirajo iz Kitajske. Z visokimi
gredami je mogoce bolje izkoristiti prostor, saj omogocajo gojenje zelenjave na vecji
povrsini [...]. Visoke grede so povsem ekoloski nacin pridelave zelenjave. Umetnih gnojil
in Skropiv ne uporabljamo, zelenjavo pa sejemo in sadimo v mesanih kulturah. Zaradi
nacina izdelave ima visoka greda veliko ugodnih ucinkov. Delo na visokih gredah je manj
naporno, saj se nam ni treba sklanjati. Tla so toplejsa, saj se pri razpadanju organske
snovi, ki tvori osnovo visoke grede, sprosca toplota. To omogoca zgodnejsi pridelek
zelenjave. Na tezkih in za vodo neprepustnih tleh je visoka gred odlicna resitev za
zelenjavni vrt. V visoki gredi voda nikoli ne zastaja. Ce naredimo gomilasto visoko gredo,
povecamo povrsino za pridelavo zelenjave. Visoke grede ne potrebujejo gnojenja,. le po
nekaj letih, ko se grede zZe nekoliko posedejo, dodajmo rastlinam nekaj komposta, da
ohranimo  kolicino  pridelka.«  (http://www.vrtnarava.si/zelenjavni-vrt/pridelava-
zelenjave/visoke-grede)

4.4.2 Priprava visoke grede

Najbolje je, da se same priprave visoke grede lotimo jeseni, saj s tem omogocimo, da se
pozimi spocije, spomladi pa nam je tako omogoceno, da jo za¢nemo uporabljati. Za samo
pripravo potrebujemo:

- lesene deske, iz katerih naredimo okvir ter stebricke, na katere okvir pritrdimo; v
kolikor se odlo¢imo za gomilo ob deskah, potrebujemo tudi vecje kamne ali
opeko, ki so v pomo¢€ pri drobljenju gomile;

- meSane odpadke, ki jih dobimo iz vrta, na primer ostanke sadja, zelnatih rastlin
ipd.;

- razlicno listje;

- zemljo za vrt;

- pripravljen kompost

(povz. po http://www.visokegrede.si/2014/04/predstavitev-visoke-grede-plantera/).

»Visoko gredo postavimo na soncnem prostoru. Greda naj bo Siroka najvec¢ 1,5 metra,
da bomo lahko z rokami dosegli vse dele grede in ne visja od 1, 2 metra. Obrnjena naj bo
v smeri sever - jug, da vsem rastlinam zagotovimo ¢im vec soncne svetlobe. DolZina grede
je poljubna. Odvisna je od razpolozljivega prostora. Z mesta, kjer bo visoka greda,
odstranimo 25 do 30 cm zemlje, ki jo bomo potrebovali kasneje. Ta korak ni potreben, ce
lahko vrtno zemljo zagotovimo drugje. Ce delamo gredo na trati, travo izrezemo in
shranimo. Ce delamo dvignjeno gredo, zabijemo v tla lesene kole in namestimo prvo vrsto
stranskih desk. Koli morajo biti zabiti dovolj globoko, da jih teza grede ne bo nagnila. Z
rastjo grede v visino dodajamo nove vrste desk. Ker je les v zemlji dokaj neobstojen, lahko
napravimo betonske temelje s kovinskimi nastavki, kamor pritrdimo lesene kole, ki so v
vogalih grede. Na dno grede polozimo 50 cm na drobno narezanih grobih vrtnih
odpadkov. Poskrbimo, da bo ta plast gosta in trdna. Nanjo polozimo na glavo obrnjene
izrezane kose trate ali pa 15 do 20 cm mesSanih vrtnih odpadkov, ki jih potresemo s 5 cm
zemlje. Sledi 15 do 20 cm viaznega suhega listja, ki ga prekrijemo s 5 cm zemlje. Gredo
potlacimo z lopato. Potresemo 10 cm komposta in nanj 15 cm vrtne zemlje. Ce smo delali
gredo v obliki gomile, ob straneh polozimo deske, vecje kamenje ali opeko, da se zemlja
ne bo posipala. Greda naj preko zime pociva. Do pomladi se bo nekoliko posedla.
Spomladi na gredo posadimo in posejemo zelenjavo. Drzimo se pravila, da sadimo visje
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rastline (npr. paradiznik) na sredino grede, nizZje pa proti robu. Tako visja zelenjava ne
bo sencila niZje. Na gredah ustvarjamo mesane kulture, in sicer tako, da med seboj
sadimo zelenjavo, ki sodi med ugodne sosede. Na gredo potresemo zastirko.«
(http://www.vrtnarava.si/zelenjavni-vrt/pridelava-zelenjave/visoke-grede)

Slika 16 prikazuje izgled koncane visoke grede, zasajene z razli¢énimi vrtnimi rastlinami.

Slika 16: Visoke grede
Vir: http://www.cvetlicna.si/CVET,,zelenjavni_vrt,visoke-grede.html.

4.4.3 Uporaba visokih gred v vrtovih

Visoke grede omogocajo, da rastline lahko pridelujemo na sonaravni na¢in. Predvsem so
visoke grede prednost tam, kjer niso na razpolago visoki vrtovi. Prvi so jih uporabili
Kitajci, in sicer jih na jugu Kitajske za pridelavo zelenjave uporabljajo ze stoletja in tako
omogocajo intenzivno predelavo hrane. (povz. po http:// www.slonep.net/vrt-in-
okolica/zelenjava/visoke-grede)

Zemljo je potrebno dognojevati, kar pocnemo na naravni nacin, s pomocjo humusa,
kuhinjskih odpadkov, gnojem domacih Zivali ter s pomocjo ostalih organskih odpadkov.
Visoko gredo je najbolje pripraviti jeseni, samo mesto zanjo pa izberemo tako, da lezi v
smeri sever — jug, kar onemogo¢a, d abi se greda na eni strani bolj segrevala. Ce se le da,
poskrbimo, da je greda na son¢nem in brezveternem prostoru. Visoka naj bo okoli 120
cm, Siroka pa 150. Sama dolzina je lahko poljubna, odvisno pa je od tega, kako velik
prostor imamo na razpolago. Na topli gredi zelenjava in rastline dobro uspevajo, saj se
pri razpadanju sprosca toplota, zato je zelo pomembno, da se rastlinam dodaja kompost.
Dolzina je lahko poljubna, odvisno od razpolozljivega prostora. (povz. po
http://www.slonep.net/vrt-in-okolica/zelenjava/visoke-grede)

»Spomladi zacnemo s pridelavo mesanih kultur. Vrste sejemo ovalno tekoce. Sejemo
preko celega leta, in sicer tako, da takoj zapolnimo prazna mesta. Na vrh grede sejemo
visoke rastline, ob vznozje pa nizke. Ce bi visoke sejali ob vznoZje, bi nas ovirale pri
dostopu do rastlin na vrhu  grede.« (http://www.slonep.net/vrt-in-
okolica/zelenjava/visoke-grede).
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Slika 17 prikazuje zasaditev visokih gred z razlicnimi zeliS¢i. TakSna zasaditev je
uporabna na balkonih ter manjsSih vrtovih oz. parkih. Zanjo je znacilen lep in preprost
izgled.

. aE A o '
Slika 17: Uporaba visokih gred
Vir: http://blog.lokalna-kakovost.si/trendi-in-prednosti-sonaravnega-obdelovanja-zemlje/.

4.4.4 Prednosti visoke grede pred klasiéno gredo
»Prednosti visokih gred so:

- prvovrstni pridelki brez uporabe kemicnih pripravkov,

- povecanje povrsine za pridelavo, povecan pridelek (predvsem v prvih letih),
- enostavnejSe delo — manj sklanjanja;

- hitrejsa proizvodnja humusa — prhka zemlja, hitrejsi razvoj korenin,

- toplejsa tla in zgodnejse uspevanje zelenjave.

Visoke grede imajo eno slabo lastnost. V poletnih mesecih, ko je vroce, se zemlja hitreje
izsusuje in moramo pogosteje zalivati. Pomaga tudi prekrivanje tal (npr. z lubjem).«
(http://www.slonep.net/vrt-in-okolica/zelenjava/visoke-grede)

4.5 Samostojni zeliScni vrt

Ce imamo dovolj prostora, zasadimo samostojen zeliS¢ni vrt. Pri tem lahko damo
posamezna zelis€a na samostojne gredice in upostevajmo za specifi¢no rastlino potrebno
koli¢ino prostora.

Pri izbiri primernega mesta moramo upostevati, da bomo zelis¢a najverjetneje potrebovali
vsakodnevno. Zelis¢ni vrt naj bo lahko dostopen in ¢im blizje kuhinji, da bodo zelisca
&im bolj pri roki. Ce blizu hi$e oz. kuhinje nimamo dovolj prostora, potem je smiselno
razmisliti o posaditvi najpogosteje uporabljanih zeliS¢ v cvetlicne loncke in jih postaviti
bliZje bivalnim prostorom — na balkon, pred hiSo ali celo na okensko polico. Vecina zelis¢
za bujno rast potrebuje polno sonce. Zeli§¢ni vrt umestimo tako, da bo prejel ¢im vec
sonca. NajboljSe mesto je del vrta, ki je obsijan s soncem preko celega dneva. Ker zelis¢a
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potrebujejo za rast veliko vode, naj bo v blizini vodni prikljucek za cev za zalivanje.
(povz. po www.vrtnarava.si)

4.5.1 Velikosti in oblike

Vrtovi zahtevajo obéutek za implementacijo. Ce na vrtu ni osredoto¢enosti, ne glede na
njegovo obliko, bo videti tudi dolgocasen. Vrtove brez obcutka za smer je najbolje
popraviti tako, da jim damo neko opredelitev, namen ali funkcijo. Najpogostejse
neklasi¢ne oblike zeliS¢nih vrtov so spiralno oblikovan zelis¢ni vrt, simetricno oblikovan
zeliSéni vrt ter zelis¢no kolo. (povz. po
https://www.gardeningknowhow.com/special/starting/shaping-the-garden.htm)

4.5.1.1 Spiralno oblikovan zeliS¢ni vrt

ZeliS¢na spirala je primer zeliS¢nega vrta nepravilnih oblik. Primerna je za manjSe vrtove,
kjer Zelimo imeti veliko razliénih vrst zeliS¢ z razliénimi zahtevami. Uredimo lahko
ustrezne razmere tako za zeliSCa, ki potrebujejo veliko vlage, kot za zelisca, ki uspevajo
v suhem okolju. Zelis¢na spirala ima premer vsaj 3 m in je v srediS¢u vsaj 0,5 m visja kot
na vstopu. Zunanji rob zgradimo s pomocjo kamnov. Na vstopu v spiralo, ki je na juznem
delu, je majhen ribnik premera vsaj 0,75 m. Na tem delu uspevajo zelis¢a, ki potrebujejo
veC vlage. Vi§je rastoCa zelisS¢a posadimo v srediSCe, na severni strani pa zelisca, ki
uspevajo v polsenci. (povz. po http://www.vrtnarava.si/zelenjavni-vrt/pridelava-
zelenjave/visoke-grede)

Slika 18: Spiralno oblikovan zeli§¢ni vrt
Vir: https://explicit.si/wp-content/uploads/2017/03/How-to-Build-a-Spiral-Herb-Garden-2-696x522.jpg
Slika 18 Spiralni zeli§¢ni vrt.

4.5.1.2 Simetriécno oblikovan zeliséni vrt

Simetri¢ni zeliS¢ni vrtovi so primerni za vrtove, kjer se morajo zeliS¢ne gredice strogo
ujemati s stilom celotnega vrta, tla pa so ravna. Primerni so tudi za majhne vrtove ali
mesta, kjer ni veliko prostora. Simetri¢ni vrtovi so najpogosteje okrogle, kvadratne ali
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pravokotne oblike. Zelis¢a so posajena v strogih linijah in z vseh strani lahko dostopna.
Sestavni del simetri¢nih zeli$¢nih vrtov so tudi poti med gredami. Da z njih z lahkoto
dosezemo vsa zelis¢a, naj grede ne bodo $irse od 1 do 1,5 m. Ce na posamezno gredo
posadimo razlicne vrste, potem na najbolj oddaljeni del posadimo najvisja zelisca.
Gredasti kuhinjski zeliS¢ni vrt ima ravne linije. Ker je sestavljen iz pravokotnih gred, ga
je enostavno oblikovati in je primeren predvsem za zacetnike. Grede so enakomerno
razporejene in usmerjene v smeri vzhod-zahod. Med njimi so speljane poti, zunanji del
vrta pa lahko obkroza nizka ziva meja, cvetoCe rastline ali grmovje. (povz. po
https://www.vrtnarava.si/zelenjavni-vrt/zeliscni-vrt/nacrtovanje)

Krizni zelis¢ni vrt je simetriCna oblika zeliS¢nega vrta, ki izvira iz srednjega veka.
Sredisce vrta, kjer se krizajo pescene poti, je okrogla greda z visje rastoCimi rastlinami,
son¢no uro, vodnjakom ali kipom. Na zunanjem robu je nizka ziva meja, ki je strizena v
ravnih linijah. Namesto Zive meje lahko zgradimo nizek kamnit zid. Grede so simetri¢ne.
Rastline morajo biti ves ¢as dovolj nizke, da sredisce vrta vidimo iz vseh smeri. ( povz.
PO Www.vrtnarava.si)

CJOUS AanTo

Slika 19: Simetric¢ni zeliS¢ni vrt
Vir: https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn: ANd9GcSHt88H8KI6 TxJRZpwTx2Q6WbNOW IHSJpBkTPqnRnC kx8
MELY3cA

4.5.1.3 Zelis¢éno kolo

Zelis¢no kolo je okrogel zelis¢ni vrt, ki z vrha spominja na leseno kolo voza. Grede so
trikotnih oblik. Iz oboda vodijo poti proti srediS€u, kjer se stikajo. Ta oblika je zelo
primerna za visoke vrste zeliS¢. Premer zeliS¢nega kolesa naj bo vsaj 6 m. (povz. po
WWW.vrtnarava.si)

29



Jezovnik Andrejc, Adrijana. 2021. Zasnova Zelii¢nega vrta. Diplomsko delo. Sola za hortikulturo in
vizualno umetnost Celje, Visja strokovna Sola.

Slika 20: Zelis¢no kolo
Vir: https://www.thepocket.ca/pocket-projects/project-x

4.6 Zeliscni vrt kot del obstojecega vrta

Zelis¢a lahko sadimo tudi posami¢no med zelenjavo. TakSen nacin je zelo priporocljiv,
saj zelis¢a odganjajo nekatere Skodljivce, vendar pa je pred sajenjem potrebno preveriti,
katere rastline so »dobri sosedje«, saj ne samo da ne bodo optimalno uspevale, zaradi
blizine se lahko celo zgodi, da ena rastlina povlece okus od sosednje. Dobro se obnesejo
tudi na okrasnih gredah, kjer jih lahko sadimo med trajnice (povz. po www.vrtnarava.si).

Zelisc¢a, ki dobro prenasajo obrezovanje in imajo enakomerno rast, lahko uporabimo za
obrobe gred. Za to so primerni predvsem peterSilj (Petroselinum crispum), drobnjak
(Allium schoenprasum) in sivka (Lavandula angustifolia). (povz. po www.vrtnarava.si)

4.7 Zeliséni vrt na balkonu ali terasi

v

zelenjavnega vrta, so doma vzgojena zelis¢a v loncih ali v lesenem zaboju prav tako dobra
resitev. Idealen je seveda zelis¢ni stolp. V zeliSénem stolpu lahko gojite ve€ svezih zelis¢,
tako da jih zlozite enega na drugega in tako zasedejo zelo malo prostora. Enote za zeliS¢ni
stolp lahko naredite sami ali ga enostavno kupite. Sestavljen je iz vecih posameznih korit,
ki jih lahko zlozite enega na drugega in v katerih lahko gojite ve¢ vrst zeliS¢. Doloceni
ponudniki koritom dodajo Ze setvene blazinice, ki so zelo enostavne za uporabo, saj je
seme v setvenih blazinicah Ze optimalno razporejeno. Rastline se v primernem Stevilu
razvijejo v lepo, polno zeli§¢no rastlino. Tako bo gojenje svezih zeliS¢ na balkonu ali
terasi zelo enostavno (povz. po www.bakker.com).
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4.7.1 Prednosti zeliSénega vrta na balkonu

Prednost balkonskih zasaditev zeliS¢nega vrta je predvsem v tem, da si sveZa zeliS¢a lahko
privoscijo tudi prebivalci mest in vsi tisti, ki nimajo moznosti za zasaditev vrta. Uporaben
pa je tudi za prebivalce samostojnih his, ki sicer imajo vrt, saj je dosegljivost nekaterih
zelis¢ za vsakdanjo uporabo na balkonu ali celo okenski polici dosti ve¢ja. Ce upostevamo
Se to, da veliko zeliS¢ odganja Skodljivce, potem je okenska ali balkonska zasaditev Se
bolj smiselna. Celo za tista gospodinjstva, ki imajo zunaj zeli§¢ni vrt, je priro¢no, e je
del zelis¢ na voljo kar v kuhinji. (povz. po https://zelenisvet.com/uporabna-urbana-
zasaditev/)

Naslednja prednost balkonskih zasaditev je tudi v tem, da lahko ob prihodu mrzlega
vremena loncke enostavno umaknemo v notranjost, kjer nam bodo s svojimi vonjavami
ustvarjali prijetno vzdu§je, uporabljali pa jih bomo lahko tudi pozimi. Moramo pa
upostevati, da so rastline v lonckih manj zas¢itene pred zunanjimi temperaturami in jih
moramo zato prej zascititi pred mrazom — ali jih prej premestimo v stanovanje ali pa jih
kako drugace zas¢itimo pred mrazom (obdamo s slamo, odejo, izolacijskim materialom).

Nikakor pa ne smemo pozabiti, da so tudi zeli§¢a ali lepe zelene barve ali z lepimi cvetovi
in bodo ravno tako okras na naSem balkonu kot cvetje. (povz. po
https://zelenisvet.com/uporabna-urbana-zasaditev/)

4.7.2 Priprava

Ce za zunanje rastline velja, da je nakupovanje v vrtnih centrih lahko tvegano (tam so
rastline vzgajane v idealnih okolis¢inah in niso posebej prilagojene nasemu konkretnemu
eko prostoru), pa je v tem primeru povsem na mestu, da kupimo kar rastline, ze zasajene
v lon¢ek. V takem mikro-okolju, kot je balkon ali okenska polica, namre¢ lazje ustvarimo
in nadzorujemo klimo, ki je primerna za doloCeno zeliS¢e. Ravno tako imajo zeliS¢a
razline potrebe po vrsti zemlje, gnojenju ali zalivanju. Tudi tem potrebam lazje
zadostimo v tem okolju. Precej tezje bomo na primer v zunanjem vrtu menjali zemljo, da
bo ustrezala sredozemskim zelig¢em. Ce potrebujejo zemljo, ki prepuséa veé¢ vode kot pa
v posami¢nem loncu, ko na dno pa¢ nasujemo ve¢ peska, naredimo vecje luknje v dno
posode (povz. po www.semenarna.si).

ZelisS¢em manjSe grmicaste rasti zadostujejo manjSe posode, korenasta zelenjava pa
zahteva globoke posode. Precej velike posode so primerne tudi za zelenjavo visje rasti,
na primer paradiznik (Solanum lycopersicum), Ceprav so za v posode najbolj priljubljeni
ceSnjevi, ki imajo grmicasto rast, prav tako tudi paprike (Capsicum annuum) in feferoni
(Capsicum annuum subsp. Microcarpum). Solato (Letuca sativa) posejemo v dolgo
korito, vmes pa damo redkvice (Raphanus sativus) ali petersilj (Petroselinum crispum),
da popestrimo posevek. Posoda ali korito morata imeti na dnu odprtine za odtok vode,
sicer lahko pride do gnitja korenin in propada rastline. Se posebno je na zastajanje vode
obcutljiva korenasta zelenjava, pri kateri moramo paziti tudi na dovolj rahlo prst, v katero
jo bomo sadili. Material za posode, v katerih bomo gojili zelenjavo, je lahko razlicen.
Stene glinenih posod srkajo vodo, prst se hitreje susi, zato je potrebno tudi pogostejSe
zalivanje. Bolj prakti¢ne so plasticne posode - in ¢e so izdelane iz dobre plastike, so
¢vrste, odporne na zmrzal in dobro zadrzujejo tudi vlago. Za dobro rast izberemo zemljo
za vrt, ki mora zadrZevati dovolj vlage, hkrati pa ne sme vsebovati prevec¢ Sote. Pogosto
je tej zemlji Ze dodano gnojilo z dolgotrajnim delovanjem (povz. po www.semenarna.si).
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4.7.3 Zasaditev

Ce bomo v en vedji lonec zasadili ve¢ razli¢nih zeli§¢, sicer lahko ustvarimo ¢udovite
barvne kombinacije, vendar moramo paziti, da skupaj posadimo rastline, ki so dobri
sosedje in 1imajo podobne zahteve po zemlji in vzdrzevanju (povz. po
https://zelenisvet.com/uporabna-urbana-zasaditev/).

Povzeli bi lahko, da je dolocena koli¢ina za¢imb, ki jih gojimo na balkonih, terasah ali
okenskih policah, izjemno primerna za vsa gospodinjstva, ne glede na to ali imajo Se
dodaten vrt ali ne. Tako bodo zelis¢a vedno pri roki za vsakdanjo uporabo, od njih pa
bomo imeli $e stranske koristi, kot so prijeten vonj, izgled in odganjanje mréesa (povz.
po https://zelenisvet.com/uporabna-urbana-zasaditev/).

Zelis¢ni vrt na balkonu, ki ga prikazuje slika 20, nam bo polepsal razgled, odisavil okolico
in odganjal mrces. Svezi dodatki k jedem bodo vedno pri roki.

._;:"
Slika 21: ZeliS¢ni vrt na balkonu

Vir: http://www.balkon6.com/images/artikli/korita.jpg
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5 Raziskovalne metode

5.1 Metode dela

Za potrebe diplomskega dela je bil izdelan anketni vprasalnik, ki ga je anonimno izpolnilo
doloceno Stevilo ljudi, ki so se nam za samo raziskavo zdeli najbolj relevantni vzorec. Na
podlagi rezultatov anketne raziskave smo se usmerili v iskanje reSitev za potrebe in
moznosti, ki jih imajo uporabniki zeliS¢, da bi na ¢im preprostej$i nacin v okviru svojih
prostorskih in ¢asovnih zmoznosti udejanili svoje zelje.

Priporocila smo nasli ob prebiranju literature in virov na spletu in fizi¢ni obliki ter na
terenu, ob pogovoru z ljudmi.

5.1.1 Nacrt vzoréenja

Pred raziskavo smo definirali vprasanja in izvedli anketno raziskavo. V anketni vzorec
smo skusali zajeti ljudi razli¢nih starosti, izobrazbe in prostorskih zmoznosti. Anketo je
resilo 50 anketirancev.

Tako smo k reSevanju ankete povabili priblizno enako Stevilo:

- oseb do 50. leta in nad 50 let,

- priblizno enako $tevilo moskih in zensk,

- tretjinski delez oseb, ki Zzivijo v stanovanjskih blokih, tistih, ki Zivijo v
samostojnih hiSah v okolici mest, in tretjinski delez oseb iz ruralnega okolja.

Zanimala nas je struktura anketirancev po spolu. V raziskavi je sodelovalo 27 Zensk in 23
moskih iz razli¢nih gospodinjstev. Strukturo anketirancev po spolu prikazuje graf 1.

MOSKI ZENSKE

Graf 1: Struktura anketirancev po spolu
Vir: Lastni, 2018
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Ugotavljali smo tudi, kje anketiranci prebivajo. 20 anketiranih prihaja iz mesta in prebiva
v bloku, 16 oseb v mestih zivi v samostojnih hiSah, 14 oseb pa prihaja iz podezelja.

PODEZELJE MESTO-SAMOSTOJNA HISA MESTO-STANOVANIJSKI BLOK

Graf 2: Kraj bivanja
Vir: Lastni, 2018

5.1.2 Oblikovanje vprasalnika

Oblikovanje vprasalnika so narekovale postavljene teze. VpraSanja so oblikovana na
nacin, ki bi omogocal:

- prepoznati poznavanje tematike, Zelje in prostorske ter Casovne zmoZnosti
anketiranih o vprasanjih lastnega zeliS¢nega vrta;

- anketiranim vzbuditi zanimanje za tematiko in jih spodbuditi k vecji uporabi
zelis¢.

5.1.3 lzvedba anketiranja

Anketiranje je bilo izvedeno po vnaprej pripravljenem seznamu, ki je zadovoljeval
kriterije o pripravi vzorca. Vec¢ino anket smo izvedli v obliki osebnega pogovora z izbrano
osebo. Ker je bil seznam pripravljen vnaprej, anketa ne vsebuje vprasanj o starosti,
izobrazbi in zaposlitvi.

5.2 Prvi sklop vprasanj— trenutno stanje glede na prostorske in
casovne zmoznosti anketiranih ter njihovo poznavanje
zelis¢

V prvem sklopu vprasanj nas je zanimalo trenutno stanje anketiranih glede lastnega vrta

in zasajenih zeliS¢, ki jih ze imajo bodisi na vrtu ali balkonu. Poskusali smo pridobiti

informacije o poznavanju zeliS§¢ in njihovi uporabnosti ter koliko tega znanja dejansko
uporabljajo v vsakdanjem Zivljenju. S tem ko smo anketirance vprasali, ali lahko navedejo
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3 zelisca, ki jih poznajo, smo izvedeli stopnjo njihovega prepoznavanja zeliS¢ in hkrati
pridobili informacije o najbolj prepoznavnih zelis¢ih v naSem prostoru.

5.3 Drugi sklop vprasanj — Zelje in potrebe anketiranih o
lastnem vrtnem koti¢ku

V drugem sklopu smo raziskovali, ali bi uporabniki zeliS¢ Zeleli imeti svoj lastni koticek,
kjer bi vzgajali zeliS¢a. Pozornost je bila usmerjena predvsem na osebe, ki nimajo vrtov
in bi jih morda zanimala vzgoja v visokih gredah ali balkonska vzgoja, za kateri
potrebujemo izjemno malo prostora, a kljub temu pridelamo dovolj vsaj za sprotno
uporabo.

5.4 Tretji sklop vprasanj — pridobivanje informacij o zeliScih,
njihovi uporabi in vzgoji
V tem sklopu nas je zanimal vir znanja o zeli§¢ih, in sicer od koga in na kakSen nacin so

anketirani znanje pridobili. Primerjava z mlajSimi anketiranimi je pokazala vedno vecjo
vlogo interneta.
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6 Rezultati in razprava

6.1 Trenutno stanje

Rezultati ankete so pokazali, da ima 13 oseb ali kar 93% anketiranih s podezelja svoj vrt
in kar 69% ali 11 tistih, ki Zivijo v samostojnih hiSah v urbanem okolju. Celo med
osebami, ki zivijo v strogem mestnem jedru oz. v stanovanjskih blokih, jih 10% ali 2
osebi lahko uvrstimo med vrtickarje, saj razpolagajo z obdelovalno povrsino, ki presega
postavljeno mejo 5 m?. Ker so bile ankete opravljene osebno, so zabeleZeni tudi podatki
o tem, kje imajo anketirani, ki zivijo v stanovanjskih blokih, svoje vrtove. Med odgovori
je bil najpogostejsi »pri starSih«. Dejstvo je, da ima Se vedno veliko ljudi, ki prebivajo v
mestih, starSe ali druge sorodnike na podeZzelju ali v samostojnih stanovanjskih enotah. Z
lastniki imajo dogovorjeno, da lahko uporabljajo del obdelovalnih povrsin. Dolocen del
anketirancev ima obdelovalne povrsine celo v najemu. Gre za tako imenovane mestne
vrtickarje, ki jih poznajo manjSa mesta in prav tako prestolnica. V neposredni blizini
(okolica Velenja) je znano vrtickarsko naselje, ki ga lokalno imenujemo »Kunta kinte«.
Gre za naselje manjsih lesenih hiSic. Vsaka ima nekaj obdelovalne povrSine, na katerih
ljudje lahko pridelujejo zelenjavo in seveda zeliSCa. Pripadajocega ozemlja sicer ni
veliko, a zadoS¢a za osnovne potrebe »mestnega ¢loveka«. Poleg tega je dovolj blizu
mesta, da ljudem ¢asovno in stroSkovno ne povzroc¢a preglavic. Ljudje na teh vrtovih ne
samo pridelujejo zelenjavo in zeliS€a, ampak jim le-ta omogoca gibanje v naravi,
rekreacijo in razvedrilo.

Slika 22: Vrtickarsko nase]j e pri Velenju.
Vir: Lastni, 2018

Graf 3 prikazuje izjemno visok delez oseb v Sloveniji, ki imajo v lasti svoj vrt (povrSina,
ki presega 5 m2 obdelovalne povrsine).
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PODEZELJE MESTO-SAMOSTOJNA HISA MESTO-STANOVANIJSKI BLOK

Graf 3: Delez lastnikov vrtov
Vir: Lastni, 2018

V povprecju ima torej 52% anketiranih oz. 26 oseb svoj vrt.

Na vprasanje, ali anketirani na tem vrtu ali kako drugace v gospodinjstvih gojijo tudi
zeliS¢a, so bili odgovori precej podobni. Skoraj vsi anketirani t.j. 25 ali 96%, ki imajo
svoj vrt, so odgovorili, da na njem posadijo vsaj nekaj zelis¢. Med anketiranimi, ki sicer
nimajo vrta v klasicnem pomenu oz. obsegu, jih je kar 7 ali 29% odgovorilo, da zelis¢a
kljub temu pridelujejo. Na tem mestu je nastala pomembna razlika med moskimi in
zenkami. Med tistimi, ki na vrtu ali manjs$i povrSini (balkonu ali terasi) ne sadijo zelis¢,
je bilo kar 95% moskih. Ker v vprasalniku ni bila predvidena nadaljnja raziskava o
vzrokih za odgovore, seveda obstaja moznost, da moski morda slabSe poznajo zelis¢a in
njihovo vzgojo.

Graf 4 prikazuje Stevilo anketirancev, ki v svojih vrtovih ali kako drugace v gospodinjstvu
gojijo zelisca.
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VRTICKARJI NEVRTICKARJ

Graf 4: Delez gojiteljev zelis¢
Vir: Lastni, 2018

Med odgovori na vpraSanje, ali anketiranci lahko navedejo 3 zelis¢a, ki jim pridejo na
misel, se je med odgovori najpogosteje pojavil petersilj (Petroselinum crispum), kar je
sicer povsem pric¢akovano za naso kulturo, predvsem z vidika kulinarike. Med ostalimi
pa je velik odstotek mediteranskih zacimb, ki so oc¢itno vedno pogostejse v nasi kulinariki.

Graf 5 prikazuje omembo zeliS¢, ki so jih anketiranci izpostavili na prvem mestu.

PETERSILJ LOVOR (LAURUS MAJARON ROZMARIN BAZILIKA (OCIMUM
(PETROSELINUM NOBILIS) (MAJORANA (ROSMARINUS BASILICUM)
CRISPUM) HORTENSIS) OFFICINALIS)

Graf 5: Najpogosteje navedena zeliS¢a
Vir: Lastni, 2018

30 anketiranih na prvo mesto postavilo petersilj (Petroselinum crispum). Glede na to, da
je resnicno nepogresljiv v skoraj vsaki jedi, ki jo na naSem ozemlju Ze stoletja postavljamo
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na mizo, je to popolnoma pri¢akovano. Podobno bi najbrz veljalo za lovor (Laurus
nobilis) , ampak v nadaljevanju so bila pri¢akovana bolj celinska zelis¢a, kot so na primer
korencek (Daucus carota), zelena (Apium graveolens), lustrek (Levisticum officinale),
razne ¢ebulnice, morda celo ¢emaz (Allium ursinum).

Ceprav imajo na nasih tleh zeli§¢a zelo dolgo tradicijo in seveda vsem znane uspesne
projekte raznih zeliSCarjev (predvsem samostanskih, kot so Pleterje, Olimje ipd.), pa
raznih pripravkov in zdravil naSih babic, ve€ina anketirancev zeliS€a uporablja v
vsakdanjem zivljenju predvsem v prehrani.

PREHRANA ZDRAVLIENJE KOZMETIKA OKRAS

Graf 6: Namen uporabe zeli§¢
Vir: Lastni, 2018

Skladno s pri¢akovanji so vsi anketirani, ki uporabljajo zeli§¢a, odgovorili, da jih
uporabljajo v prehrani. Kljub temu da vsi poznajo vsaj kaksno zdravilno lastnost zeliS¢,
je samo 31% ali 10 oseb omenilo, da jih uporablja tudi za zdravljenje ali lajSanje tezav z
zdravjem. 9% ali 3 osebe so omenile tudi rabo v kozmetiki. Ta podatek lahko pripiSemo
trendu potrosnikov, ki vedno bolj posegajo po eko izdelkih, saj naj bi bili le-ti pripravljeni
neposredno iz zeliS¢. Podatek, da sami pripravljajo domaca mazila in mila, smo pridobili
od dveh zensk in enega moskega. Za okras uporablja zelisca 5 od 32. oseb ali 16%.

6.2 Zelje in potrebe ter ovire pri vzgoji zeli$é

Z drugim sklopom vpraSanj smo zeleli izvedeti, kaks$ne so Zelje in potrebe anketirancev
pri vzgajanju in uporabi zeliS¢, kako gledajo na zeliS¢ne vrtove ter kaj jih omejuje pri
pridelovanju zeliS¢.

1z pridobljenih odgovorov lahko sklepamo, da bi kar 13 od 17 oseb ali 76%, ki trenutno
nimajo svojega vrta in ne vzgajajo zeliS¢, bi to Zelelo poceti. Tistih nekaj odstotkov (po
rezultatih ankete 4%) ljudi, ki imajo vrt, a ne vzgajajo zeliS¢ in jih niti ne zelijo vzgajati,
ima za to druge razloge.
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Na tem mestu se pojavi vprasanje, zakaj ima toliko anketiranih Zeljo vzgajati zelisca, pa
jih kljub temu ne. Ali gre za pomanjkanje prostora, casa ali morda dostopnosti semen,
sadik ali pa morda celo pomanjkanje informacij?

POMANJAKNJE PROSTORA PREMALO CASA NEDOSTOPNOST SEMEN NEZNANJE

Graf 7: Dostop zeliS¢ na trgu
Vir: Lastni, 2018

Anketa se zakljuci z vprasanjem, ki se nanasSa na pridobivanje in prenaSanje informacij o
zelis¢ih. S tem opisnim vpraSanjem anketiranci podajo pomembno informacijo glede
stanja znanja in o tem, kako se tudi sedaj seznanjajo o pomenu, vzgajanju in uporabi
zelis¢. Kar 41 od 50 anketiranih oz. 82 % kot prvi vir podatkov o zelis¢ih navede stare
starSe. Precej manj jih omenja starSe in sicer 5 oseb 0z 10%. Za tem sledijo prijatelji, 3
osebe ali 6%, in najmanj mediji, 1 oseba ali 2%.

Verjetno bi bili generacijo nazaj odgovori precej drugacni. Predvidoma naj bi se tovrstna
znanja prenaSala iz generacije v generacijo, tukaj pa se zdi, da je ena generacija
preskocila.

40



Jezovnik Andrejc, Adrijana. 2021. Zasnova Zeli¢nega vrta. Diplomsko delo. Sola za hortikulturo in
vizualno umetnost Celje, Visja strokovna Sola.

STARI STARSI STARSI PRIJATELI MEDUI

Graf 8: Prenos informacij o zelis¢ih
Vir: Lastni, 2018

Vsekakor bo v prihodnosti veliko vlogo odigral splet. Ne samo glede informacij o vzgoji
in uporabi zeli$¢, ampak tudi o prednosti njihove uporabe ter dostopnosti sadik. Ravno s
tem bi se resila tezava, ki nekatere od anketirancev ovira pri odlocitvi za domaco vzgojo.
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7 Rezultati in razprava

Na podlagi vseh pridobljenih podatkov, tako iz virov kot iz izsledkov opravljene ankete,
lahko povzamemo, da smo uspeli dokazati ali ovreci v zaCetku postavljene hipoteze. Pri
tem pa nakazujemo moznosti, kje Se obstajajo rezerve za Se vecjo angaziranost ljudi, da
sami pridelujejo svoja zelisca.

Hipoteza 1:
Prostorska stiska nas lahko odvrne od zasaditve zelis¢nega vrta.

Rezultati ankete kazejo, da sama povrSina obdelovalne zemlje ni popolno merilo za
vzgajanje zeliS¢ — kot smo ugotovili da dosti tistih, ki jih po osnovni klasifikaciji
(lastniStvu minimalne obdelovalne povrsine) ne stejemo med vrti¢karje, prideluje zelisca.
To po¢no na manjsih gredicah, terasah, balkonih ali okenskih policah — sama koli¢ina
razpoloZljive obdelovalne povrSine ni ovira za zeliS¢ni vrt. Z raziskavo mozZnosti
zasaditve in pridobljenih informacijah, koliko prostora zelis¢a dejansko zasedejo (sploh
odlocitve za visoke grede, spiralne zeliS¢ne vrtove ali celo gojenje v lonckih), lahko z
gotovostjo trdimo, da pomanjkanje prostora ni in ne more biti razlog, da gospodinjstvo
nima zeli§¢nega vrta. V primeru ozavescanja ljudi, kako primerne so visoke grede in kako
malo prostora porabijo, bi se ta odstotek prav gotovo zvisal. Glede na to, da je vecina
anketiranih osnovna znanja o zelis¢ih pridobila od starih starSev, ki v ve€ini niso imeli
tezav s prostorom, pripisujemo velik pomen v nadaljnjem razvoju zeli§¢nih vrtov ravno
internetu. Tam so namre¢ v trenutku dostopne vse informacije v vseh dimenzijah.

Hipoteza 2:
Slovenci smo vsakodnevni porabniki zeliS¢.

Raziskava z anketo in pregled receptov tradicionalne ter moderne kuhinje na nasih tleh
dokazujeta, da je uporaba vsaj 10 osnovnih zeli$¢ v nasih gospodinjstvih nepogresljiva.
Vendar samo, kadar se omejimo na kulinariko. Kot vidimo iz rezultatov ankete, so Se
precejSnje rezerve v uporabi zeliS¢ z namenom lajSanja zdravstvenih tezav ali v
kozmeti¢ne namene. Seveda ne trdimo, da bodo ali bi morali iti trendi v smer, ko bi zelisca
zamenjala klasi¢no medicino, a vendar imajo zelis¢a v veliko primerih preventivno vlogo,
pri manjSih tezavah pa pomagajo brez stranskih ucinkov, Cesar ne moremo trditi za
farmacevtska zdravila. Ravno tako lahko iz raziskanih zdravilnih ucinkov zelis¢
povzamemo, da (v nasprotju s farmacevtskimi pripravki, ki so usmerjeni na zelo
specificno zdravljenje, na druge organe ali teZavo pa delujejo negativno) zeliS¢a na nase
telo delujejo v smislu holisti€nega zdravljenja. V vecini primerov lajSajo razli¢ne tezave
in dobrodejno vplivajo na delovanje celotnega telesa, s samim okusom in vonjem pa tudi
na pocutje ugodja. Seveda ne smemo pozabiti, da moramo tudi pri uporabi zeliS¢ paziti
na zmernost. Prekomerno uzivanje lahko povzro¢i vec¢je nevSecnosti ali celo okvare.
Ravno tako je dejstvo, da je uzivanje nekaterih zeliS¢ v dolocenih stanjih (na primer v
nosecnosti ali med dojenjem) neprimerno ali celo Skodljivo. Kadar nismo prepricani, da
je uzivanje dolocenega zeliS¢a za nas primerno, lahko vsak trenutek na internetu
poisc¢emo informacije. Seveda bi se skladno z rezultati ankete nacelno po nasvet najprej
obrnili na stare starSe, vendar (glede na iz ankete povzete najbolj uporabljane za¢imbe pri
nas) ni nujno, da njihovo poznavanje zajema tudi konkretno zelis¢e, ki nas zanima v tem
trenutku.
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Hipoteza 3:
Slovenci si zelimo imeti zeliS¢éne vrtove.

Da so Slovenci po tradiciji Se vedno nagnjeni k vrtickarstvu, so zastavljeno hipotezo
potrdila tudi spoznanja iz ankete. Na podlagi pridobljenih informacij, kje ljudje vidijo
ovire, da v ve¢jem odstotku ne pridelujejo domacih zeliS¢ (s tem mislim predvsem na
ljudi, ki zivijo v urbanem okolju in ne morejo imeti vrta ob hisi), so v nalogi predstavljene
konkretne resitve za te situacije. Ne samo v nacinih, kako na manjSem prostoru vzgojimo
zadostno koli¢ino zeli$¢ za vsakodnevno uporabo, ampak tudi kako premostiti malo
manjSo dostopnost sadik na trgu, saj je zaradi vecje kontrole mikro klime pri balkonski
vzgoji povsem na mestu tudi naroCanje sadik preko spleta. Poleg tega je v opisu zelis¢
predstavljenih zelo veliko prednosti, ki bi vsakemu omogocali pravilno odlo¢itev. Namen
postavljene hipoteze namrec ni bil samo v tem, da se ugotovi Zeljo po lastni vzgoji zelis¢,
ampak da se predstavijo moznosti in prednosti le-tega ter s tem omogoc¢imo uresnicitev
zasaditve in pridelovanja.

Povzamemo lahko, da je bila vzgoja zeliS¢ v bliznji preteklosti kar malo zanemarjena.
Kot da je poznavanje zeliS¢ preskocilo eno generacijo. To je bila generacija, ki je
vrtoglavo zapadla v industrializacijo. Ce nam je $e stara mama odrgnine od padcev
zdravila z arniko, namoceno v Zganje, in ob boleCem grlu z grgranjem Zzajblja (Salvia
officinalis) v mleku, pa nas je mama Ze peljala k zdravniku po antibiotike. Pa se je v
zadnjem &asu kljub temu nekaj premaknilo. Ce smo $e pred kak$nimi dvajsetimi leti pri
delu na vrtu opazili predvsem babice, je danes mnogokrat opaziti, kako mlade mamice
skupaj z otroki vzgajajo domaco zelenjavo in zelis¢a. Celo ko se sprehodimo mimo vrtca,
opazimo, da imajo malcki na igri§¢u zasajene visoke grede, kjer lahko opazujejo rastline
pri rasti.

Eden od razlogov, da anketirani niso prej pristopili k lastni vzgoji zeliS¢, se gotovo skriva
v naslednjih dveh vprasanjih ankete, kjer je velik delez vprasanih odgovorilo, da je
dostopnost zeliS¢ na naSem podrocju zelo dobra. S tem so mislili dostopnost zelis¢, ki jih
kupijo v trgovini sveza ali posusena. Ta zeli§¢a imajo na voljo skozi vse leto v vsakem
trenutku. Dokler jim nismo zastavili vpraSanja o Zelji, niso niti razmiSljali o tem. Niti ne
o tem, da so sveZa, doma vzgojena zeliS¢a bolj zdrava. Po drugi strani je ve¢ kot polovica
anketirancev prepri¢ano, da na trgu raznolika zelis¢a za vzgojo niso dovolj dostopna.
Vecina jih namre¢ verjame, da res dobrih sadik ne more$ dobiti kar povsod, pa tudi ker
gre za rastline, ki imajo svoja sezonska obdobja, niso vsa na voljo prav v vsakem trenutku.

Ocitno so ljudje spoznali, da za kvalitetno Zivljenje in prehranjevanje niso dovolj le
industrijske dobrine, ampak da je za slehernika izjemno pomembno, da se ponovno
poveze z naravo. Poleg tega povsem z gotovostjo trdimo, da v danasnjem c¢asu vecina
poklicnih del ne omogoca, da v celoti vidimo kaj smo s svojim delom ustvarili in smo
zato od rezultatov dela nekako odtujeni. To mnogokrat vodi v odtujenost od lastnega
zivljenja. Ravno pridelovanje zeliS¢ pa je klasicen primer, kako rezultate svojega dela in
naporov lahko vsakodnevno spremljamo, se veselimo napredovanja in uZivamo v
rezultatih svojega ustvarjanja.
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8 Zakljuéek

Zelisc¢a so bila Ze od nekdaj pomembna in so se uporabljala za razliéne namene. Sprva
kot medcinski zvarki, kasneje se je temu pridruzila Se uporaba v kulinariki. Je pa res, da
je formalno urejanje vrtov, kakr$no se je pojavilo v prejSnjem stoletju, zacelo zelisca
postavljati na rob ali pa jim je bila kot diSavnicam tocno dolocena gredica na vrtu.

Izbor zelis¢, ki jih gojimo na vrtu, je zelo velik. Pomembno je, da zeli$¢a poznamo in
vemo, zakaj je katero potrebno uporabljati. Urejanje zeliS¢ na vrtu nam daje prosto pot.
Lahko so zelisca posajena formalno v vrtu, enako kot ostala zelenjava, ki jo pridelujemo,
lahko pa uporabimo razli¢ne oblke, denimo spiralo, kriz ipd.

Vedno bolj so, zaradi pomanjkanja prostora, uveljavljene visoke grede in urejeni vrtovi
na balkonih. Tudi ti zraven klasi¢ne pridelave zelenjave omogocajo, da si naredimo
zeliS¢ni vrt in posadimo zeli$¢a, ki jih uporabljamo kot dodatek kulinariki in za razli¢ne
Caje in podobne zdravniske pripomocke.

Tudi naSe diplomsko delo smo zastavili tako, da je prvi, teoreti¢ni del, namenjen temu,
da predstavimo zeli§¢a in moznosti njihove zasaditve oziroma gojenja na domacem vrtu,
balkonu ipd. Ugotovili smo, da so zeliS¢a v nasih zivljenjih prisotna ze od nekdaj in da
jih je morda razvoj v znanosti in kemiji za nekaj ¢asa postavil »na stranski tir«, vendar je
zavedanje ljudi o naravnih nacinih zdravljenja in zdravljenja posameznika kot celoto,
zdravilna zelis€a ponovno postavilo ob bok uradne medicine. Na drugi strani je uporaba
zeliS¢ v kuhinji prisotna od nekdaj, se pa znanje in vedenje o njihovi uporabi $iri, zato je
tudi diSavnic in zeliS¢ na domacih vrtovih vedno vec.

Drugi del diplomskega dela predstavlja raziskava, ki smo jo izvedli s pomocjo
anonimnega anketnega vprasalnika v in katero smo vkljuli 50 anketirancev. Ugotovili
smo, da je bila vzgoja zeliS¢ v preteklosti zanemarjena, da pa zeliS¢a in diSavnice pri
mlajsih generacijah ponovno pridobivajo ne le na veljavi, ampak dobivajo svoj prostor v
njihovih vrtovih. Veliko pa bi lahko naredili Se na osveSc¢enosti uporabe zdravilnih zeliS¢
v medicinske namene.
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Priloga A: Anketni vpraSalnik

VPRASALNIK O PRISOTNOSTI ZELISC V SLOVENSKIH DOMOVIH

1. Raziskovalno vpraSanje: Ali smo Slovenci vsakodnevni porabniki zeliS¢.
Z raziskavo Zelim dobiti odgovor na vpraSanje o uporabi zeliS¢ v slovenskih domovih.
Izhajajoc iz analize empiri¢nega dela, kjer je naveden seznam zeli$¢ prisotnih na naSem
ozemlju. Relevantnost vprasanja se utemeljuje v korelaciji z lastniStvom vrta, prisotnost
gojenja zeliS¢ v domu in uporabo v domacem gospodinjstvu.

+ Ali imate svoj vrt?
(Ob tem se za termin vrt upoSteva povrsina vsaj 5 m2 na dom in se ne omejuje glede na
tip vrta (gredice, posode, terasa)).

DA (VRTICKARIJI) NE (NEVRTICKARIJI)

Vprasalnik loc¢i anketirance na tiste, ki imajo lastni vrt (preko 5 m2), v nadaljevanju jih
imenujem VRTICKARII in na tiste, ki nimajo vrta (0z. njegova povrsina ne presega 5
m2),v nadaljevanju imenovanih NEVRTICKARIJI Tako jih s prvim vprasanjem lo¢imo v
dve skupini, potrebni za kasnejSo primerjalno analizo.

+ Ali v svojem gospodinjstvu gojite zelis¢a?
(Skupina vrtickarji so tisti z vrtom, ki presega 5 m2, nevrtickarji pa tisti, ki imajo tega
prostora manj)

VRTICKARJL: DA NE NEVRTICKARJI: DA NE

+ Ali lahko nastejete vsaj 3 slovenska zelis¢a?
Ali lastniStvo vrta vpliva na poznavanje zeliS¢ poskuSam ugotoviti tako, da primerjam
odgovore obeh skupin. Predpostavljam, da glede na bogato paleto zelis¢, ki uspevajo na
nasem ozemlju, posameznik pozna vsaj 3 zelis¢a

VRTICKARII: NEVRTICKARII:



+ Ali uporabljate zelis¢a v vsakodnevne namene in kakSen je namen uporabe
(prehrana, zdravje-tinkture, mazila ali za aromaterapijo...)

VRTICKARIJI: DA NE NAMEN UPORABE

NEVRTICKARJI: DA NE NAMEN UPORABE

2. Raziskovalno vprasanje: Ali Slovenci Zelimo imeti zeli§¢ne vrtove?

Anketirancem razlozim pojem zeli§¢nega vrta, kaj to predstavlja in jih povprasam o Zelji
in potrebi po lastnem zeliS¢nem vrtu. V tem raziskovalnem vprasanju poskuSam osvetliti
tudi odnos anketirancev do zeliS¢.
V tem vprasanju anketirance razdelim na tiste, ki gojijo zeliS¢a in jih poimenujem
ZELISCARIJI ter na tiste, ki jih v nadaljevanju imenujem NEZELISCARIJI in ne gojijo
zelis¢.

+ Ali gojite zeli¢a ali imate lastni zeli§¢ni vrt?

VRTICKARIJI: DA /zeliscarji NE/nezelis¢arji
NEVRTICKARIJL: DA /zeli§¢arji NE/nezelis¢arji

4+ Ali bi Zeleli imeti lastni zelis¢éni vrt?

VRTICKARII: DA NE

NEVRTICKARII: DA NE

+ Ali je v Sloveniji dobra dostopnost zeli$¢ za uporabo.

VRTICKARII: DA NE

NEVRTICKARII: DA NE



+ Ali je v Sloveniji dobra dostopnost zelis¢ za gojenje le teh?

VRTICKARII: DA NE

NEVRTICKARII: DA NE

+ Kdo vam je predstavil zelis¢a in njihovo uporabo?



