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UVOD V SPLOSNO, SISTEMATSKO
IN UPORABNO BOTANIKO

MAHOVI IN PRAPROTNICE

Kratek botanicni opis

Mahovi so zelo stara skupina kopenskih rastlin brez pravih listov, stebel, cvetov in korenin. Njihovi prvi predstavniki,
ki so bili po izgledu podobni danasnjim jetrenjakom, so se postopno ustalili na kopnem najverjetneje Ze pred vec kot
500 milijoni let ob koncu kambrija. Danes je znanih okrog 25 tiso€ vrst, od tega jih priblizno dve tretjini priStevamo
k listnatim mahovom (Bryophyta), preostanek pa bodisi k jetrenjakom (Marchantiophyta) ali pa k rogovnjakom
(Anthocerophyta). Izmed slednjih poznamo le nekaj sto vrst, vendar pa so glede na molekularne $tudije najsorodne;jsi
vi§jim rastlinam, torej praprotnicam in semenkam. Jetrenjaki in rogovnjaki imajo Se steljkasto zgradbo, nekateri
listnati mahovi pa Ze preprosto oZiljena stebla in listke (slika 1, levo).

Mahove najdemo po vsem svetu zlasti na vlaznih rastiS¢ih, kot so nabrezja rek in jezer, skalovja in drevesna debla.
Ceprav nekateri uspevajo tudi v dokaj susnih razmerah kot pionirski organizmi, vsi potrebujejo vsaj ob&asno
prisotnost nadzemne vode za razvoj in razmnoZzevanje. Pri mahovih je prazgodovinska predniSka lastnost izmenjave
dveh generacij mnogo opaznejSa kot pri praprotnicah in semenkah. Pri slednjih spolna generacija obstaja le Se na
mikroskopskem nivoju Mahovi se razsirjajo s spros¢anjem spor v veter in ko slednje padejo na primerno podlago,
vzkalijo v drobne rastline s polovi¢nim naborom genetskega materiala, t. i. gametofite (slika 1, levo). Ti predstavljajo
spolno generacijo, ki tvori mobilne spermije, ki za pot k jajénim celicam nujno potrebujejo vodni film oz. kapljice. Po
oploditvi nastane nespolna sporofitska generacija s strukturami, v katerih dozorevajo spore (slika 1, desno).

Slika 1. Lasasti kapicar spada med mahove z razvitimi organi in preprostimi prevodnimi tkivi. Na gosto olistanih
zelenih gametofitih (levo) se razvijejo rjavi pecljati sporofiti z ovr§nimi puSicami (desno), v katerih nastajajo spore.

Praprotnice (Pteridophyta) so nekak$en evolucijski most med mahovi in semenkami. Pred 200 milijoni let so bile
prevladujoca skupina rastlin, danes pa jih po svetu raste le Se okrog 12.000 vrst, saj so jim vecino ekoloSkih ni§
prevzele dominantnejSe semenke. Najvecjo pestrost dosezejo v tropskih predelih, kjer imajo nekatere od njih celo
drevesasto rast, ki opazovalce opomni, kaksne so bile v Ze davno minulih ¢asih. Medtem ko pri mahovih Se vedno
prevladuje zelena fotosintetska gametofitna generacija, sporofiti pa izra§¢ajo na njih in so od njih celo prehransko
odvisni, pri praprotnicah Ze stopajo v ospredje sporofiti. Navkljub vsemu so praprotnice $e vedno dokaj podobne
mahovom, saj ne tvorijo semen, njihovi drobceni gametofiti, imenovani protaliji, pa Se vedno Zivijo kot pribliZzno
centimeter velike samostojne rastlinice. Pri prenosu gamet se $e precej zana$ajo na vodo, a vendarle so Ze mnogo
bolje prilagojene na Zivljenje na kopnem kot mahovi. Imajo dobro razvit koreninski sistem, ki ne sluzi le pritrjevanju,
temvec tudi kot organ za sprejem vode in mineralov. Organe imajo ve¢inoma temeljito prepredene z Ziljem za
pretakanje sokov tako kot evolucijsko mlajSe semenke.

Praprotnice imajo steblo pogosto preobrazeno v koreniko, ki je pri nekaterih v celoti pod zemljo, pri drugih se plazi
po povrsini, pri drevesastih praprotih pa se podaljSa v ve¢ kot deset metrov visoko deblo. Prave praproti razvijejo
liste z veliko povrsSino, prepredene z Zilami (t. i. megafile), medtem ko imajo lisi¢jakovke, preslice in drezicevke zgolj
majhne, enostavne liste z glavno Zilo (t. i. mikrofile) (slika 2). Listi praproti so pogosto veckrat pernato deljeni, na
spodnji strani pa imajo namescene velike skupine sporangijev (trosiS¢ ali sorusov), ki so v¢asih zakrite z zastiralci.
Nekatere praproti imajo liste dveh vrst, to je trofofile in sporofile. Naloga prvih je, da tvorijo hranila v procesu
fotosinteze, naloga drugih pa je predvsem razmnoZevanje. TakSni sta pri nas le dve vrsti, navadna rebrenjaca
(Blechnum spicant) in navadna peruSa (Matteuccia struthiopteris), medtem ko imajo vse ostale naSe vrste liste
z zdruzeno prehranjevalno-razmnoZzevalno vlogo, imenovane sporotrofofili. Praprotnice nimajo cvetov, ¢eprav
dolocCene strukture, npr. trosni klasi pri mladomesecinah (Botrychium spp.), Ze zelo spominjajo nanje (slika 2).

Slika 2. Orlova praprot (Pteridium aquilinum, levo) s svojimi do nekaj metrov velikimi veckrat pernato deljenimi listi
izgleda povsem drugace kot nizkorasli, mahu podobni brinolistni lisi¢jak (Lycopodium annotinum, v sredini). Tako
kot pri lisi¢jakih se tudi pri mladomesec¢inah (desno navadna mladomesecina, Botrychium lunaria) razvijejo bolj
ali manj razrasli trosni klasi. Ti marsikoga spominjajo na socvetja, toda gre za evolucijsko nepovezane strukture.

Ucinkovine z medicinskim potencialom

Mahovi in praprotnice so v biokemijskem smislu precej slabSe preuceni kot semenke. V zadnjem casu so vseeno
vzbudili nekaj zanimanja med znanstveniki, ki so ugotovili, da vsebujejo Sirok nabor kemijskih spojin s strukturami,
ki se pogosto precej razlikujejo od tistih pri semenkah. To ne povecuje le cloveku poznane naravne biokemijske
pestrosti, temvec predstavlja tudi potencial za odkritje zdravilnih u¢inkovin s povsem novimi mehanizmi delovanja.
Med zdravilnimi uc¢inkovinami mahov in praprotnic velja izpostaviti nekatere fitosterole, flavonoide, ¢reslovine,
terpenoide, polifenole in alkaloide.

Mahovi so morda morfolosko enoli¢ni, biokemijsko pa nedvomno zelo raznoliki. Z medicinskega zornega kota
so najzanimivejsi jetrenjaki, ki v oljnih telescih vsebujejo koktejl terpenoidov (predvsem seskviterpenskega tipa),
fenilpropanoidov in fitosterolov, ki imajo diureti¢no, karminativno, protimikrobno in protivnetno delovanje. Tudi
izvlecki zelenih delov doloCenih rodov listnatih mahov, npr. Sotnih mahov (Sphagnum spp.), lasastih kapicarjev
(Polytrichum spp.) in predstavnikov rodu Bryum, zaradi vsebnosti polifenolov, terpenov ter prostaglandinom
podobnih snovi uc¢inkujejo protivnetno in protimikrobno. Omenjeni rodovi mahov so zastopani tudi v nasi flori.

Mnoge praprotnice vsebujejo ¢reslovine, flavonoide, fenolne kisline, terpenoide (kot je seskviterpen alfa-kariofilen)
in fitosterole, ki jih najdemo tudi pri visjih rastlinah. Te spojine delujejo protivnetno, antioksidativno, protirakavo
in protimikrobno, dokazano upocasnjujejo proces ateroskleroze in degenerativnih bolezni centralnega Zivcevija,
nekatere izmed njih pa ugodno vplivajo tudi na nivo krvnega sladkorja in holesterola. Dober vir teh ucinkovin
so korenine in poganjki pri nas samoniklo rastocih drezic (Selaginella spp.), brezklasega lisi¢ja (Huperzia selago),
sladkih koreninic (Polypodium spp.), glistovnic (Dryopteris spp.), podbork (Athyrium spp.), srSajev (Asplenium
spp.), jelenovega jezika (Phyllitis scolopendrium), njivske preslice (Equisetum arvense), venerinih laskov (Adiantum

capillus-veneris), navadne peru$e in Se nekaterih.




Po drugi strani so alkalodi praprotnic pogosto povsem drugacni od alkaloidov viSjih rastlin. Tak$ni so denimo v
medicinskem smislu zanimivi alkaloidi lisi¢jakovk, med katerimi nekateri zavirajo delovanje acetilholinesteraz v
sinapti¢nih Spranjah motori¢nih plos¢ic in mozganov ter tako izboljSajo spominske sposobnosti, popravijo klini¢no
sliko pri miasteniji gravis in upocasnjujejo potek Alzheimerjevega tipa demence.

Uporaba v prehrani in zdravilstvu nekoc¢ in danes

Mahovi ne veljajo za divjo delikateso, le najpogumne;jsi si jih upajo preizkusiti. Kljub temu so le redko strupeni,
njihov okus in vonj pa sta pogosto prav zanimiva. Po pestrosti okusov prednjacijo jetrenjaki, med katerimi najdemo
precej pikantne, grenke ali sladke in tudi taksne z aromo po gobah, borovcih ali limonah. Te lastnosti lahko
pripiSemo predvsem seskvi- in monoterpenom. Nekateri listnati mahovi, na primer predstavniki rodov Fissidens in
Rhodobryum, imajo sprejemljiv sladkast okus in bi jih podobno kot jetrenjake lahko posusili, zmleli in uporabljali kot
zac¢imbe v kuhinji. To bi glede na dejstvo, da so mahovi lahko dober vir antioksidantov, kot so polifenoli in razli¢ice
vitamina E, ter vitaminov K in B,, lahko bilo celo priporocljivo. Kljub temu pa moramo biti glede na slabo preucenost
te skupine rastlin previdni, zato jih vklju¢ujmo kvecjemu kot zac¢imbo. Pri nekaterih ljudeh lahko terpenoidi mahov
izzovejo alergijske reakcije.

ArheoloSke najdbe po drugi strani kazejo, da so bile nekatere praprotnice najverjetneje pomembno dopolnilo k
prehrani ¢loveka v kameni dobi. Se danes Skrobnate korenike in so¢ni poganjki nekaterih vrst praproti, kot sta
navadna perusa in orlova praprot, ponekod po svetu predstavljajo delikateso ali pa se na jedilniku znajdejo po sili
razmer. Tradicijo prehranjevanja s poganjki orlove praproti imajo na primer na Japonskem, v Koreji in na Novi
Zelandiji, pri ¢emer skuSajo na razli¢ne nacine odstraniti rakotvorni ptakilozid. Tudi pri nas se je v¢asih na mizah
revnejSih slojev znasla kaksna jed iz poganjkov glistovnic, podbork, orlove praproti, preslic, sladkih koreninic ali
peruse, vendar je do danes ta praksa Ze povsem potonila v pozabo. Deloma je to upravic¢eno, sajmnoge praprotnice,
tudi preslice in orlova praprot, vsebujejo encime tiaminaze, ki razgrajujejo vitamin B, (tiamin), orlova praprot pa ob
prepogosti uporabi poveca tveganje za raka poziralnika in Zelodca.

Pripravki iz mahov in praprotnic imajo Se danes svoje mesto v tradicionalnem kitajskem in indijskem zdravilstvu.
Na Kitajskem oljne izvlecke in tinkture, pripravljene iz nekaterih vrst jetrenjakov in listnatih mahov, uporabljajo
predvsem za zdravljenje vnetja in okuzb koze ter dihal. Podoben nacin uporabe je znan pri severnoameriskih
staroselcih, ki gametofite ali izvleCke nekaterih vrst mahov iz rodov Bryum in Polytrichum polagajo na rane in vnete
kozne predele. V evropskem tradicionalnem zdravilstvu so mahovi in praprotnice slabSe zastopani. Poleg Sotnih
mahov, s katerimi se lahko oskrbi sveZe ali okuZene rane, so v evropskem prostoru v¢asih v tinkturah in prevretkih
uporabljali Se nekatere jetrenjake in kapicarje predvsem kot diuretik pri okuzbah secil. Korenike nekaterih vrst
praprotnic, npr. glistovnic, podbork in sladkih koreninic, so bile priljubljeno zdravilo za glistavost in trakuljavost. 1z
listov in korenin srsajev ter jelenovega jezika so pripravljali domaca zdravila za pomo¢ pri boleznih jeter in vranice.

Dandanasnji se prinas izmed preko tisocih vrst samoniklo rasto¢ih mahov in praprotnic Se najve¢ uporablja njivska
preslica, ki jo dodajamo cajnim meSanicam za lajSanje izkaSljevanja, krepitev imunskega sistema in okuzbe secil.
Sodobna fitoterapija mahov in praprotnic torej zaenkrat Se ne postavlja v ospredje, toda to Se ne pomeni, da v
farmakoloskem in medicinskem smislu ni¢ ne obetajo. Biokemijske analize kaZejo ravno nasprotno.

GOLOSEMENKE IN KRITOSEMENKE

Osnovna struktura cvetov

Medtem ko praprotnice svoje razmnozevalne organe bolj ali manj uspesno skrivajo (vCasih jih zato imenujemo
kriptogami - gr. kryptos pomeni skrit), jih semenke postavljajo vsem na ogled v svojih cvetovih. To Se zlasti velja
za kritosemenke, skupino, ki je v veliki meri usmerjena v oprasevanje z Zivalmi. Cvetovi Zuzkocvetnih kritosemenk
so, za razliko od enostavno oblikovanih, drobnih cvetov golosemenk in vetrocvetnih kritosemenk, pogosto prave
umetnine.

Pri cvetovih gre v osnovi za strukture, zgrajene iz mo¢no spremenjenih listov, nameScenih na kratkih poganjkih.
O tem nam jasno pricajo nekateri primarno asimetri¢ni cvetovi, ki so zaradi listom podobnih cvetnih elementov
podobni tistim pri prvotnih kritosemenkah. Pri teh cvetovih, ki jih danes sre¢amo denimo pri magnolijah ali pri
nekaterih zlati¢evkah, so cvetni elementi namesSceni na cvetiScu Se spiralasto, njihovo Stevilo lahko variira celo

znotraj iste vrste. Pri vec¢ini danasnjih kritosemenk pa so cvetni elementi namesceni na cvetni osi v jasno locenih
vretencih oz. krogih, ki jih je pri nepokrnelih cvetovih pet (pentacikli¢ni cvetovi): po eno vretence ¢asnih in venénih
listov, dve vretenci prasnikov in vretence plodnih listov ali karpelov (slika 3). Vsako vretence je glede na sosednjega
zamaknjeno, tako da vsak element lezi med elementoma sosednjega kroga (pravilo alternance). Pogosto se zgodi,
da je Stevilo elementov v vseh krogih enako, tako da lahko govorimo o Stevnosti cvetov (cvetovi enokali¢nic so
denimo tipi¢no triStevni, cvetovi kriznic pa StiriStevni). Pri §tevnosti se najveckrat osredoto¢imo na vencne liste in
¢asne liste, Stevilo prasnikov in zlasti plodnih listov je namre¢ pogosto razlicno od Stevnosti.

Vencne in Casne liste imenujemo tudi jalovi cvetni listi ali cvetno odevalo. Medtem ko je ¢aSa najveckrat zelena,
je venec ponavadi obarvan in v€asih ornamentiran z razlicnimi izrastki, kot so ostroge in medovniki (nektariji).
Cvetno odevalo je lahko dvojno ali enojno, v zadnjem primeru ga tvorijo ve¢inoma vencni listi. Kadar so si ¢asni in
vencni listi med seboj zelo podobni in so bolj ali manj barviti, govorimo o enotnem cvetnem odevalu ali perigonu,
ki ga najdemo na primer pri lukovkabh, lilijevkah, narcisovkah in kukavi¢evkah (slika 3, desno).

Cvetno odevalo obdaja cvetne elemente, ki imajo klju¢no vlogo pri razmnoZevanju rastlin. En ali dva kroga
prasnikov, sestavljenih iz prasni¢ne niti in prasnice, obdajata plodne liste, ki so namesSc¢eni centralno. Plodni listi so
lahko nameSceni posami¢no, pri Cemer vsak tvori svoj pestic (slika 3, v sredini), ali pa se zrastejo v enoten pestic z
znadilno trodelno strukturo, zgrajeno iz plodnice, vratu in brazde (slika 3, levo).
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Slika 3. Osnovne strukture cvetov:
* levo: dvospolni cvet z dvojnim cvetnim odevalom in enotnim pesticem z nadraslo plodnico,
* vsredini: dvospolni cvet z dvojnim cvetnim odevalom ter mnozico prasnikov in pesticev,

* desno: cvet z enotnim cvetnim odevalom (perigonom) in podraslo plodnico.

Cvetna simetrija in cvetne formule

Izvorni cvetovi so bili nesomerni ali asimetricni, kasneje pa so se razvile pravilnejSe oblike. Glede na Stevilo
simetrijskih ravnin, ki jih lahko polozimo na cvetno os, razlikujemo vec tipov cvetov. Zvezdasto somerni cvetovi
imajo vec kot dve simetrijski ravnini, disimetri¢ni cvetovi (znacilni za kriZnice) imajo to¢no dve, dvobo¢no somerni
pa le eno (slika 4, zgornja vrsta). Slednji so se razvili kot prilagoditev na Zuzkocvetnost - tudi ZuZelke so namrec
dvoboc¢no somerne. Tipi¢ne dvobo¢no somerne cvetove najdemo pri ustnaticah, metuljnicah in kukavic¢evkah, pri
katerih imajo posamezni cvetni listi zaradi svoje tipicne oblike specificna imena. Ven¢ni listi imajo vcasih razlicno
oblikovan spodnji in zgornji del, lahko se zdruZijo v venéno cev s pladnjasto-kolesastim kon¢nim delom, v koskih
pa se preoblikujejo v jeziCaste ali cevaste strukture (slika 4, spodnja vrsta).

Ce se na cvetove zazremo skozi prizmo matematike, pri ¢emer se osredoto¢imo na cvetno simetrijo ter na
Stevilo, medsebojno lego in morebitno zraslost cvetnih elementov, dobimo cvetne formule. Pri tem redukcijo
posameznega kroga oznacimo z ni¢ (0), veliko in tako ponavadi nedolocCeno Stevilo elementov nekega kroga z
znakom za neskoncno (=), medsebojno zraslost z oklepajem, podraslost ali nadraslost plodnice pa s ¢rto zgoraj
ali spodaj. Za imena cvetnih elementov uporabljamo prve ¢rke njihovih strokovnih imen: K (kalyx, ¢aSa), C (corolla,
venec), P (perigon), A (andrecej, vsi prasniki), G (ginecej, vsi plodni listi). Primarno asimetri¢ne cvetove ozna¢imo
z vibo oz. spiralo, zvezdasto somerne z zvezdico, dvobo¢no somerne z navzdol usmerjeno puscico, sekundarno

asimetri¢ne pa z lomljeno puscico.
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GOZDNE RASTLINE

Gozd v Sloveniji danes zavzema okrog 58 % povrsine, kar nas uvr§c¢a na Cetrto mesto v Evropi, v svetovnem merilu
pa med 30 najbolj gozdnatih drzav. Na to smo lahko ponosni, $e bolj pa na njegovo sorazmerno dobro ohranjenost.
Kljub temu, da smo tudi pri nas v zadnjih 300 letih zaradi oglarstva, fuzinarstva in lesarstva ponekod v sredogorju
in v nizinah pretirano posegali v naravni bukovo-jelov gozd s smrekovimi nasadi in izkr¢ili dobrSen del nizinskih
hrastovih sestojev, za nas gozd Se vedno lahko trdimo, da je v dobrem stanju.

Gozdovom lahko pripiSemo neSteto ugodnih vplivov na ¢loveka in na druga ziva bitja. So nekakSna naravna Cistilna
naprava, saj precistijo onesnazen zrak, ga obogatijo s kisikom in iz njega odstranijo del ogljikovega dioksida, ki ga
pretvorijo v hrano za Zivali. Za ¢loveka predstavljajo pomemben prostor za prezivljanje prostega ¢asa in umik pred
vsakdanjim stresom, za druga Ziva bitja pa nenadomestljivo naravno okolje s tiso¢erimi ekoloSkimi niSami.

Po koncu zadnje ledene dobe, ko se je pred okrog 15.000 leti iz naSih krajev umaknil ledeni pokrov, so se v
brezdrevesno pokrajino postopno naseljevale razlicne lesne vrste. Najprej so sem priSle pionirske grmovne
in drevesne vrste, kot so vrbe, breze, rakitovci, brini in bori, po nekaj tisocletjih pa so se priceli razrascati prvi
listopadni meSani gozdovi. Pred okrog 7.000 leti so bila pri nas niZavja pokrita s hrastovo-brestovim gozdom, ki
so mu bili primeSani jeseni, lipe in javori, na mokrotnih tleh pa jelSe in topoli. V vi§jih legah je smreki in borom
druzbo delal macesen. Nizinski hrastovo-brestov gozd je kasneje v precejSnji meri nadomestil bukovo-jelov, rimski
osvajalci pa so ob zacetku naSega Stetja v naSe kraje zanesli oreh, ¢eSnjo in pravi kostanj. Sestava takratnega gozda
je bila tako Ze precej podobna danasnji.

Bukev ponekod v vi§jih legah tvori dokaj Ciste sestoje (levo), v toplih niZinskih gozdovih pa pogosto nastopa skupaj
z gradnom, cerom in puhastim hrastom (v sredini). Vi§je v gorah jo nadomestita smreka in macesen (desno).

Danes v na$ih gozdovih prevladuje bukev (Fagus sylvatica), ki je osrednja vrsta v listnatih gozdovih na viSinah od
600 do 1400 metrov. Na Dolenjskem in Primorskem so bukovim sestojem primesani beli gaber (Carpinus betulus),
graden (Quercus petraea), puhasti hrast (Quercus pubescens) in kraski gaber (Carpinus orientalis), v sredogorju
gorski javor (Acer pseudoplatanus), navadna jelka (Abies alba), goli brest (Ulmus glabra) in veliki jesen (Fraxinus
excelsior), v gorah pa smreka (Picea abies) in macesen (Larix decidua). Druga najpogostejs$a drevesna vrsta pri nas
je smreka, ki je bila v preteklosti marsikje umetno nasajena, npr. na Pokljuki in na re¢nih ravnicah v dolinah, njena
naravna rasti§ca, na katera je najbolje prilagojena, pa so sicer v visokogorju v zdruzbah z macesnom in bukvijo ter
v dinarskih mrazi$¢ih z jelko.

Seveda imajo Se vedno pomembno vlogo tudi hrasti. Na suhih skalnatih predelih na apnencasti ali fliSni podlagi v
primorskem svetu je naravno razSirjeno puhasto hrastovije, kjer osnovno vrsto dopolnjujejo graden, cer (Quercus
cerris), mali jesen (Fraxinus ornus), ¢rni bor (Pinus nigra) in ¢rni gaber (Ostrya carpinifolia), medtem ko je vlagoljubni
dob (Quercus robur) v Cistih dobovih hostah ali dobravah obstal le Se v poplavnih gozdovih (npr. v Krakovskem
gozdu, Dobravah in Murski Sumi) in mestoma v ostankih gozda med polji (logih) ali v lokah ob vecjih rekah.

PomembnejSe gozdotvorne drevesne zdruzbe v nizZinah so $e jelovo-bukovje v dinarskem svetu, belo gabrovie z
gradnom, ¢esnjo (Prunus avium) in ¢remso (Prunus padus) ponekod v predpanonskem in predalpskem svetu ter
rdece borovje na kislih re¢nih naplavinah in bazi¢nih apnencastih tleh v kombinaciji s pravim kostanjem (Castanea
sativa), gradnom, smreko ter vresovkami (navadno borovnico, spomladansko reso in jesensko vreso), modro stozko
in bekicami v podrasti. Navadna breza (Betula pendula), ki je podobno kot bori pionirska drevesna vrsta in se




GOZDNE RASTLINE

vec¢inoma postopno umakne drugim drevesnim vrstam, v Cistih sestojih najdemo predvsem v znacilnih brezovih
steljnikih v Beli krajini.

Rdeci bor na apnencasti podlagi z vresovkami in bekicami =~ Navadna breza redko tvori C¢iste sestoje, vecje
v podrasti uspeva skupaj z gradnom, kostanjem in smreko.  povrSine poraSca pri nas le v belokranjskih steljnikih.

Medtem ko so marsikje v Sredozemlju gozdovi zaradi obseZnega izkoriS¢anja mo¢no nazadovali Ze v anticnem
¢asu, so gozdovi v osrednji Evropi najhujSe ¢ase prezivljali v srednjem veku, ko je bilo zaradi ogrevanja ter potreb
zelezarske, lesarske in kasneje steklarske industrije posekanih vec¢ kot dve tretjini gozdov, ki se niso nikoli povsem
obnovili. Kasneje so poleg vsega naStetega svojevrstno motnjo predstavljali Se steljarjenje in pretirana gozdna
pasa ter nasadi monokultur smreke, borov in celo tujerodnih drevesnih vrst, npr. duglazije in severnoameriskih
vrst topolov. V zadnjem stoletju so nekatere tujerodne vrste prisle v naso naravo, ¢etudi tja niso bile povabljene,
npr. navadna robinija (Robinia pseudoacacia), veliki pajesen (Ailanthus altissima), octovec (Rhus typhina), ameriski
javor (Acer negundo) in rdeci hrast (Quercus rubra), v evropskem prostoru pa smo Zal pri¢a §e obseZnim vdorom
tujerodnih glivnih bolezni, ki tudi pri nas Ze moc¢no ogrozajo populacije brestov, jesenov in ponekod tudi pravih
kostanjev. Neizpodbitno dejstvo je torej, da so nasi gozdovi v nenehnem dinami¢nem procesu spreminjanja, na
katerega ima Clovek Ze tisocCletja odlocilen vpliv.

Navadna robinija (levo) se Ze nekaj desetletij intenzivno razras$c¢a v gozdnih zaplatah in grmi§¢ih kulturne krajine,
obcasno pa zaide tudi v strnjen gozd, kjer izpodriva avtohtone vrste. Octovec (desno) se drzi blizje ¢lovekovih
bivali§¢, podivjano raste na ruderalnih mestih in na gozdnem robu.

Ljudje so bili z gozdovi vselej tesno povezani. Drevesa jim niso predstavljala le zavetja in vira lesa, hrane in stelje,
temvec so bila tudi vir religioznega ¢aSCenja in sredstvo za povrnitev zdravja. Dolo¢ena drevesa so pri nasih
prednikih zavzemala posebno mesto, v njih naj bi bivala bozanska bitja. Medtem ko so Kelti, Germani in Slovani
castili kopico drevesnih vrst, zlasti hraste, lipe, jesene, breste, jelSe in jerebike v svetih gajih, so imeli stari Grki in

Rimljani najraje hrastova svetiS¢a. Plodove nekaterih dreves, npr. hrastov, pravega kostanja in bukve, so ljudje od
nekdaj uporabljali tako v svoji prehrani kot za krmljenje domacih Zivali. Ze Germani in Kelti so v dobrave gnali svoje
prasice, ta tradicija se je v Evropi ohranila vse do razmaha krompirja. Podobno se je godilo s kostanjem, ki pa je za
razliko od Zelodov Se vedno cenjena naravna hrana. Bukov Zir so v ¢asu pomanjkanja mleli in dodajali kru$ni moki, iz
njega pripravljali kavni nadomestek in stiskali uzitno olje. Mladi listi bukve, lipe, brestov, gabrov, hrastov in javorov
so tisocCletja predstavljali okusen gozdni vir vitaminov, zato bi bilo Skoda, da tega obicaja ne bi ponovno obudili.
Enako velja za gozdno fitoterapijo, v kateri imajo najpomembnejSo vlogo protivnetno in adstringentno delujo¢i listi
(breza, pravi kostanj, hrasti, jelSe, oreh) in lubje (vrbe, topoli, hrasti, bresti), aromatic¢ni z eteri¢nimi olji prepojeni
vrsicki borovk (smreka, macesen, bori, jelka) in gren¢insko-odvajalni plodovi (oreh, jerebika, jeseni).

V gozd se v¢asih odpravimo po vitaminsko bogato hrano, kot so listi bukve, hrastov in lipe (spodajlevo spomladanska
drevesna solata) ter plodovi borovnic, drugi¢ po naravna zdravila, kot so plodovi jerebike (zgoraj desno).




Razsirjenost

Acer spp.

JAVORI

Druzina: javorovke (Aceraceae)
AngleSko ime: maples

Okvirni ¢as nabiranja

MESEC 1 2 n|i2

LISTI

CVETOVI

PLODOVI

LUBJE

Uzitnost

Uzitni rastlinski deli:
Mladi listi, cvetovi in plodovi (svezi ali kuhani).

Uporaba v prehrani:

Z listi javorov so naSi predniki krmili drobnico, konje in prasice, v
casu lakote pa so se neredko znasli tudi na njihovih kroznikih. O tem
prica med drugim beseda maklen, staro poimenovanje poljskega
javora, ki izhaja iz starogermanskega korena mak - hrana. Mladi
listi, cvetovi in plodovi javorov so v resnici prijetnega sladkastega
okusa, poleg tega pa Se dober vir Zeleza in antioksidantov. Povsem
mlade liste poljskega in ostrolistnega javora dodajamo solatam in
smutijem ali iz njih pripravimo okusno Spinaco, malo starejSe pa
uporabimo namesto zelja za pripravo sarm ali rizevih zavitkov.
Lahko jih preprosto ocvremo v testu ali pa natlacimo v kozarce
in okisamo. Listi ne smejo biti prestari, saj s¢asoma postanejo
neprijetno trpki. Podobno kot pri sladkornem javoru je mo¢ tudi
pri nasih vrstah, npr. pri gorskem ali ostrolistnem, pozno pozimi
ali zgodaj spomladi nekaj tednov pred olistanjem pridobiti prece;
drevesnega soka z navrtavanjem v drevo. S prekuhavanjem soka
pridobimo sirup, ki je zaradi vsebnosti mineralov in polifenolnih
snovi zagotovo bolj zdravo sladilo kot osiromaSeni preciSceni
sladkor. Javorov sok ponekod uporabijo kot osnovo za vino ali kis.

Zdravilnost

Zdravilni rastlinski deli:
Razviti listi in lubje (sveZi ali posuSeni).

Uéinkovine:

Flavonoidi, fenolne kisline (benzojska in hidroksicimetna),
fenilpropanoid sapnol, seskviterpeni, lignani, kumarini, creslovine
(galotanini in elagitanini).

Uporaba v zdravilstvu:

Javore poredko uporabljamo v zdravilstvu. Iz notranjega dela lubja
ali iz listov si pripravimo prevretke z adstringentnim, protivnetnim
in spazmoliticnim delovanjem, ki so uporabni za nego vnete koZe
ter za pitje ob okuzbah zgornjih dihal, ob driskah in v primeru
trebusnih krcev. V¢asih so na povrsinske rane namestili obkladke
iz stolCenih listov.

Botanicni opis

Javori so listopadna drevesa z dlanasto ali
pernatodeljenimilisti,razpokanimsivorjavim
lubjem ter znacilnimi rumenozelenkastimi
cvetovi in krilatimi razpadnimi plodovi. Pri
nas so v naravi najbolj razsirjeni gorski ali beli
javor (A. pseudoplatanus, po vsej Sloveniji),
poljski javor ali maklen (A. campestre, po vsej
Sloveniji) in ostrolistni javor (A. platanoides,
zelene pike). Gorski javor ima peterokrpe
liste s peclji brez mle¢nega soka, tvori
cvetove v viseCih latih Sele po olistanju,
krilata plodi¢a pa sta zrasla pod ostrim
kotom. Ostrokrpi javor prepoznamo po pet-
do sedemkrpih listih s konicastimi listnimi
zobci in rumenih kobulih, ki spomladi
prehitijo liste. Maklen ima podobno kot
ostrolistni javor mle¢ni sok v pecljih in
priblizno vodoravno razmaknjene plodice,
vendar precej manj$o rast in tri- do petkrpe
liste. V dolini Kolpe in v submediteranski
regiji rasteta trokrpi (A. monspessulanum,
modre pike) in topokrpi javor (A. obtusatum,
rdece pike), v parkih in vse pogosteje tudi
podivjano pa ameriSki javor (A. negundo,
¢rne pike) z lihopernatimi listi in cvetovi
brez venca v visecih grozdastih socvetjih.

(D Opozorila @

Listi, semena in plodovi nekaterih javorov,
zlasti gorskega in ameriskega, vsebujejo
strupeno aminokislino hipoglicin A, ki lahko
povzroCi prebavne motnje s krci, drisko
in bruhanjem. V mladih listih in socvetjih
gorskega javora je sicer te strupene snovi
dokaj malo, zato so v majhnih koli¢inah
varni. V tkivih maklena in ostrolistnega
javora hipoglicina niso nasli.

Ostrolistni javor (levo) spomladi najprej zacveti, maklen (v sredini) in beli javor (desno) pa se socasno s cvetenjem tudi olistata.

Spinaéa iz javorovih listov ”‘
Nenavadna, a okusna spomladanska Spinaca:

e 300 g mladih listov ostrolistnega javora,

* 50 gkisle smetane,

* trije stroki Cesna, sol, SCepec popra in
muskatnega orescka.

Liste pet minut blanSiramo v vreli vodi in nato
zmeljemo s palicnim meSalnikom. Zacinimo in
zabelimo. Lahko uporabimo tudi liste maklena.

Medtem ko imata beli javor (levo) in maklen (v
sredini) podobne, to je krpate liste, ima tujerod-
ni ameriSki javor (zgoraj) pernato sestavljene.

Ocvrta javorova socvetja in plodovi H‘
Potrebujemo (za 2 osebi):

200 g mladih plodov ali socvetij,
2 jajci in 100-150 g moke,
mleko, arasidovo ali son¢ni¢no olje, sol.

Kobule ostrolistnega javora z listi vred (zgoraj) ali
hrustljave mlade plodove (levo) ocvremo v vrelem
olju ali dodamo v palacinke. Del cvetov uporabimo
za okras - hrano se jé vedno tudi z oCmi.

Listi, Se zlasti pa plodovi gorskega in amerikanskega javorja (desno),
vsebujejo hipoglicin A (struktura spodaj), ki je zelo Skodljiv za konje. Ob
zauZitju vecje koli¢ine listov pri konjih pride do okvare miSicja in ledvic,
ki v¢asih privede selo do smrti. Pred paSo konj torej vselej preverimo
drevesno sestavo gozdnega roba.
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RASTLINE GRMISE

Rosa spp.

SIPKI

Druzina: roznice (Rosaceae)
Anglesko ime: roses

Okvirni ¢as nabiranja

MESEC 1 213

LISTI

CVETOVI

PLODOVI

KORENINE

Uzitnost

Uzitni rastlinski deli:
Birni plodovi (omesenela cvetiS$ca in oreski), ven¢ni listi, mladi
listi in vrSicki poganjkov (surovi, predelani ali kuhani).

Uporaba v prehrani:

V prehrani so zagotovo najuporabnejsi rdeci birni plodovi, ki jih
nabiramo od septembra do novembra. So odli¢en vir vitamina C
- vsebujejo ga od 1500 do 2500 mg v 100 gramih, kar je na primer
bistveno ve¢ kot agrumi. Najbolj so z njim bogati rdeci plodovi,
tik preden se zmehcajo. Ko so mehki, pa postanejo bogatejsi s
sladkoriji. Iz njih pripravimo okusno marmelado, Sipkovo mezgo
(hecapec), sadno juho, sok, vino, kis ali liker. Okusen je tudi Sipkov
Caj, pripravljen le iz plodov ali iz me§anice plodov in venc¢nih listov.
Povsem mlade vrsicke in liste Sipkovih poganjkov jemo surove v
namazih ali v enolon¢nicah. Venéne liste Sipkov pa uporabimo
kot zac¢imbo in okras za sladice in pijace ali kot osnovno sestavino
v marmeladah, Zelejih in likerjih. Lahko jih vklju¢imo v pecivo in
palacinke, kandiramo ali dodajamo v zelenjavne nadeve. PosuSene
in zmlete oreSke Sipkov dodajamo moki in drugim jedem. Ce jih
pred mletjem poprazimo, so okusen dodatek za projo ali sladice.

Zdravilnost

Zdravilni rastlinski deli:
Cvetovi in zreli plodovi (sveZi ali posuSeni), redkeje oreski.

Uc¢inkovine:
Vitamin C, karotenoidi, ¢reslovine, fenolne kisline, eteri¢no olje,
pektin; v oreskih (vanilin, tokoferoli).

Uporaba v zdravilstvu:

Sipkovi plodovi so odli¢en vir antioksidantov (vitamina C,
karotenoidov in fenolnih snovi), zato njihovo uZivanje v razli¢nih
jedeh ali meSanih ¢ajih pomaga pri okuzbah dihal in prebavil, pri
slabem celjenju ran in splo$ni utrujenosti. Najve¢ ga je seveda v
presnih pripravkih, a se ga precej ohrani tudi v kuhanih. Vitamin
C krepi imunski sistem in deluje antioksidativno, s ¢imer zavira
razvoj ateroskleroze in rakavih obolenj. Z dvig odpornosti koristi
seveda tudi zdravim ljudem, Se posebej pa tistim s kroni¢nimi
vnetnimi boleznimi ter v ¢asu rehabilitacije po okuzbah in drugih
stresnih dogodkih. Sipkovi plodovi in venéni listi zaradi sadnih
kislin, ¢reslovin in pektina preprecujejo drisko in blago zapirajo.
Od tod tudi slovenski ljudski rek: »Jej mimje mamje (Sipek), ti bo
§lo z riti kamnje«. Caj iz birnih plodov in prasek iz zmletih Sipkovih
oreSkov sta rahlo diureti¢na, zato se ga tradicionalno uporablja
pri ledvi¢nih kamnih, vnetju mehurja in ledvic ter za povecanje
izplavljanja uratov pri putiki.

Plodovi navadnega Sipka (desno) so podolgovati in imajo do 2 cm dolge
gole peclje. Poleg plodov so uzitni tudi mladi pomladni poganjki (spodaj).
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Botanicni opis

Sipki so bodicasti grmi in grmicki z
lihopernatimi, po robu nazobcanimi listi.
Njihovi 5-Stevni beli ali roZnati cvetovi so
veliki in opremljeni s Stevilnimi prasniki.
Razvijejo birne plodove - rdeCe omesenelo
cvetiS¢e obdaja Stevilne trde oreSke z
dlac¢icami. Pri nas uspeva preko 20 vrst,
najbolj razsirjeni so navadni (R. canina, po
vsej Sloveniji), njivni (R. arvensis, po vsej
Sloveniji), francoski (R. gallica, modre pike),
kimastoplodni (R. pendulina, zelene pike)
in rjastordeci (R. rubiginosa, rdece pike).
Dolocanje Sipkov je teZavno, saj so zelo
variabilni, med njimi pa se pojavljajo Stevilni
krizanci in prehodne oblike. Pri dolo¢evanju
bi morali upoStevati cvetove, plodove in
dvoletne vejice hkrati, ¢esar pa obicajno
nimamo na razpolago. K sreci je uporaba v
uzitne in zdravilne namene pri vseh vrstah
enaka. Gojene vrtnice so krizanci razli¢nih
vrst, ki so jih kultivirali skozi stoletja. Pri
nas pogosto gojijo tudi veleplodni Sipek (R.
rugosa) z izdatnimi in okusnimi plodovi.

(D Opozorila

Pri predelavi Sipkovih birnih plodov so
najzahtevnejSi zalogaj Stevilne dlacice v
njihovi notranjosti. DraZijo sluznico ust in
prebavil, zato jih v ¢im vedji meri odstranimo.

Pripravki iz Sipkovih oreskov qu

Po izlocitvi sadnega dela kase nam ostanejo trdi
oreski, muhe in dlac¢ice. Oreske prelijemo z vodo
in posnamemo dladice in muhe, ki priplavajo
na vrh. To nekajkrat ponovimo, nakar oreske
posusimo v pecici. Dobro posuSene v mlinc¢ku za
moko zmeljemo v fin praSek (Sipkovo moko), ki ga
dodajamo v kruh in peciva. Iz njega je mo¢ skuhati
¢aj z nezno vaniljevo aromo, ki poveca izlocanje
urina in ga pijemo ob okuZbah se¢il. Sipkovo olje
(desno) se obnese za nego mastne, aknaste koZe.

Lepota Sipkov je brezmejna, a jo zal varujejo bodice. No, obstaja izjema! To je kimastoplodni Sipek (v sredini spodaj), ki ima
kve¢jemu redke nezne bodice ali pa je celo brez njih. Njegovi plodovi so lahko posuti z Zleznimi dlakami, medtem ko so pri
rjastordecem Sipku (levo spodaj) zlezastodlakavi le peclji. Navadni (levo zgoraj), rjastordeci in francoski (desno spodaj)
Sipek krasijo svetlo roznati cvetovi, njivhega (desno zgoraj) pa povsem beli. Njegovi plodovi imajo dokaj dolge gole peclje.

Sipkovi sladki shranki o

Sipkove plodove prekrijemo z majhno koli¢ino
vode in kuhamo 20 minut. Nato jih spasiramo s
palicnim mesalnikom. Tako dobimo Sipkovo kaSo,
v kateri so tudi trdi oreski in dlacice. Tej gosti
mesSanici dodamo ravno toliko vode, da lahko
sadni del kase precedimo skozi cedilo. Postopek
precejanja veckrat ponovimo. Sipkovo mezgo
lahko uporabimo namesto paradiZnikove mezge
ali pa iz nje pripravimo razli¢ne Sipkove jedi, kot
so marmelada, sok, sirup in liker (levo na slikah).




TRAVNISKE RASTLINE

Allium spp.

LUKI

Druzina: lukovke (Alliaceae)
Angleska imena: onion, garlic, leek, chives

Razsirjenost
%%

Okvirni ¢as nabiranja

MESEC

LISTI

CVETOVI

PLODOVI

KORENINE

Uzitnost

Uzitni rastlinski deli:
Listi, mladi poganjki, cvetni peclji, cvetni popki in cvetovi,
¢ebulice, plodovi in zarodni brstici (surovi ali kuhani).

Uporaba v prehrani:

Pri lukih so najokusnejSi mladi spomladanski listi in poganiki,
ki jih v kuhinji uporabljamo podobno kot ¢ebulo, ¢esen ali por,
na primer kot dodatek k solatam, juham, zeli§¢ni skuti in maslu
ter zelenjavnim jedem (prikuham, nadevom, omletam). Listi pri
mnogih vrstah sicer s starostjo postanejo trsati in tako neprimerni
za uporabo. Cvetove, brstice in plodove dodajamo v sendvice in k
solatam, obnesejo pa se tudi vloZeni v olje, kis ali slanico. Brstice
in plodove lahko tudi posuSimo in zmeljemo v pikantno za¢imbo.

Zdravilnost

Zdravilni rastlinski deli:
Vsi rastlinski deli (sveZi ali posuSeni).

Uéinkovine:
Zveplove snovi (aliin in alicin), saponini, flavonoidi in polisaharidi.

Uporaba v zdravilstvu:

Izvlecki, pridobljeni iz listov, Cebulic in plodov lukov, imajo
protivnetne, antioksidativne in protimikrobne ucinke. Pomagajo
nam v preventivi in zdravljenju okuZzb, kajti spodbujajo imunski
sistem in prepreCujejo razmnoZevanje razlicnih mikrobov,
predvsem bakterij in gliv. Zveplove snovi vzbujajo ob uZivanju peko¢
okus in rahel obc¢utek bolecine, kar vzpodbudi delovanje prebavil
in poveca izlocanje sline. Dokazano je bilo, da izvlecki lukov zniZajo
koncentracijo holesterola v krvi in zavirajo nastajanje Zilnih oblog,
zato jih priporoc¢amo ljudem z metabolnim sindromom.

Botanicni opis

Pri nas v naravi uspeva okrog 20 vrst divjih
lukov, ki pa jih med seboj tezko razlikujemo,
Se posebej spomladi, ko so nam na razpolago
za opazovanje le listi. Cemaz (A. ursinum,
po vsej Sloveniji) in vanez (A. victorialis,
rumene pike) imata Siroke jajcasto-sulicaste
pritlicne liste in bele do zelenkaste cvetove,
poletni (A. ampeloprasum, rdece pike) in
divji luk (A. scorodoprasum, zelene pike)
tvorita poru podobne listne poganike,
vinograjski (A. vineale, ¢rne pike), gredljati
(A. carinatum, po vsej Sloveniji) in robati luk
(A. angulosum, modre pike) pa so po listih in
poganjkih nekoliko podobni drobnjaku. Za
vse je znacilen izrazit vonj po ¢esnu oziroma
Cebuli. Socvetja so najveckrat roznato
obarvana in kroglasto-kobulaste strukture,
pogosto vsebujejo tudi zarodne brstiCe.
Podobno se ob cebulicah vcasih razvijejo
dodatne majhne zarodne cebulice. Luki
rastejo na travnikih od niZine do visokogorja,
nekateri tudi v gozdu in na meli§¢ih.

(D Opozorila @

Vecje koli¢ine surovih lukov lahko pri
nekaterih ljudeh povzrocijo Zelod¢ne teZave.

Nasi luki spomladi razvijejo razli¢no oblikovane listne poganjke in rozete (levo ¢emaz, v sredini poletni luk in desno divji luk).

Ko luki zacvetijo, je medvrstno razlikovanje mnogo laZje. Natanc¢no je treba opazovati obliko socvetij in podpornih listov, v€asih
nam precej povedo tudi stebla. Poletni in divji luk ter vaneZ imajo kroglasta socvetja in okrogla stebla (zgoraj od leve proti
desni). Robati cveti svetlo roZnato (levo spodaj), podobno kot roZnati (ob robatem), a ima znacilno robata stebla. Vinograjski
in gredljati luk ter drobnjak (po vrsti spodaj proti desni) cvetijo vijolicno. Lo¢imo jih po obliki podpornih listov kobulov.

Zavitek z luki l*

Poganjki poletnega luka so kot ustvarjeni za
pripravo zelenjavnega zavitka:

* Sopek poganjkov poletnega luka,
e 150 mL kisle smetane,
e triZlice masla, vleCeno testo, sol in poper.

PrepraZzimo narezane poganjke na maslu in jih
zabelimo s smetano. Nadevamo testo in specemo.

Luki, podobno kot kriZnice, ob poSkodbi tkiv tvorijo razli¢ne
zveplove snovi. Pod vplivom encima aliinaze iz aminokisline
aliina nastane hlapna snov alicin (struktura spodaj), ki hlapi v
okolico. Zveplove snovi, ki imajo za ¢loveka navkljub draZecim
vplivom na sluznice mnogo ugodnih lastnosti, najdemo v vseh
rastlinskih delih (desno ¢emazevi socvetni popki v kisu in prim-
erjava podolgovatih ¢ebulic ¢emaZa in jesenskega podleska).

O
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VODNE IN OBVODNE RASTLINE

Salsola spp.

SOLINKE

Druzina: metlikovke (Chenopodiaceae)
Anglesko ime: saltworts

Razsirjenost

Okvirni ¢as nabiranja
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POGANIKI

CVETOVI

PLODOVI
KORENINE

Uzitnost

Uzitni rastlinski deli:
Mladi poganjki in listi (svezi ali kuhani), semena.

Uporaba v prehrani:

Mladi poganjki navadne in solinske solinke so zelo okusna divja
hrana, e jih le uspemo nabrati, dokler so Se neoleseneli. Njihova
socna stebla in liste pripravimo kot prilogo, v juhah, smutijih in
solatah ali pa jih poprazimo na olj¢nem olju ali maslu. Drobna
semena so primerna za obogatitev kru$nih izdelkov, lahko jih tudi
zmeljemo in s pridobljeno moko zgos¢amo juhe in omake. Obe
solinki vsebujeta precej oksalatov in mineralov kalijevih, kalcijevih
in natrijevih soli, zato je smiselno vsaj del vode po kuhanju
rastlinskega materiala odliti. Tako kot mnoge druge slanuSe so
tudi solinke dober vir joda, niso pa pretirano bogate z vitamini
(vseeno vsebujejo do 30 mg/100 g vitamina C).

Zdravilnost

Zdravilni rastlinski deli:
Listi ali celotno zelis¢e (sveZi ali posuSeni).

Ucinkovine:

Flavonoidi, fenolne kisline (zlasti ferulna, kumarna in kavna),
izokinolinski alkaloidi (salsolin, salsolidin), triterpeni, fitosteroli,
¢reslovine, minerali (Na, K, jod).

Uporaba v zdravilstvu:

Iz mladih poganjkov in listov solink pridobljeni svezi sok, tinkture
in vodno-alkoholni izvlecki imajo diureti¢ni, antioksidativni,
protivnetni in spazmoliti¢ni uc¢inek. Uporabljamo jih ob okuZbah
secil in ledvicnih kamnih, ob mo¢nih menstruacijah in dispepsiji.
S pripravki iz solink je mogoce znizati poviSan krvni tlak. Sodobne
Studije ta ucinek pripisujejo predvsem izokinolinskim alkaloidom,
ki povzrocajo sproscanje gladkomisi¢nih celic v stenah zil in njihovo
razSiritev, doloCen prispevek pa ima zagotovo tudi diureti¢no
delovanje flavonoidov. Po drugi strani so se izokinolinski alkaloidi
nekaterih solink, med njimi tudi solinske solinke, izkazali kot
potencialno uporabni za upocasnjevanje Alzheimerjeve demence,
saj zavirajo encime holinesteraze.

Botanicni opis

Solinki sta polegli ali pokon¢ni enoletnici z
razraslim, do pol metra dolgim steblom, ki
je sivkastozeleno in premenjalno olistano
z ozkosulicastimi listi. Pri solinski solinki
(S. soda, zeleni piki), ki je pri nas nekoliko
pogostejsa, so 2-5 mm S§iroki listi nitasto
podaljSani in z dnom objemajo steblo.
Navadna solinka (S. kali, modra pika) ima
SirSe in nekoliko krajSe liste, ki so pri vrhu
bodeci, z dnom pa ne objemajo stebla. Obe
vrsti rasteta na grusScnati ali muljasti s solmi
bogati podlagi zlasti v priobalnem pasu,
vCasih pa tudi kot plevel na obdelanih tleh
v notranjosti. V preteklosti so nasli celo
manjse prehodne populacije navadne solinke
v okolici Ljubljane, toda novejSih potrditev

uspevanja na teh lokacijah ni.
. -
(D Opozorila @

Solinke  vsebujejo  precejSnje  koli¢ine
oksalatov, kalija in natrija, zato so za
bolnike s slabSim ledvi¢nim delovanjem in
srénim popuscanjem primerne le v manjSih
koli¢inah. Tako kot mnoge druge slanuSe
iz druzine metlikovk so tudi solinke pri
nas precej redke in zato ranljive, zato
jih nabirajmo le za priboljSek v primeru,
da naletimo na StevilénejSo populacijo.
PogostejSe so na obali v Istri in Dalmaciji.

Navadna (levo zreli in mladi poganjki) in solinska
solinka (zgoraj) se vCasih razrascata po podlagi,
drugi¢ pa ustvarita kipece grmicaste poganjke.

Krompir s slanuSami l*

Potrebujemo (za 2 osebi):

* 0,5 kg mladega krompirja,

* Sopekmladih poganjkov primorskega slanorada
in solinske solinke,

» cCebulo, tri stroke ¢esna, sol, poper in olje.

Cebulo in &esen prepraZimo na olj¢nem olju, nato
dodamo narezane poganjke in paradiZnik. DuSimo
15 minut in naposled primesamo kuhan krompir.

Smuti s solinko v(?

Mladi poganjki solinske solinke (desno) so okusna
in zdrava sestavina zelenjavnih smutijev z ugodnim
vplivom na krvoZzilje, secila in rodila:

* Sopek poganjkov solinke,
* ohrovt, korenje in malo avokada,
* 3 dL pesinega soka.

Zmeljemo in pijemo dve do tri skodelice ob
ledvi¢nih kamnih in bole¢ih menstruacijah.

Po izgledu je solinkam podoben primorski slanorad ali obrezna lobodka (Suaeda maritima, levo), do 30 cm visoka enoletnica
z grmicastjo rastjo in mesnatimi, ¢rtalastimi listi, ki z zorenjem postanejo rdeckasto-zeleni. Njegovi mladi poganjki so okusna
in vsestransko uporabna divja zelenjava. To velja tudi za tolScakasti lobodovec (Halimione portulacoides, desno), ki tvori
polegle polgrmicke na slanih tleh ob morju. Njegovi sivkasto-beli, elipticno oblikovani listi so precej mesnati. So prijetno
slankasti in hrustljavi, zato jih dodajamo v namaze, solate, sendvice in juhe. Nabiramo jih tudi ob zrelosti, saj ne kopicijo
oksalne kisline kot mnoge druge metlikovke. Mladi poganjki so primerni za pripravo prikuh in vlaganje v slanico ali Kkis.

O™

Polpeti z lobodovcem ‘*

Potrebujemo (za 4 osebe):

* 200 g je¢cmenove moke in 150 g bele moke,
* dve jajci, eno ¢ebulo, dva stroka Cesna,

» pest svezih listov lobodovca,

* poper, sol in olj¢no olje.

Cebulo, cesen in liste lobodovca na drobno
zreZemo, nato primeSamo jajci in zacimbe.
Dodamo moko in oblikujemo manjSe polpete.




RASTLINE GORSKEGA SVETA

Gentiana lutea

RUMENI SVISC

Druzina: svi§€¢evke (Gentianaceae)
Anglesko ime: yellow gentian

Razdirjenost

Okvirni ¢as nabiranja
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A LIsTI

CVETOVI

PLODOVI

Uzitnost

Uzitni rastlinski deli:
Korenine (izvlecek).

Uporaba v prehrani:

Izvlecek korenin rumenega svisc¢a ali ko§utnika ponekod v majhnih
koli¢inah dodajajo v grencice. Pri nas je med njimi najbolj znan
encijan, za katerega so mnogi zmotno prepricani, da vsebuje
korenine katerega izmed modrovijolicno cvetocih vrst sviS¢ev. O
tem pricajo ilustracije na steklenicah, ki najveckrat upodabljajo
Clusijev sviS¢. Pri nas je divje rastoci koSutnik zavarovan, zato ga
ne smemo nabirati. Ga je pa mozno gojiti, kar s pridom izkoris¢ajo
zlasti v Franciji in Nemciji. Preden so v pivovarstvu odkrili hmelj,
so so izvlecke iz korenin koSutnika vkljucevali tudi v pripravo piva.

Zdravilnost

Zdravilni rastlinski deli:
Korenine (sveZe ali posusSene).

Uéinkovine:
Sekoiridoidne grencine (sverozid, sverciamarin, genciopikrozidi),
arilglikozid amarogencin, grenki sladkor genciobioza, ksantoni
(gentizin in izogentizin), fitosteroli, creslovine, polisaharidi,
etericno olje.

Uporaba v zdravilstvu:

ZacCetek uporabe koSutnikovih korenin sega dale¢ nazaj v drugo
stoletje pred naSim Stetjem, ko sta njegovo ucinkovanje odkrila
ilirski kralj Gentis (po njem so poimenovali celoten rod) in grski
zdravnik Dioskorid. Njegova uporaba se je ohranila vse do danes.
KoSutnikove korenine, ki doseZejo debelino cloveske podlahti,
izkopljemo spomladi ali jeseni, jih natancno ocistimo, vzdolZzno
narezemo na trakove in posus§imo. PosuSene korenine so
temnorjave barve, znacilno aromati¢ne in seveda mocno grenkega
okusa. Mo¢ne grencine koSutnika spodbudijo izlo¢anje sline in
Zelod¢nih sokov preko draZenja okuSalnih brboncic na jeziku, s
¢imer privabljajo tek. Izvlecki korenin, najveckrat v obliki ¢ajev ali
tinktur, povecajo izlocanje Zol¢a ter prebavnih encimov trebusne
slinavke, delujejo antisepticno in proti glistavosti ter zbijajo
povisano telesno temperaturo. Tradicionalno so izvlecek korenin
dodajali tudi splo$no oslabelim in slabokrvnim osebam.

Botanicni opis

Rumeni sviS¢ zlahka lo¢imo od drugih naSih
vrst sviSCev. Gre za rastlino s pokon¢nim,
do preko enega metra visokim steblom,
nasprotno namesc¢enimi Sirokosuli¢astimi
listi in rumenimi kolesastimi cvetovi v
gostih zalistnih socvetjih. Pri nas raste na
alpskih travi§¢ih in melis¢ih, najdemo pa
ga tudi na Snezniku, v Trnovskem gozdu
ter na Nanosu. Lo¢imo dve podvrsti, to
je prostoprasni¢ni ali Vardjanov koSutnik
(Gentiana lutea ssp. lutea) in zraslopras$ni¢ni
ali bratinski koSutnik (Gentiana lutea ssp.
symphyandra). Zadnji cveti priblizno 2
tedna kasneje ter ima viSje in vitkejSe steblo,
sinjezelene liste in temnorumene cvetove z

zraslimi praSnicami.
. *
(D opozorila @

Ce ko$utnikovo drogo uporabljamo pravilno,
so nezeleni ucinki redki, ob predoziranju pa
pride do bruhanja, trebuSnih bolec¢in ter
glavobola. Znano je, da prevelik odmerek
grencin povzroCi ravno nasproten ucinek
od Zelenega, torej izgubo teka. Pripravki
iz koSutnika so odsvetovani pri bolnikih s
pepti¢nimi ulkusi Zelodca in dvanajstnika.
Opozoriti velja Se, da je smotrno pred
pitjem grencic preveriti znanje nabiralca, saj
obcasno prihaja do nevarnih zamenjav, na
primer s ¢merikami (rod Veratrum).

Rumeni sviS¢ je trajnica, ki spomladi tvori
listno rozeto, zatem pa pokoncéno cvet-
no steblo (razvojni krog od leve proti desni).

Pri nas predvsem v gorah uspeva poleg koSutnika Se Skrlatno cveto¢ panonski svis¢ (G. pannonica, levo zgoraj) in kar 12 vrst
sviS¢ev z modrimi cvetovi, katerih grenc¢inske korenine se vcasih uporabljajo v zdravilne namene podobno kot koSutnikove.
Omenimo svilnicevolistni svi$¢ ali svecnik (G. asclepiadea, zgoraj drugi z leve) in mocvirski sviS¢ (G. pneumonanthe, zgoraj
drugi z desne), ki poZeneta visoka stebla z ve¢ zalistnimi cvetovi, ter nizkorasle svi§¢e z bolj ali manj razlo¢no razvito
pritli¢no rozeto (spodaj z leve proti desni): trebusSastega (G. utriculosa) in spomladanskega (G. verna) s cevastopladnjastimi
cvetovi ter Kochovega (G. acaulis), Clusijevega (G. clusii) in Froelichovega (G. froelichii) s §iroko zvonastimi cvetovi. Podobne
farmakoloske ucinke kot korenine sviS§€ev imajo Se korenine sorodnih svis¢evcev (Gentianella spp., desno zgoraj nemski
svis¢evec, G. germanica), ki imajo modre ali roznatovijolicne 4- ali 5-§tevne cvetove z znacilnim v goltu resastim vencem.

S tinkturo iz koSutnikovih korenin (desno)
ucinkovito povec¢amo tvorbo prebavnih sokov:

* 20 g posuSenih korenin koSutnika (po Zelji
primeSamo Se 10 g plodov kumine),
* 200 mL 70-odstotnega etanola.

Jemljemo 15-20 kapljic v 0,5 dL vode pred jedjo.

Tinktura proti nejeScosti
gt -2
in dispepsiji E

Grencine so heterogena skupina snovi. V vecjih koncentracijah jih najdemo zlasti pri
nebinovkah, radicevkah in svi§¢evkah. Razdelimo jih v dve skupini, to je v terpenske
in neterpenske grencine. Med prve sodijo iridoidi in sekoiridoidi v mrzli¢niku,
divji Scetici in sviS§¢u (levo najbolj grenka znana naravna snov amarogencin),
seskviterpenske grencine regratov in pelinov, diterpenske grencine Zajblja in
triterpenske grencine (kukurbitacine) bucevk. K neterpenskim grencinam pa
uvr§¢amo nekatere alkaloide, npr. izokinolinske alkaloide c¢e$minovk, sladkor
genciobiozo, floroglucinolne gren¢ine hmelja in flavonoidne grencine citrusov.
Grenko zaznavamo z receptorji na jeziku, v Zrelu in zgornjem poZziralniku, ob
njihovi aktivaciji se sproZi tvorba prebavnih sokov ter izboljSa apetit in splosno
pocutje. Na dojemanje grenkosti in fizioloSke ucinke imajo pomemben vpliv
spremljajoce snovi, kot so sluzi, etericna olja, ¢reslovine in minerali. Kombinacija
grencin in etericnih olj v pelinih in rmanih denimo poveca tvorbo Zolca.

O




PLEVELNE IN RUDERALNE RASTLINE

Razsirjenost

Malva spp.

SLEZENOVCI

Druzina: slezenovke (Malvaceae)
AngleSko ime: mallows

Okvirni ¢as nabiranja
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LISTI

CVETOVI

PLODOVI

KORENINE

Uzitnost

Uzitni rastlinski deli:
Mladi poganiki, listi, cvetni popki in razviti cvetovi (surovi ali
kuhani), tudi korenine, mladi plodovi in semena.

Uporaba v prehrani:

Mlade liste in poganjke slezenovcev uporabljamo v solatah, juhah
in omakah. Imajo neizrazit, a vsekakor prijeten okus, poleg tega pa
ob kuhanju izlocijo sluzi in jedi primerno zgostijo. Cvetovi, ki so pri
nekaterih vrstah beli, pri mnogih pa roZnati, predstavljajo okusen
in lep dodatek k solatam in sladicam. Olupljena stebla in korenine
manjSih, $e neolesenelih rastlin uZivamo presne, blanSirane ali
ocvrte, iz cvetov in listov pa si lahko pripravimo odlicen osveZilni
¢aj. Od maja do avgusta nabiramo nezne cvetne popke, ob koncu
poletja pa mehke nezrele plodove ter jih jemo surove v solatah
in namazih ali pa jih vlagamo v kis, olje ali slanico. UZitna so Se
semena, ki imajo okus po oreskih, a so na Zalost precej drobna,
zato je to delikatesa za najvztrajnejse.

Zdravilnost

Zdravilni rastlinski deli:
Korenine, listi in cvetovi (sveZi ali posuseni), redkeje semena.

Uéinkovine:
Sluzi (najvec v koreninah, nabranih jeseni), ¢reslovine, fitosteroli,
fenolne kisline (klorogenska in kavna), flavonoidi.

Uporaba v zdravilstvu:

Korenine slezenovcev nabiramo najveckrat jeseni ob koncu rastne
sezone, liste in cvetove pa od junija do oktobra, ko rastline cvetijo.
Najveckrat uporabljamo posuseno drogo, redkeje sveze liste ali
strta semena. Zdravilnost slezenovcev je v sploSnem podobna
kot pri slezih, le ucinek je nekaj manjsi. Zaradi vsebnosti sluzi in
¢reslovin posusene liste, korenine in cvetove slezenovcev, zlasti
gozdnega in navadnega, dodajamo v ¢ajne meSanice za zdravljenje
koznih in sluzni¢nih vnetij in ran ter okuzb zgornjih dihal in
prebavnega trakta.

Botanicni opis

Slezenovci so vecinoma dvoletnice ali
trajnice, ki jih prepoznamo po krpatih ali
dlanasto deljenih listih, v zalistju katerih
se razvijejo znacilni belkasti ali roznati
cvetovi z med seboj zraslimi pesti¢i in
prasniki. Pri nas v naravi raste sedem vrst,
pri vecini je steblo poleglo ali kvecjemu
kipece, le muskatni (M. moschata, ¢rne pike)
in ostrolistni slezenovec (M. alcea, rdece
pike) imata pokoncna stebla in cvetove v
ovrSnem socvetju. V zdravilstvu in prehrani
najpogosteje uporabljamo navadni (M.
neglecta, modre pike) in gozdni slezenovec
(M. sylvestris, zelene pike), ki uspevata ob
njivah, na grobljah in po suhih travnikih. Prvi
ima bledo do Zivo roZnate, drugi pa manjSe
bele cvetove. Na kamnitih kraskih pobocjih
raste Se primorski slezenovec (M. nicaeensis,
rumena pika), enoletnica s plitvo krpatimi
listi in drobnimi roZnatimi cvetovi.

(D Opozorila

Slezenovci so povsem varni za uporabo v
prehrani in zdravilstvu.

Ostrolistni slezenovec (zgoraj) je pri nas razsir-
jen skoraj povsod, le na Notranjskem in v go-
rah je redek. V¢asih na pripotjih tvori Steviléne
populacije (levo), ki ob viSku cvetenja v juliju
pritegnejo tako poglede ljudi kot opraSevalce.

Izbor preostalih pri nas samoniklih slezenovcev: navadni, gozdni, mus§katni in primorski (od leve
proti desni). Muskatni je zelo podoben ostrolistnemu, a ima ozkosuliaste zunanje Cadne liste.

Juha s slezenovcem in l*
cvetovi buce

Potrebujemo (za dva kroznika juhe):
* Sopek mladih poganjkov slezenovca,

e 5-7moskih buc¢nih cvetov,
* 0,5 L vode, pol cebule, olje in sol.

Cebulo preprazimo na olju, nato na hitro podusimo
narezane poganjke slezenovca in vencne liste
cvetov buce. Prilijemo vodo in kuhamo Se 15 minut.

Hladni namok iz slezenovca (vLD
za tezave z Zelodcem 2

Hladni namok pripravimo iz posusenih ali svezih
cvetov in listov:

* 2 Cajni Zlici cvetov gozdnega slezenovca,
* skodelica hladne vode.

Namakamo 2 uri, nato precedimo in segrejemo do
pitne temperature. Pijemo 2-3 skodelice dnevno.

Smuti z jagodami in l‘r
poganjki gozdnega slezenovca

Tezko bi nasli boljSo kombinacijo od so¢nih jagod
in okusnih, prijetno sluznatih mladih poganjkov
gozdnega slezenovca:

* bujen Sopek mladih poganjkov slezenovca,
* 250 g svezih jagod,

* 1L tekoCega jogurta ali mleka,

* po Zelji SCepec cimeta ali koS¢ek ingverja.

Sestavine zmeljemo in pojemo ¢im bolj sveZe.




