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Al V raziskovalni nalogi smo raziskovali uporabo domacih pripravkov za zdravljenje

oziroma krepitev imunosti. Izvedli smo anketo, Ki jo je resilo 240 anketirancev. Ugotovili smo,
da 62% anketiranih uporablja domace pripravke iz zeliS¢. Najpogosteje uporabijo materino
dusico, meto, bezeg, Zajbelj in rozmarin. 63% anketiranih tudi sami doma zeliS¢a susijo in
pripravljajo za uporabo. Najveckrat jih uporabljajo pri pripravi ¢aja. Priblizno polovica
anketiranih meni, da zeliS¢a pomagajo pri krepitvi zdravja, ve¢ kot 70% pa bi si jih Zelelo o tem
pridobiti ve¢ znanja. V sklopu naloge smo izdelali napitek za krepitev imunosti in Zajbljeve
bonbone pri blaZzenju kaslja. S pomoc¢jo pregleda literature smo raziskali katere u¢inkovine
vsebujejo uporabljene rastline ter zakaj koristijo zdravju. V nalogi smo predstavili tudi nekaj
receptov za pripravo domacih zdravil, ki jih vsakoletno izdelujemo sami doma. Preverili smo
tudi kak$ne ucinkovine vsebujejo in kako so le te povezane z naSim zdravjem. S pomocjo
naloge smo izvedeli veliko o domacih pripravkih, a se hkrati zavedamo kako pomembno je, da
poznamo zeli$¢a, ki jih uzivamo in v primeru uporabe zdravil na recept opozorimo tudi

zdravnika, kaj sami ze uporabljamo.
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AB In our research paper, we explored the use of homemade remedies for strengthening
immunity and health treatment. We conducted a survey completed by 240 respondents. We
found that 62% of the respondents use homemade herbal preparations. The most commonly
used herbs are thyme, mint, elderflower, sage, and rosemary. Additionally, 63% of the
respondents dry and prepare herbs at home for use, most often using them to make tea.
Approximately half of the respondents believe that herbs help strengthen health, and more than
70% would like to gain more knowledge on this topic. As part of the research, we created an
immunity-boosting drink and sage candies to soothe coughs. By reviewing the literature, we
investigated the active substances contained in the plants we used and their health benefits. In
the paper, we also presented some recipes for homemade remedies that we prepare annually at
home. We examined the active substances these remedies contain and how they are related to
our health. Through this research, we gained a lot of knowledge about homemade preparations,
but we are also aware of the importance of understanding the herbs we consume and informing

our doctor about any homemade remedies we use alongside prescription medications.
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1 UVvOD

Vsako leto v zimskem ¢asu, ko pride sezona prehladnih obolenj, vsi v druZini en za drugim
smrkamo, kihamo, kasljamo... To je Cas, ki se ga res nih¢e ne veseli. V lekarni tako kupimo
»tono« pripravkov, ki upamo, da bodo nekako pomagali. Seveda pa je vse to drago. Sprasujeva
se tudi, ¢e res vse pomaga? Starejsi pregovor pravi, da »za vsako bolezen rozZca raste« je res
tako? Bi si mogoce lahko pri razli¢nih teZavah pomagali z zeli§¢i? Doma imava obe manjsi
skalnjak in kar nekaj diSavnic. Prav tako imamo v $oli veliko zunanjo ucilnico, kjer rastejo vsa

mogoca zelis¢a. Zanimalo naju je kje in zakaj bi jih lahko uporabili?

Slika 1:Solska zunanja ucilnica (Plavse)

V sklopu najine naloge sva se sprasevali, ali si ljudje pomagajo pri krepitvi zdravja in
zdravljenju z naravnimi pripravki. Ta raziskovalna naloga se osredoto¢a na preucevanje
razli¢nih vrst naravnih zdravil, njihove ucinkovitosti ter koliko jih ljudje sploh uporabljamo.
Zdravilne rastline vsebujejo razli¢ne koli¢ine u¢inkovin, ki lahko koristijo nasemu telesu, ali pa
nanj delujejo strupeno (Kac, Mlinari¢, 2004). Zanimalo naju je, katere u¢inkovine vsebujejo

rastline, ki jih tudi doma veckrat uporabljava.

Naravna zdravila izvirajo iz naravnih virov, kot so rastline, minerali in Zivalski proizvodi.
Uporabljajo se ze tisoCletja za zdravljenje razli¢nih bolezni in izboljSanje splosnega zdravja -
prehladov. Zelis¢na zdravila, eteri¢na olja so le nekateri primeri naravnih zdravil, ki so se skozi
zgodovino izkazali za uéinkovite pri zdravljenju razli¢nih zdravstvenih teZzav. Naravna zdravila
so pogosto cenjena zaradi svoje manjSe verjetnosti za povzrocanje stranskih ucinkov v

primerjavi s sinteticnimi zdravili. Vendar pa je pomembno, da se pred uporabo naravnih zdravil
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posvetujete z zdravstvenim strokovnjakom, saj lahko nekatera naravna zdravila vplivajo na
delovanje drugih zdravil ali povzrocijo alergijske reakcije. Poleg tega je pomembno, da se
zavedamo, da naravna zdravila niso vedno popolnoma varna in da je potrebna previdnost pri
njihovi uporabi (Pilih, 2009).

V najini nalogi sva Zeleli raziskati katera naravna »domaca« zdravila najini sosolci in ljudje
uporabljajo? Jih sploh poznajo? Ali kreme, Caje, balzame in drugo pripravljajo sami doma?
Poskusali sva poiskati recepte, ki bi bili primerni za domaco izdelavo ter nekaj tudi poskusiti
izdelati sami. Od ideje do izvedbe je sledilo nekako takole. Najprej sva pregledali literaturo.
Na internetu in v knjigah sva pogledali kaj o domacih pripravkih je Ze znanega. Poiskali sva
podobne raziskave in nekako oblikovali anketni vprasalnik z vpraSanji, ki so naju zanimala.
Pred pricetkom dela pa sva si zastavili naslednje hipoteze, na katere sva poskusali pridobiti

odgovore.

Hipoteza 1: Anketirani ne uporabljajo naravnih pripravkov za krepitev zdravja in samo

zdravljenje.
Hipoteza 2: Ljudje najveckrat uporabljajo zeliS¢a za pripravo Cajev.
Hipoteza 3: Ljudje menijo, da zelis¢a ne pomagajo pri krepitvi zdravja in zdravljenju.

Hipoteza 4: Doma lahko sami pripravimo napitek za krepitev odpornosti.

Ko sva imeli zastavljene hipoteze, sva se lotili dela. Najprej s pomocjo pregleda literature, nato
sva eksperimentalno izdelali svoje pripravke, raziskali kak$ne uc¢inkovine vsebujejo in kasneje

Se 1zvedli anketo o uporabi naravnih zdravil.
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2 PREGLED OBJAV

V nadaljevanju je teoreti¢no podprto ozadje najine naloge. Poiskali sva literaturi, ki sva jo

potrebovali za kvalitetno pripravo rezultatov.

2.1 NARAVNA ZDRAVILA

Naravna zdravila se uporabljajo ze tiso¢letja in Se danes igrajo pomembno vlogo pri ohranjanju
zdravja in dobrega pocutja. Naravna zdravila so pripravki, pridobljeni iz naravnih virov, kot so
rastline, minerali in Zivalski proizvodi, ki se uporabljajo za zdravljenje bolezni ali lajSanje
simptomov. Vkljucujejo zeliS¢ne Caje, etericna olja, mazila in druge pripravke, ki temeljijo na
naravnih sestavinah. Za pripravo naravnih zdravil je pomembno njihovo pridobivanje. To lahko
vklju€uje gojenje in nabiranje zdravilnih rastlin, pridobivanje mineralov ali uporaba zivalskih
proizvodov. Pomembno je, da sestavine skrbno pripravimo, da ohranijo svoje zdravilne
lastnosti. Pripravljamo jih lahko z uporabo suSenja, mletja, z destilacijo (Pilih, 2009)... Pri

pripravi pa moramo paziti na njihovo strupenost. Ve¢ o tem je v nadaljevanju.

2.1.1 Prednosti naravnih zdravil

Uporaba naravnih zdravil ima nekaj prednosti. Ce jih uporabljamo skrbno in v zmernih
koli¢inah imajo malo stranskih u¢inkov. Ponavadi delujejo na telo na ve¢ mestih, torej bolj
celostno kot sinteti¢na zdravila. Dostopna so na voljo brez recepta. Nekatera lahko gojimo in

pripravljamo sami doma (Vol¢njak, 2010).

2.1.2 Uporaba naravnih zdravil

Pri uporabi naravnih zdravil moramo slediti motu, vse v mejah normale. Torej je pomembno,
da se pred samim uzivanjem zavedamo tako pozitivnih kot negativnih posledic na nase telo.

Ker so naravna in niso pridobljena sinteti¢no jih na¢eloma naSe telo lazje sprejme. A kljub
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vsemu lahko privedejo do alergij in zastrupitev. Predvsem je uporaba naravnih zelis¢
odsvetovana ljudem, ki so hudi alergiki na cvetni prah. Pri uporabi naravnih zdravil je
pomembno, da poznamo Katere dele rastlin lahko uporabljamo in zakaj. Ko pripravljamo
napitek je pomembno kdaj in Kje rastline naberemo (recimo odsvetovano je nabiranje ob cesti).
Paziti moramo pri koli¢ini zauzitja. Pri otrocih moramo biti na to Se posebej pozorni saj lahko

ob preveliki koli€ini hitro pri otroku izzovemo bruhanje (Vol¢njak, 2010).

2.2 FARMAKOLOGIJA

Farmakologija je znanost, v kateri se preucujejo izvor, fizikalne in kemijske lastnosti, sestave
in uéinki zdravil, usoda v telesu in izlo¢anje ter njihova terapevtska uporaba. Spoznanje, da so
zelis¢a koristna za zdravje in prehrano, je zelo staro. Ze od pradavnine je lovek ob iskanju
hrane odkrival rastline, ki jih je na podlagi ustnega izrocila in lastnih izkuSenj uporabljal za
lajSanje bolecin in zdravljenje bolezni. Poklic zdravnika so marsikje opravljali sve€eniki, zato
so bili medicinski centri razviti predvsem okrog svetiS¢. Prvi zapisi o zdravilih rastlinskega
izvora so znani iz kultur Sumercev, Perzijcev, Babiloncev pa tudi Kitajcev in Indijcev. Pravi
razvoj zdravilstva se je zacel tudi v starem Egiptu. Na podlagi napisov, ohranjenih na zidovih,
stebrih svetiS¢ in besedil na svitkih papirusa, lahko zaklju¢imo, da je egipcanska medicina
dosegla vrhunec priblizno 2000 let pr. n. §t.. Razlicne zdravilne in druge koristne rastline so
slikali na zidove svetiS¢, sarkofage, vaze in druge predmete. Najstarej$i medicinski papirus je
Papirus Kahun, ki so ga imenovali po mestu Kahun, kjer so ga nasli. Napisan je bil okoli leta
1900-1850 pr. n. §t.. Vsebuje medicinska navodila, nasvete za varno nosecnost in zdravljenje
zenskih bolezni. Prvi zelis¢ni vrt so uredili in obdelovali pri zdraviliski Soli ob templju Edfu v
Egiptu. Tudi v Babilonu (okoli leta 750 pr. n. $t. ) je bil znan botani¢ni vrt, ki je obsegal 64 vrst
rastlin. Gojili so ¢esen, koriander, koper, timijan in druge rastline (Bauer Petrovska, 2012).
Torej uporaba zeliS¢ sega globoko nazaj v preteklost. Uporabljala so jih razlicna ljudstva za

zdravljenje ali pa le za uzivanje.
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2.3 ODNOS MEDICINE DO NARAVNIH RASTLINSKIH ZDRAVIL

Odnos medicine do naravnih zdravil je precej kompleksen. Odvisno je od vrste zdravila,
njegove sestave in znanstvenih raziskav. Najpomembnej$a je znanstvena podlaga za
u¢inkovitost. Ta mora temeljiti na dokazih in znanstvenih raziskavah. Problem pri uporabi
zelisC je ta, da rastline vsebujejo razlicne koncentracije snovi, kar potem otezuje uporabo in
pripravo to¢nih dognanj o zdravilnosti. V medicini po so velikokrat zaskrbljeni zaradi interakcij
med posameznimi uc¢inkovinami med uzivanjem. Problem je, da lahko dolo¢ena ucinkovina

deluje in vpliva na drugo zdravilo, ki ga ¢lovek Ze jemlje.

Odnos medicine do uporabe naravnih zdravil se tako skozi leta spreminja. Zgodovinsko gledano
so le ta najprej predstavljala osnovno zdravljenje za vsa ljudstva, danes pa zaradi vseh sinteti¢no
pridobljenih snovi, ljudje, manj posegajo po njih. Medicinski strokovnjaki poudarjajo, da je
pomembno, da z raziskavami ugotovimo varnost in u¢inkovitost uzivanja zdravilnih zeli§¢

(Golub, Tusek Bunc, 2008).

2.4 ODNOS LJUDI DO NARAVNIH ZELISC

Odnos ljudi do zdravljenja z zdravilnimi rastlinami se skozi zgodovino spreminja in je odvisen
od Stevilnih dejavnikov, vkljuéno z kulturnimi in socioloskimi dejavniki, razvitimi
medicinskimi praksami in osebnimi prepri¢anji posameznikov. Velikokrat smo ljudje
prepricani, da vse vemo. V zadnjem ¢asu je predvsem zaskrbljujoce, da ljudje uzivajo naravna
zdravila skupaj Ze z predpisanimi sinteticnimi zdravili na recept ali brez recepta in si tako

ucinkovine med sabo nasprotujejo (Kac in Mlinari¢, 2004).

Znanje o zdravljenju z zdravilnimi rastlinami se je prenasalo iz roda v rod predvsem po Zenski
strani, ugotavljata v svoji raziskavi Zalika Klemenc Keti$ in Franc Verovnik. Ugotavljata tudi,
da je med starejSimi uporaba bolj pogosta, med spoloma pa ni razlike (Klemenc Ketis,

Verovnik, 2004).
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2.5 KARERA NARAVNA ZDRAVILA LAHKO PRIPRAVIMO DOMA?

Doma lahko pripravimo Stevilna naravna zdravila, ki so preprosta in varna za uzivanje, ob
pravilnem upostevanju odmerkov in starostnih omejitev. Pomembno je, da se pred pripravo
poucimo o u¢inkovinah, ki jih naravno zelis¢e vsebuje, ter da poskrbimo za primerno pripravo,

da uéinkovin ne uni¢imo.

2.5.1 Kamili¢ni ¢aj in kopel

Caj, ki pomaga pri prebavnih tezavah in napihnjenosti je kamili¢ni. Preprosto zavremo vodo in
dodamo nekaj €ajnih zlick posusSenih kamilic. Pomembno je, da vemo kdaj in kje kamilice
nabirati. Najboljsi ¢as je takrat, ko kamilice cvetijo, a cvetovi e ne odpadajo (junij). Seveda je
pa to odvisno od kraja kjer jih nabiramo. Nekje cvetijo prej, drugje kasneje. Cvetove nabiramo
ro¢no. Kamilica se hitro susi. Pomembno je, da jo susimo v suhem in temnem prostoru. 1z
posusenih svetov si lahko pripravimo tudi kopel. Ta deluje predvsem protivnetno na nase telo.
Po razli¢nih operacijah je priporocljivo spiranje rane s kamilico. Sicer se mnenja o tem v
zadnjem casu zelo deljena. Nekateri strokovnjaki to priporoCajo spet drugi odsvetujejo

(Kozelj.net, 2024).

2.5.2 Sirup za kaSelj iz smrekovih vr$ickov
Sirup iz smrekovih vr§i¢kov je naravno zdravilo, ki se pogosto uporablja za krepitev imunskega
sistema in lajSanje prehladov ter kaslja. Smrekovi vrsicki vsebujejo eteri¢na olja, vitamin C,

flavonoide in tanine, ki imajo protivnetne, protimikrobne in antisepti¢ne lastnosti.

Smrekove vrsicke nabirajte spomladi ko so mehki in svetlo zelene barve. Pazite, da nabirate
vrsicke iz Cistega okolja, stran od prometnih cest in onesnazenja. V steklen kozarec za vlaganje
dodajte plasti vr$ickov in sladkorja. Postopek ponavljajte, dokler ne porabite vseh vrsickov in
sladkorja. Kozarec postavite za 3 tedne na sonce. Po preteku ¢asa sirup precedite skozi gazo ali
fino cedilo, da odstranite vrSicke. Sirup shranite v Cist steklen kozarec ali steklenico in ga

hranite v hladilniku. Uporabite ga v primeru kaslja (Zdravje.net, 2023).
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2.5.3 Caj iz timijana

Timijan je odli¢en za lajSanje kasSlja in prehladov. Pri pripravi zavremo vodo in vanjo stresemo
nekaj posusSenega timijana. Najboljsi ¢as za nabiranje timijana je, ko le ta sveti. V primeru, da
pa zelimo veliko koli¢ino eteri¢nega olja, ki ga vsebuje, je dobro, da ga naberemo tik pred
cvetenjem. Nabiramo ga s Skarjami. Odrezemo le vrhove stebel, da lahko rastlina raste Se
naprej. Najbolje se susi tako, da stebla povezemo z vrvico in jih suS§imo v temnem prostoru.
Timijan ima protivnetne, antibakterijske in antioksidativne lastnosti. PosuSen timijan lahko
tudi zdrobimo v terilnici in ga dodamo zelis¢nim bonbonom Katerih priprava je zapisana v
rezultatih (Okusno.je, 2020).

2.5.4 Sivkina kopel
Iz sivke lahko pripravimo pomirjevalno kopel. Pripravimo vodo v kad in vanjo vsujemo nekaj
posusenih cvetov sivke. Sivka deluje pomirjevalno in proti stresno na naSe to. Pomaga pri

dobrem spancu zato je priporo€ljivo pripraviti kopel pred spanjem (Eterika, 2020).

2.5.5 Ognji¢eva krema

Ognji¢ je rastlina, ki je znana po svojih protimikrobnih, proti vnetnih in celjenje spodbudnih
lastnostih, zaradi ¢esar je odli¢na za nego koze. Preprosto kremo si lahko pripravimo tudi doma.
V posodi zmesamo olivno olje (200 ml) in cvetove ognjic¢a (30 cvetov). Pustimo nekaj dni. Nato
vse skupaj precedimo in tekoc¢i meSanici dodamo cebelji vosek (20 g). Vse skupaj segrevamo,
da nastane gosta tekoca snov. To nalijemo v posodice za mazilo in po¢akamo, da se strdi. Recept

je zapisan po besedah babice avtorice.

2.6 Ucinkovine v zeliSCih

Uc€inkovine v zdravilnih rastlinah so bioloski aktivni sestavni deli rastlin, ki imajo terapevtske
lastnosti in pozitivno vplivajo na clovesko zdravje. Te uc€inkovine so pogosto odgovorne za
terapevtske ucinke, kot so protivnetni, analgeti¢ni, pomirjevalni, protibakterijski, protiglivi¢ni

in drugi ucinki. Glavne skupine uc¢inkovin v zdravilnih rastlinah so:
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- Alkaloidi (primer morfij, nikotin, kofein). Te imajo ponavadi mocan ucinek na
¢lovesko telo. Velikokrat je ta uc¢inek negativen in ¢loveka hitro zasvojijo.

- Flavonoidi (primer rutin). Imajo zelo antioksidativne lastnosti. Najdemo jih v citrusih.

- Eteri¢na olja (primer sivkino olje, evkaliptusovo olje). Olja dajejo rastlinam znamenit
eteri¢ni vonj. Velikokrat delujejo pomirjevalno.

- Tanini, ki zmanjsujejo vnetja. Primer je zajbel;.

- Glikozidi. So spojine, ki se ob razgradnji v telesu razdelijo na aktivne sestavine.

- Saponini, ki imajo moc¢an protiglivi¢ni in protivnetni sistem. Primer je sladki koren.

- Polifenoli. To so mo¢ni antioksidanti, ki pomagajo pri zasciti telesa pred poskodbami
zaradi prostih radikalov in preprecujejo Stevilne bolezni, vklju¢no s sréno-zilnimi (Kac,

Mlinaric, 2004).
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3 METODE DELA

Rezultate smo pridobivale s pomocjo pregleda literature in anketnega vpraSalnika. Same
pripravke sva tudi izdelali za uporabo doma. Postopek priprave posameznega pripravka je

predstavljen v nadaljevanju.

3.1 Zbiranje podatkov ankete

Anketni vprasalnik sva objavili na spletni strani Sole. Resili so ga lahko uéenci od sedmega do
devetega razreda. Prav tako sva delili povezavo na socialnih omrezjih in poprosile naklju¢ne
ljudi, da ga resijo. Objavljen je bil od 7.1. do 18.1. 2025. Pridobile smo 251 odgovorov, vendar
svajih 11 zaradi nedokonéane ankete izlo¢ili. Podatke sva pridobivali s pomo¢jo ankete Enka,

Excela in Worda.

3.2 Raziskovalni inStrument

Anketni vpraSalnik je reSilo skupno 240 anketiranih, od tega je bilo 143 Zenski in 97 moSkih
(tabela in graf 1).

Tabela 1:Spol
moski Zenske Spol
143 97
40% m O§ kl

l M Zenske

Graf 1: Spol

Anketirani so bili razli¢nih starosti. Anketo je reSevalo 31 sedmosolcev, 44 osmosolcev, 29
devetoSolcev in 136 ljudi, ki so ze koncali osnovno $olo. Iz grafa 2 lahko razberemo, da je

anketo resilo najvec ljudi, ki so koncali osnovno $olo.
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Tabela 2: Starost

Starost Stevilo odgovorov
7.razred 31
8.razred 44
9.razred 29

konec OS 136

Starostno obdobje

7.razred 8.razred MW9.razred mkonec OS

Graf 2:Starost
3.3 Opis anketnega vprasalnika

Anketni vprasalnik vsebuje 6 vprasanj o naravnih zdravilih, zeli§¢ih in podobno. Vprasanja se
od anketiranca do anketiranca nekoliko razlikujejo glede na njegove odgovore. Prvo vprasanje
je bilo ali za krepitev imunskega sistema in zdravljenje uporabljajo lastne domace pripravke?
Tukaj so se lahko odlo¢ili za odgovor da ali ne. V primeru, da so se odlo¢ili za odgovor da, sva
jih povpraSali zakaj zeliS¢a uporabljajo. Ponujenih so imeli ve¢ odgovorov med katerimi so
lahko izbrali ve¢ moznosti (¢aj, sokove, kreme, pri pripravi hrane, drugo). Naslednje vprasanje
za tiste, ki so odgovorili z da je bilo, katera zeliS¢a uporabljajo. Imeli so ve¢ moznosti, lahko so
izbrali ve¢ odgovorov (rozmarin, meta, bazilika, citronka, koper, Zajbelj, Setraj, lipa, bezeg,
materina dusica, drugo). Drugo vprasanje namenjeno vsem je bilo, ¢e doma gojijo ali susijo
zeliS¢a. Zopet so imeli ponujen odgovor da ali ne. Anketirane sva nato povprasali ali menijo,
da lahko domaci pripravki pomagajo pri krepitvi imunskega sistema? Zadnje vprasanje pa je
bilo, ¢e i si Zeleli pridobiti ve¢ znanja o naravnih zeli$¢ih in njihovi uporabi? Anketni vpraSalnik

je bil anonimen, reSevanje pa je trajalo najve¢ 5 minut.
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3.4 Najina domaca izdelava

V sklopu naloge sva se odloc¢ili izdelati napitek za krepitev imunosti in bonbone. Oba recepta
uporabljava ze dlje Casa, se prenasata iz roda v rod, zato to¢nega vira ne moreva navesti. Lahko

pa na internetu najdemo veliko podobnih receptov, ki se razlikujejo glede na koli¢ine in gleda

na uporabljene stvari.

3.5 Priprava napitka za odpornost

Za pripravo zdravilnega napitka za

krepitev imunosti potrebujemo:

med

kurkumo,

2 limoni,

2 pomarani,
kajenski poper,
cimet,

ingver,
mesalnik,

noz in desko,

modelcke za led.

Slika 2. Potrebscine za pripravo napitka (Mihelic)

Najprej olupimo in narezemo citruse
(limona, pomaranca) na krhlje. Enako

na manjse kosc¢ke narezemo ingver.

Slika 3:Razrez citrusov (Plavse)
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Nato vse skupaj dodamo v meSalnik.
V primeru, da takSnega meSalnika
nimamo doma, lahko uporabimo
pali¢ni meSalnik. V mesalnik dodamo
narezani pomaranci, limoni, narezan
ingver (priblizno 2 korenini) priblizno
zlicko cimeta, 2 veliki zlici medu, 2
zlicki kurkume in nekaj kajenskega
popra (pol zlicke, lahko tudi vec).
Koli¢ino sestavin lahko nekoliko

prilagodimo svojemu okusu.

Slika 5:Dodajanje cimeta Slika 4: Dodajanje medu
(Plavse) (Plavse)

Ko vse skupaj zmiksamo precedimo
skozi cedilo. Pomagamo si z zlicko
kot prikazuje slika 6. Ostanka ne
zavrzemo, temve¢ ga  lahko
uporabimo na enak nacéin kot
tekocino, vendar se moramo zavedati,
da bodo potem pri pitju takSnega

napitka prisotni tudi manjsi delci).

Slika 6:Vlivanje v
modelcke (Plavse)

Tekocdina nalita v model¢ke. Lahko
uporabimo tudi vreCice za led. Na
enak  nacin lahko modelcke

napolnimo tudi z ostankom.

Slika 8:Priprava na zamrzovanje (Mihelic)
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Modelc¢ke damo v skrinjo. Ko se
odlo¢imo  spiti  naS  napitek,
pogrejemo vodo (lahko nalijemo tudi
mlac¢no na pipi). Vode ne segrejemo
preveé, da ne uni¢imo ucinkovin, Ki
so v pripravljenih tabletkah. Tabletko
damo v skodelico, jo prelijemo z
nekaj vode in popijemo. V primeru,
da zelimo mocnejsi napitek lahko

dodamo dve tabletki.

Slika 9: Uzivanje napitka (Plavse)

Seveda lahko uporabimo manjSo koli¢ino sestavin in si vsakodnevno pripravljamo svezi

napitek.

3.6 Priprava zeli§¢nih bonbonov

Za pripravo potrebujemo:
e Limono ali limonin sok,
e sladkor,
e 7ajbelj,
e med,
e kuhalnik,
e posodo,
e peki papir,
e Zlico in terilnico.

Slika 10:Kaj potrebujemo (Bevc)




Bevce, A., Mihelid, E., Uporaba naravnih pripravkov 5
Raziskovalna naloga, OS Karla Destovnika - Kajuha Sostanj, 2025 14

V posodi segrejemo 3 velike Zlice sladkorja
in zlicko vode. Ko sladkor porumeni,
dodamo sok sveze iztisnjene limone (4
zlicke). Dodamo v terilnici zmlet zajbelj (2
zlicki). Potem dodamo Se veliko Zlico medu.
Odstavimo z ognja in meSamo dokler se vse
dobro ne premesa. Ce imamo $e prisotne

grudice, zopet malo segrevamo.

Zmes nakapamo na peki papir in posujemo z
malo sladkorja v prahu, da se bonboni ne

bodo sprejemali.

*uporabili sva najine kolicine. Recept lahko

nekoliko prilagodite, ni potrebna velika

YRRy Y

natancnost. Slika 12:Susenje (Bevc)

V bonbone lahko po Zelji poleg Zajblja dodamo tudi zmlet timijan. Odvisno od tega, za lajSanje
kak$nih tegob bomo bonbone uporabljali. Za blazitev samega kaslja, sploh pri manj$ih otrocih

ni potrebno dodati zeliS¢. Ta dodajo nekoliko grenak okus, ampak blazijo pa bolecine v grlo.
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4 REZULTATI IN DISKUSIJA

V nadaljevanju so skupaj z diskusijo predstavljeni rezultati najine raziskovalne naloge.
Predstavljeni so v obliki grafov in tabel, dopisane pa so posamezne ugotovitve. Ob koncu so
predstavljene tudi ucinkovine, ki jih najdemo v izdelanem napitku in bonbonih ter zakaj
meniva, da sta pripravljen napitek in bonboni primerna za uzivanje. V samo diskusijo sva
vkljucili tudi potrjevanje in zavracanje hipotez, ki sva jih podrobneje predstavili v samem

uvodu.

4.1 Rezultati anketne

V1: Ali za Kkrepitev imunskega sistema in zdravljenje uporabljate lastne domace
pripravke?

Ali za krepitev imunskega sistema in zdravljenje uporabljate lastne
pripravke?

J ne

Graf 3. Uporaba zelis¢

Vecina (150/62%) ucencev za krepitev imunskega sistema in zdravljenje uporablja lastne
prispevke, le 38% jih ne uporablja. S to ugotovitvijo sva ovrgli najino prvo hipotezo, ki se je
glasila, da anketirani ne uporabljajo naravnih pripravkov za krepitev zdravja in samo

zdravljenje. Anketirani o¢itno v veliki merijo posegajo po naravnih pripravkih.
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V2: Ali doma gojite in suSite zelis¢a?

Tabela 3: Priprava zelis¢

Ali doma gojite in susite zelis¢a?
Ali doma gojite in susite zelisca?

Da 88
Ne 152

da

H ne

Graf 4:Priprava zelis¢

Vecina anketiranih (152/63%) doma ne goji in susi zelis¢. Nekaj anketiranih (88/37%) pa goji
in susi zeliS¢a doma. Ker so v 62 % anketiranih odgovorili, da uporabljajo naravna zelisca,
sklepava, da ¢e jih ne gojijo doma, da jih dobijo ali kupijo pri prijateljih, sorodnikih, znancih,

lekarni ali v zato specializiranih prodajalnah.

V3: Katera domaca zeliS§¢a uporabljate?

Kot je razvidno iz grafa (5) je zelisce, ki ga najve¢ uporabljajo doma materina dusica. Zelis¢a
si po uporabnosti sledijo materina dusSica, meta, bezeg, Zajbelj, roZmarin, koper, citronka, lipa,
bazilika, Setraj. Najmanj anketiranih pa je izbralo odgovor drugo. Zanimivo bi bilo preveriti
koliko posamezna zeliS¢a anketirani sploh prepoznajo na slikah. Meniva, da bi ljudje zdravilne
rastline uporabljali Se veckrat, vendar je znanje o posameznih uc¢inkovinah pri ljudeh slabo.
Dandanes je na voljo veliko farmacevtskih pripravkov, zato ljudje ne posvecajo ve¢ posebne
pozornosti znanju o zdravilnih rastlinah. Lazji je obisk lekarne, svetovanje tam in nakup. Pred
leti, ko zdravila $e niso bila toliko dostopna so ljudje ve¢krat posegali po domagih zdravilih. Ce
samo pomisliva na najine babice in dedke. Vedno ko me je bolel trebuh, je babica Ze kuhala
komarcek. Ko sem imela kak$no rano, smo hitro spirali s kamilico. Veckrat smo kamilico tudi
inhalirali pri bole¢em grlo. Dedi pove, da je v¢asih za bolece grlo zZvecil navadni zajbelj. Torej
iz pogovora z starimi starSi sklepava, da so vcasih ve¢jo pozornost namenjali zdravilnim

rastlinam in njihovim u¢inkovinam kot danes, ko je na trgu vse skupaj lazje in hitro dostopno.
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Ampak ali je pa to res boljSe, pa trenutno sami e ne veva, bi pa bilo to, lahko plod nadaljnje

raziskave.

Katera domaca zelis¢a uporabljate?

120
100
80
60
40 '
rozmar meta bazilik citronk koper Zajbelj = Setraj lipa | bezeg materi drugo
in a a na
dusica

H Stevilo 88 94 29 47 66 89 27 35 92 105 8

Graf 5: Uporaba domacih zelis¢

Tabela 4:Uporaba domacih zelis¢

Katera domaca zeliS¢a uporabljate? Stevilo
rozmarin 88
meta 94
bazilika 29
citronka 47
koper 66
zajbelj 89
Setraj 27
lipa 35
bezeg 92
materina dusica 105
drugo 8

V4: Zakaj uporabljate zelis¢a?

Tabela 5:Vrsta uporabe

Za kaj uporabljate zelis§ca? Odgovori
caj 136
mazila 25
sokove 88
pri pripravi hrane 45
drugo 44
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Za kaj uporabljate zelis¢a?

sokove
26%

m Caj mazila sokove ® pri pripravi hrane = drugo

Graf 6:Vrsta uporabe

Najvec zelis¢ uporabljajo za izdelavo ¢ajev (136/40%) in sokov (88/26%). Uporabljajo se tudi
pri pripravi hrane (45/13%), izdelavi mazil (25/8%) in izdelavi drugih izdelkov (44/12%). S to
ugotovitvijo lahko potrdiva najino hipotezo, ki se je glasila, da ljudje najveckrat uporabljajo

zeliS¢a za pripravo cajev.

V5: Menite, da domaci pripravki lahko pomagajo pri krepitvi imunskega sistema?

Tabela 6: Uspesnost uporabe zelis¢

Menite, da domaci pripravki lahko pomagajo pri krepitvi imunskega
sistema? Odgovori

Da 124

Ne 116




Bevce, A., Mihelid, E., Uporaba naravnih pripravkov 5
Raziskovalna naloga, OS Karla Destovnika - Kajuha Sostanj, 2025

19

Menite, da zeliS¢a pomagajo pri krepitvi imunskega sistema?

da ®ne

Graf 7:Uspesnost uporabe zelis¢

124 (52%) anketiranih meni da zeli$¢a pomagajo pri krepitvi imunskega sistema, 116 (48%)

pa jih meni da zelis¢a pri tem ne pomagajo. Najina tretja hipoteza je bila, da so ljudje mnenja,

da zeliS¢a ne pomagajo pri krepitvi zdravja in zdravljenju. Te hipoteze na podlagi najinih

rezultatov ne moreva ne ovre€i, ne potrditi, saj je razlika v % odgovorov zelo majhna. Zato

hipotezo delno ovrZeva, saj vseeno vecjo odstotek anketiranih meni, da pomagajo.

V6: Bi si Zeleli pridobiti ve¢ znanja o naravnih zeli$¢ih in njihovi uporabi?

Tabela 7:Zelja po pridobitvi znanja o zeliscih

da 177
ne 63
Bi si zeleli ve¢ znanja o uporabi zelis¢?
‘ !!!o da
74%
da ® ne

Graf 8:Zelja o pridobitvi znanja o zeliscih
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177, kar je 74% anketiranih si zeli pridobiti ve¢ znanja o uporabi zeli$¢ in izdelavi naravnih
zdravil, 63 anketiranih pa to ne zanima in si ne Zelijo pridobiti ve¢ znanja o tem. Dobro bi bilo,
da bi se Ze v osnovi Soli poucili o uporabi zeliS¢, saj bi tako ljudje pridobili ve¢ znanja in bi si
lazje pomagali pri krepitvi zdravja. PriSlo bi tudi do manj zastrupitev in tezav, ki jih lahko

uporaba zeliS¢ povzroci.

Po pregledu rezultatov sva tako ugotovili, da anketirani radi uporabljajo naravne pripravke za
zdravljenje in krepitev imunosti, vendar $e vedno pa niso Cisto prepricani, da ti pripravki

pomagajo. Sklepava, da je nekaj tudi zaradi pomanjkanja znanja.

4.2 Napitek za krepitev imunosti

Ker sva pripravili napitek za krepitev imunosti sva
tudi raziskali zakaj so ucinkovine, ki jih dodamo
v sam napitek koristne za zdravje. V sam napitek
dodamo limono, ingver, cimet, kajenski poper,

med in kurkumo.

Slika 13:Napitek za odpornost (Mihelic)

4.2.1 Limona
Limona je zelo obogatena z vitaminom C. Je pa tudi vir bakra. Pri zauzitju pomaga krepiti

imunski sistem, saj deluje kot antioksidant. Prispeva k zmanj$anju odpornosti in iz¢rpanosti,
sodeluje pri tvorbi kolagena in $e $tevilnih drugih tegobah. Ker se vitamin C med kuhanjem
unici je pomembno, da ko pripravimo napitek ne dodamo vrele vode, temve¢ samo mla¢no

vodo (Fidrih, 2025).
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4.2.2 Ingver

Ingver ima antibakterijske in antivirusne lastnosti, kar lahko pomaga pri preprecevanju
prehladov in gripe. Pomaga pri zmanjSanju kaslja in boleCin v grlu. Je nekoliko peko¢ za
uzivanje, vendar se v pripravljenem napitku ta pekocina hitro izgubi. Pomaga tudi pri prebavi,
pri slabosti, zato ga je priporocljivo uzivati tudi v nosecnosti. LajSa menstrualne bolecine,

glavobole, uravnava sladkor (Gorenjske lekarne, 2022)...

4.2.3 Cimet

Cimet je zelo mocan antioksidant. Deluje protivnetno, ima pa tudi antibakterijske in protivnetne
lastnosti. Nekateri mu pravijo kar naravni antibiotik. Dodajamo ga $tevilnim jedem, saj je zelo
aromatiziran. Zal ga samostojno ne moremo uZivati, lahko pa ga dodamo napitkom in hrani
(Sturb, 2021). Veliko ljudi ga povezuje z boziénim ¢asom, saj ga takrat dodajamo slas&icam,

¢aju, kavi, zakuhanemu vinu, ginu...

4.2.4 Kajenski poper
Kajenski poper vsebuje u¢inkovino kapsaicin, ki ima mo¢ne protivnetne, presnovne in prebavne
ucinke. Vsebuje tudi vitamin C, ki krepi odpornost. Kajenski poper je znan tudi kot naravno

protibolecinsko sredstvo, Cisti dihalne poti in pomaga pri prebavi (Gurmancek, 2025).

425 Kurkuma

Kurkuma je ena najbolj cenjenih zaCimb zaradi svojih protivnetnih, antioksidativnih in
zdravilnih lastnosti. Njena glavna aktivna sestavina je kurkumin, ki ima Stevilne pozitivne
ucinke na telo. Deluje mocno protivnetno, krepi imunski sitem , podpira delovanje mozganov,

in pomaga pri okuzbah (Lekarnar, 2025).

426 Med

Med je Ze dolgo znan po svojih zdravilnih lastnostih in je priljubljena naravna sestavina zaradi

svojih antibakterijskih, protivirusnih in protivnetnih u¢inkov. Med je vir vitaminov, predvsem
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iz skupine B, pa tudi vitamina C ter mineralov in elementov v sledovih (baker, Zelezo, natrij,
fosfor, kalcij, magnezij, selen). Lajsa prehlad in kaselj, saj pomirja sluznico in vnetja, pomaga
pri spanju... Med vsebuje naravne sladkorje, kot sta glukoza in fruktoza, ki hitro povecajo raven
energije, kar je koristno po telesnem naporu ali ob povecani potrebi po energiji, sploh ko nas
zacne kaj »nahajati«. Vsebuje naravne encime, ki proizvajajo vodikov peroksid, kar medu
omogoca da deluje protivnetno. Poznamo ve¢ razli¢nih vrst medu. Odvisno je od tega kdaj in
kje ga Cebele nabirajo. Poznamo gozdni med, ajdov med, kostanjev med, akacijev med,
cvetli¢ni med...Najboljsi za nase zdravje je manuka med, ki pa ga v Sloveniji Zal ni mozno

pridobivati. Raste predvsem na Novi Zelandiji in Avstraliji (Zdravo.si, 2025).

S pomocjo priprave napitka in raziskave o posameznih u¢inkovinah, ki sva jih v napitek dodali
lahko najino hipotezo, da lahko sami pripravimo napitek za krepitev odpornosti potrdiva.
Glavna lastnost pripravljenega napitka je torej protivirusno, antibakterijsko in protivnetno
delovanje. Iz vsega raziskanega predlagava, da se ga uziva predvsem v sezoni prehladov in
raznih obolenj, saj z njim krepimo svojo imunsko odpornost. Ker toplota uni¢i vitamin C in
nekatere druge u€inkovine v napitku, predlagava, da se na ledene kocke, ki jih zamrznemo ob
pripravi napitka ne vlije vrela voda, temvec¢ le mlacna voda, saj bomo tako ohranili nekatere
ucinkovine, ki so pomembne da jih pridobimo v naSe telo. V sklopu naloge Zeliva poudariti,
da ni nujno da so domaci pripravki vedno nadomestilo za neko medicinsko zdravljenje.
Lahko pa vsekakor pomagajo ob pravilni uporabi. Pomembno je, da zdravnika v primeru
prejema zdravil opozorimo, katere domace pripravke Ze uporabljamo sami doma. Tako

nam bo lazje svetoval in se bomo izognili vsem nepotrebnim zapletom.
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4.3 Bonboni za kaSelj

Pripravili sva tudi bonbone za kaSelj. Uporabili sva
sladkor, limonin sok, med in Zajbelj. Ze prej sva
predstavili zakaj sta med in limona pomembna, sedaj
v nadaljevanju sva poiskali Se zakaj je pomemben

Zajbelj.

Slika 14:Bonboni za kaselj (Bevc)
4.3.1 Zajbelj

Ima protivnetne, antibakterijske in antioksidativne
lastnosti. Ima lahko pomirjevalni u€inek na grlo in
pomaga pri lajSanju bole¢in in drazenja v dihalnih
poteh. Zajbljev &aj je pogosto uporabljen za blazenje
kaslja in prehlada, saj pomaga pri izkasljevanju in
zmanjSanju vnetja. Uravnava tudi hormonsko

ravnovesje in izboljSuje prebavo. Ima izredno mocan

vonj, zato je pomembno, da ga pri pripravi zeli§¢nih Slika 15:Zajbelj v terilnici (Mihelic)

bonbonov ne dodamo prevec.

Ze splosno znano je, da karameliziran sladkor pomirja kaselj. Ker smo bonbonom dodali $e
Zajbelj je dobro, saj pomaga pri zmanjSanju vnetja grla. Vsebujejo tudi vitamin C, ki krepi
naravno odpornost. Bonboni vsebujejo med, ki je mocan antioksidant in ima protimikrobno
delovanje. Priporo¢ava uzivanje bonbonov v ¢asu obolenj grla. Ker je v ¢asu izdelave naloge,
brat tudi prebolel pljucnico, sva bonbone lahko uporabili za lajSanje kaslja in dokazano lahko
reéeva, da so pomagali. Pri pripravi je pomembno omeniti to, da ima Zajbelj nekoliko grenak
okus zato lahko doziranje zajblja nekoliko prilagodimo svojemu okusu. Pred dodatkom je

pomembno, da ga mo¢no zmeljemo v terilnici.
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4.4 Povzetek hipotez

Hipoteza 1: Anketirani ne uporabljajo naravnih pripravkov za krepitev zdravja in samo
zdravljenje. OVRZEMO

Hipoteza 2: Ljudje najveckrat uporabljajo zelis¢a za pripravo ¢ajev. POTRDIMO

Hipoteza 3: Ljudje menijo, da zelis¢a ne pomagajo pri krepitvi zdravja in zdravljenju. DELNO
OVRZEMO

Hipoteza 4: Doma lahko sami pripravimo napitek za krepitev odpornosti. POTRDIMO

4.5 Domaci recepti

Ker doma veliko posegamo po zdravilnih rastlinah, sami izdelujemo poleg napitka za odpornost
in Zajbljevih bonbonov $e metin sirup, sirup iz bezga, ognji¢evo kremo, sirup iz smrekovih
vrsickov proti kaslju ter seveda pripravo ¢ajev iz domacih posuSenih zeliS¢, prilagava Se nekaj

receptov za izdelavo doma.

45.1 Metinsirup
Naberemo nekaj vejic mete. Jo na hitro speremo pod

vodo. Pazimo, da nabiramo v lepem vremenu. Nato
prekuhamo 3 1 vode. Po¢akamo, da se voda ohladi in
vanjo dodamo vejice mete. Pustimo priblizno 12 ur.
Nato precedimo in dodamo 2,5 kg sladkorja ter
citronko (lahko namesto tega iztisnemo 3-4 limone).

Vse skupaj segrejemo do vretja in nato nalijemo v

pripravljene steklenice. V kolikor zelimo lepSo barvo,

lahko dodamo nekaj kapUIC arome mete. Slika 16:Domac metin sirup (Plavse)
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Meta pomirja prebavo, zaradi osvezilnega ucinka olajsa kaselj ali boleCe grlo, osvezuje zadah,
pomirja in deluje protivnetno in protibakterijsko. Ker vsebuje veliko antioksidantov pomaga

pri krepitvi imunskega sistema.

4.5.2 Sirup iz smrekovih vrsi¢kov
Spomladi naberemo smrekove vr$icke. Dodamo jih v kozarec za vlaganje, toliko, da pokrijemo

dno. Nato jih prekrijemo s plastjo sladkorja. Postopek ponavljamo do vrha kozarca. Vse skupaj
postavimo na sonce za priblizno 3 tedne. V tem casu se bo sladkor stopil. Vse skupaj precedimo
in nalijemo v steklenicke. Hranimo v temnem prostoru in pijemo po zlickah v primeru kaslja.

Zal v &asu izdelava nismo mogle nabrati vr3i¢kov, zato prilagamo sliko sirupa od pomladi.

Slika 17: Smrekov sirup (Bevc)
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5 ZAKLJUCEK

Naravna zdravila so v danaSnjem casu postala priljubljena izbira za mnoge, ki iS¢ejo bolj
naravna zdravila, kot so sinteti¢na zdravila. V raziskovalni nalogi sva raziskali, kako se ta
zdravila izdelujejo, kako jih uporabljamo in kako u¢inkovita so. Ugotovili sva, da so naravna
zdravila del naSe zgodovine in so se uporabljala ze stoletja, kar potrjuje njihovo Siroko

prisotnost v razli¢nih kulturah.

Pri izdelavi naravnih zdravil se pogosto uporabljajo rastline, zeli$¢a in drugi naravni materiali,
ki vsebujejo aktivne sestavine (kajenski poper), ki naj bi pomagale pri zdravljenju razli¢nih
tezav. Postopek izdelave vkljucuje pripravo cajev, ekstraktov, bonbonov, sirupov in mazil, pri
¢emer je pomembno, da so sestavine kakovostne in pridelane na okolju prijazen nacin. To

zagotavlja, da zdravilo ohrani svoje zdravilne lastnosti.

Uporaba naravnih zdravil je zelo Siroka — od preprostih tezav, kot so prehladi in prebavne
motnje, do podpore pri zdravljenju tezjih bolezni. Pomembno pa je, da se zavedamo, da tudi
naravna zdravila niso povsem brez tveganja. Ce jih uporabljamo nepravilno ali v prevelikih
koli¢inah, lahko povzrocijo neZelene ucinke, Se posebej, ¢e jih kombiniramo z drugimi zdravili.
Zato je priporoCljivo, da se pred uporabo posvetujemo s strokovnjakom oziroma svojega

zdravnika opozorimo kaj ze uporabljamo.

Glede ucinkovitosti naravnih zdravil so raziskave obetavne, vendar mnogi pripravki Se vedno
potrebujejo dodatne $tudije, da bi dokon¢no potrdili vse njihove Koristi in varnost. V najini
raziskovalni nalogi sva ugotovili, da priblizno polovica anketiranih meni, da naravni domaci
pripravki pomagajo, a so kljub vsemu ljudje Se vedno zelo skepti¢ni. Seveda pa to ne pomeni,
da so vedno boljsa od klasi¢nih zdravil — pogosto so le dopolnilo in ne nadomestilo za

medicinsko zdravljenje.

Med samo raziskavo sva izdelali napitek za odpornost in zeliS¢ne bonbone. Oboje dlje casa
uporabljava ze sami. V ¢asu uporabe se je oboje izkazalo za koristno in uporabno. Bonboni
predvsem pri blaZzenju kaslja, napitek pa v casu obolenj kot podpora zdravju in dvigu
odpornosti. Seveda pa moramo biti pri uporabi previdni pri doziranju in medsebojnem

delovanju razli¢nih u¢inkovin.
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Najbolj priljubljena zelis¢a med anketiranimi so materina duSica, meta, bezeg, Zajbelj in

rozmarin. Anketirani v najini nalogi pa zeliS¢a najveckrat uporabljajo v ¢ajih.

Ceprav naravna zdravila pridobivajo vse vejo priljubljenost, odnos medicine do njih $e vedno
ni popolnoma jasen. Tradicionalna medicina v¢asih opazi naravna zdravila kot dopolnilo k
obi¢ajnemu zdravljenju, vendar se pogosto izraza previdnost glede njihovega nadomestila za
znanstveno podprta zdravila. Pomembno je, da zdravniki in farmacevti ozavescajo ljudi o

moznih tveganjih in koristih ter spodbujajo odgovorno uporabo.

Kot sva zapisali v zacCetku najine naloge, »za vsako bolezen rozca raste«. Z trditvijo se ne
moreva strinjati, ne moreva je pa tudi ne ovreci. Na podro¢ju domacih pripravkov je Se ogromno

moznosti za raziskovanje. Mogoce nekoc, nekje, nekdo pa ugotovi tudi to.
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6 POVZETEK

V raziskovalni nalogi sva raziskovali kako pogosto u¢enci uporabljajo doma pripravljena
zdravila in pripravke. V anketi je sodelovalo 240 anketiranih, med njimi uc¢enci od sedmega do
devetega razreda ter starej$i. Rezultati so pokazali, da 150 anketiranih uporablja domaca
zeliS¢a, pri Cemer so najpogostejsa meta, smreka in ognjic. Od teh jih 88 zelis¢a doma susi,
preostali pa jih kupujejo. Anketirani verjamejo, da domaca zeli§¢a pozitivno vplivajo na
zdravje, predvsem pri krepitvi imunskega sistema. Kar 82 % anketiranih bi si Zelelo pridobiti
ve€ znanja o zeli$¢ih in njihovi uporabi. Da bi to spodbudili, sva pripravili nekaj preprostih in
ucinkovitih receptov za krepitev zdravja, med njimi ognji¢evo kremo, smrekov sirup za kaselj,
pripravek za krepitev imunosti in drugo. Naravna zdravila in domaci pripravki imajo dolgo
tradicijo in so pogosto ucinkovita alternativa sinteti¢nim zdravilom. Ognji¢eva krema, na
primer, pomaga pri celjenju ran, vlazi koZo in zmanjSuje vnetja. Smrekov sirup je znan po
svojem blagodejnem ucinku na dihala, medtem ko lahko preprosti napitki s sestavinami, kot
so ingver, med in limona, naravno okrepijo odpornost telesa. Povecanje znanja o naravnih
zdravilih bi lahko u€encem omogocilo boljSe razumevanje njihove uporabe in spodbudilo k bolj

zdravemu nacinu Zivljenja.
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7 SUMMARY

In our research paper, we explored how often students use homemade medicines and
preparations. The survey included 240 respondents, among them students from seventh to ninth
grade and older participants. The results showed that 150 respondents use homegrown herbs,
with the most common being mint, spruce, and calendula. Of these, 88 dry the herbs at home,
while the rest purchase them. The respondents believe that homegrown herbs have a positive
impact on health, particularly in strengthening the immune system. As many as 82% of
respondents expressed a desire to gain more knowledge about herbs and their use. To encourage
this, we prepared several simple and effective recipes for health enhancement, including
calendula cream, spruce syrup for cough, an immunity-boosting preparation, and more. Natural
medicines and homemade preparations have a long tradition and are often an effective
alternative to synthetic drugs. Calendula cream, for instance, helps heal wounds, moisturizes
the skin, and reduces inflammation. Spruce syrup is known for its soothing effect on the
respiratory system, while simple drinks made with ingredients like ginger, honey, and lemon
can naturally strengthen the body’s immunity. Increasing knowledge about natural remedies

could help students better understand their use and promote a healthier lifestyle.
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VIRI SLIK

Slike so avtorsko delo raziskovalk in mentorice.
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ZAHVALA

Iskreno se zahvaljujeva vsem, ki so nama pomagali pri nastanku te raziskovalne naloge.

Najprej bi se radi zahvalili najini mentorici Speli Plavie, ki nama je s svojimi nasveti in
usmeritvami pomagala pri raziskovanju in oblikovanju naloge. Hvalezni sva tudi vsem ljudem,
ki so podali svoja mnenja in odgovore na anketo. Hvala tudi soSolcem in uéiteljem, ki so nama

nudili podporo in spodbudne besede.

Posebna zahvala gre tudi najinima druZinama, ki sta naju ves ¢as spodbujali in nama omogocili,

da sva se lahko posvetili raziskovanju.

Vsem S$e enkrat iskrena hvala
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ANKETA

Pozdravljeni. Sva Aja in Eva, udenki osmega razreda OS KDK Sostanj. V sklopu Mladih
raziskovalcev za razvoj SASA regije pripravljava raziskovalno nalogo o uporabi domaéih
zdravil in pripravkov. Hvalezni bi bili, ¢e resite najino kratko anketo. Anketa je anonimna, samo
reSevanje pa traja manj kot pet minut.

1.
a)

b)

f)
9)
h)

)
K)

b)

Ali za krepitev imunskega sistema in zdravljenje uporabljate lastne domace pripravke?
Da

Ne

Ali doma gojite in susSite zeliSca?
Da

Ne

Katera domaca zelis¢a uporabljate?
rozmarin

meta

bazilika
citronka

koper

Zajbelj

Setraj

lipa

bezeg

materina dusica
drugo

Za kaj uporabljate zelis¢a?
¢aj

mazila
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b)

sokove
pri pripravi hrane

drugo

Menite, da domaci pripravki lahko pomagajo pri krepitvi imunskega sistema?
Da

Ne

Bi si Zeleli pridobiti ve¢ znanja o naravnih zeli$¢ih in njihovi uporabi?
Da

Ne



