Navadni regrat
(Taraxgcum officinale)




Druzina: Radicevke
Kratka zanimivost:

Zdravilne uéinke (predvsem diureti¢ne) navadnega
regrata so poznali Ze stari Grki in Arabci. V poznem
srednjem veku ga v zapiskih v francoskem in
nemskem jeziku priporocajo pri Zelod¢nih in jetrnih
tezavah. Poznanih je vec vraz in bajk. Pri Slovencih
ima nabiranje mladih regratovih listov za solato prav
posebno mesto, skoraj nacionalni Sport, zato imamo
tudi veliko ljudskih imen za regrat: smolcica, vigrat,
mlecec,Zoltenica, solatnik, regvat, farska plata,
Rastisce:
Navadni regrat raste na travnikih in pasnikih, po
njivah in vrtovih ter po poteh in nasipih. Najraje
ima sonéno lego, rodovitna in viazna, dobro
pognojena tla. Raste po vsej Sloveniji. Ceprav je
vsakdanja in pogosta rastlina, ne vemo, kdaj se je
razéirila v nade kraje, koliko vrst raste pri nas in
koliko ¢asa jo uporabljamo v kulinariki.
Kdaj in kaj nabiramo:
Zdravilna je cela rastlina: korenina, list, stebelce in
cvet. Liste za ¢aj nabiramo vse leto. Spomladi imajo
manj grendin, zato ga takrat najraje nabiramo za
solato. Stebelca s Cistilnimi mlecki nabiramo pred
cvetenjem. Cvetove trgamo spomladi. Jeseni pa je
najprimernejéi ¢as za izkopavanje korenin, takrat
imajo namrec najvec inulina, nekoliko manj, pa Se
vedno dovolj ga imajo pozimi in zgodaj pomladi.
Sestavine in ucinkovine:
Vsi deli rastline vsebujejo grenak n 1
ga je v stebelcih. Nadzemni deli rastline so Dogatl s
alijem in A VSebu]e]O de
ter cink, baker in Zelezo; korenine pa po‘eg tega Se
vit B komleksa in vit E ter fruktozo in inulin , ki
naraste iz 2% spomladi na 40% jeseni. Inulin je
znacilen za druzino kosaric in radicevk. Je ogljikov
hidrat, ki je rezevna hrana za rastline, podobno kot
Skrob. Pri ljudeh pa ima minimalen uéinek na
sladkor v krvi. Daje pa obcutek sladkosti in mascobe e
V novejsem ¢asu ga rabijo kot prebiotic¢no hranilo za
probioti¢ne bakterije v prehranskih dooolmhh 0z.
zdravilih za ¢revesno floro. Najvec karote
(predstopnja vit A) je v cvetovih,




U¢&inki in uporaba:

Znanstveno je priznana uporaba regratovih listov in korenin pri
pomanjkanju apetita ter za zmanjsanje kisline v Zelodcu. Spomladi
krepi vse telesne funkcije. Za boljSo presnovo pripravlijamo solato
stiskamo sok ali pripravimo ¢aj. Z njim uéinkovito"¢istimo" kri, ker
ima diureti¢ni u¢inek. Spodbujamo tudi izlo¢anje Zol¢a in delovanje
trebusne slinavke. Pomaga proti slabokrvnosti in zaprtju. Korenine
delujejo blagodejno na jetra, znizujejo nivo holesterol in krvnega
sladkorja. Pri diabetesu grizljamo stebelca. Mlecek je ucinkovit pri
tezavah s koZzo. Sirup iz cvetov pomaga dihalnim organom. Zaradi
blagodejnega uc¢inka na ledvice delamo spomladanske in jesenske
kure s koreninami. Pomaga tudi pri revmi in putiki.

Nezeleni ucinki oz. opozorilo:

Regrata ne smemo uZivati pri zapori ¢revesja in Zolénika. Regratov
mlecek ni strupen, lahko pa izzove alergijske reakcije. Madezi na
koZi in obladilih so zelo trdovratni

Sorodna vrste

Vse radicevke z nazobc¢animi listi so uZitne. Najbolj podobne

ucinkovine imata potrosnik in smrdljivka (gozdni regrat,

krompirjevka). Med podobne rastline Stejemo $e svinjak, otavéic,
dimek in kozja brada, ki je Se posebej okusna.
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Pripravki:

Posusene liste in korenine regrata dodajamo v ¢ajne mesanice in iz
njih naredimo po k. uzivamo v solati, juhah, rizotah
ali iz njih stisnemo sok. Popke vlagamo kot kapre ali uzivamo
sveze. k iz svezih listov je koristna za oslabelo srce, iz
korenin za spomladansko "&is¢enje" organizma, iz cvetov
potrosdnika pa za "oZivljanje" nog in rok po kapu Vse vrste tinktur
delamo po klasiéni metodi. Za ) in like obsta)a veld
razliénih receptov. 1z korenin delamo kavr adome : korenine
narezemo, posusimo, preprazimo in zmeljemo. Posuéene korenine
zmeljemo v regrat rah, ki ga priporocajo pri bolecinah, ki jih
povzrocajo rakava obolenja. V mla¢no vodo vmesamo pol ¢ajne
Zlicke prahu in popijemo. To poénemo neprekinjeno do 6 mesecev.
V DZRZ pripravljamo dve €ajni mesanici z regratom:

orenini re
potroénika

PRISTOPNA IZJAVA:
PODPISANI/NA:
ROJEN/NA:

POKLIC:

STANUJOC:

TELEFON:

izjavljam, da bom spostoval/la drustveni kodeks ter vse
pravice in dolZnosti, ki izhajajo iz élanstva.Po svojih
zmoznostih se bom udeleZeval/la drustvenih aktivnosti.
Zelim postati &lan DZRZ.

Datum:




