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Smés masti, napf kostival - konopi, kterd je vyni-
kajici na svalové a revmatické bolesti kloubd, pfi-
pravime tak, Ze smichdme dvé nezévisle na sobé
pfipravené masti.

O Bylinna mazani

Bylinna mazani se vyrabi vyluhovanim byliny
v lihu (pfipadné Alpé) a slouzi obvykle k mazéni
kloubd, svald, kiecovych zil atd. Postup je jedno-
duchy. Bylinu rozemeleme nebo nastrouhame
(kostival, kastan), vlozime do zabrusky nebo za-
varovacky a zalijeme alkoholem. Byliny by mélo
byt asi do p0l az ti ¢tvrtin lahve. Zbytek se do-
lije alkoholem. Lahev se uzavie, dobfe protiepe
a nechéd se vtmé a chladu. Bylina se za ob¢asné-
ho protiepavéni luhuje alespon 14 dni (kostival
nechavam vyluhovati cely rok). Pak se prefiltruje
pres platno (kostival pouze pfes froté prostéra-
dlo) a nalije do lahvi. Takto pfipravené mazani
vydrzi celé roky. Lze jej posilit pfidanim éteric-
kého oleje. Mazéni Ize vzéjemné kombinovat.
Slouzi vyhradné k vnéjsi aplikaci.

@ Bylinné koupele

Bylinné koupele se provadi tak, Ze se nalev (pfi-
padné odvar) z bylin nalije do vany s teplou
(vlaznou) vodou. Do vany si pak samoziejmé
vleze i ¢lovék stizeny néjakym neduhem. Doba
14zné se pohybuje od 15 do 40 minut a obvykle
se béhem ni pije i bylinny ¢aj. Krom téchto cel-
kovych lazni ve vané se provadi i dil¢i masaze
rukou nebo nohou, ke kterym se pouzivd umy-
vadlo nebo lavor. Davka bylin na dil¢i masaze je
asi jedna plnd hrst bylin, na celkové koupele asi 3
hrsti. Koupele se obvykle opakuji ob den ¢i dva,
az do celkového poctu 5-12 l1é¢ebnych kur.

Télo mlze na bylinnou koupel zareagovat pre-
chodnym zhorsenim stavu. V tom pfipadé je
nutné uvazit, zda to je dobry signal, ,Ze se néco
konecné déje”, ktery byva predzvésti uspésné
lé¢by, nebo alergicka reakce.

@ Bylinné obklady
a obvazy

P¥i vnéjsim pouziti — obvykle na kozni problémy,
neuralgie, rany atd. — se pouzivaji obklady, ob-
vazy, tampony a podobné namocené v nélevu
nebo odvaru z bylin. V tomto pfipadé je pfiprava
jednoducha. Udélame si ponékud koncentrova-
né&jsi nalev nebo odvar, obklad v ném namocime
a pfilozime na postizené misto. Doba pfilozeni
serlizni - od pal hodiny po nékolik hodin. Obkla-
dy mohou byt studené i teplé. Nékteré teplé ob-
klady se po vychladnuti opét méniza nové teplé.

Nékdy se na réany a kozni nemoci ptikladaji ¢ers-
tvé naklepané ¢i nadrcené byliny (obvykle listy).

&® Bylinné masky

V kosmetice se na plet (obvykle obli¢ejovou po-
kozku) prikladaji rdzné masky. Stejné jako v pfi-
padé obkladd se jedna bud o cerstvou lécivku
(prouzek okurky, rozmackané plody jahod a pod.),
tampon namoceny v nalevu nebo stavé z lécivek,
nebo kasi z pomletych ¢i nastrouhanych Iécivek.
Doba, po kterou se maska pfiklada na oblicej, je
vétsinou 15-30 minut, nékdy i pfes noc.

Po aplikaci pletové masky je nutné pokozku vy-
cistit vhodnym kosmetickym piipravkem.

@ Bylinné inhalace

Inhaluji se bud' éterické oleje, vétsinou ptimo
vyrobené pro aromaterapii, nebo péry z bylin
vaticich se ve vodé. Eterické oleje jsou vzdy vy-
robeny pramyslové a musi na nich byt navod
k pouziti. Pfi aromaterapii se inhaluji ,za stude-
na“ avelmijemné rozptylené v okolnim vzduchu

Inhalaci bylinnych par se obvykle 1é¢i ryma, z&-
nét celnich dutin, zanét pradusek a podobné.
Mohou se inhalovat jak éterické oleje, tak bylin-
né masti, prsni balzdmy nebo prosté byliny va-
fené ve vodé. Doba inhalace je 5-10 minut, tedy
obvykle do vychladnuti hrnce s vodou. Mohou
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se opakovat i nékolikrét denné. Do jednoho hrn-
ce s vodou davame asi (mensi) hrst bylinek.

QD Eterické oleje

Eterické oleje jsou vlastné velmi koncentrované
silice jednotlivych rostlin. Jejich vyroba pfesahu-
je domaci moznosti, vétsinou se ziskavaji destila-
ci ¢erstvych bylin. Eterické oleje Ize uzit k pfimé
1é¢bé, inhalacim i masazim. Nékdy mivaji jiné
ucinky nez rostlina, ze které jsou extrahovény.
Pfi |écbé éterickymi oleji se fidime vzdy instruk-
cemi vyrobce. Je tfeba mit na paméti, ze nékdy
jiz malé mnozstvi mlze byt zdravi Skodlivé.
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@ Bylinné prasky

Bylinné prasky se obvykle délaji z tvrdych drog,
jako jsou naptiklad kdry, semena, plody (muska-
tovy ofisek) a podobné. Vychozi latka se pome-
le nebo nastrouha na nejjemnéjsim struhadle.
Obvykle se uziva $petka (to, co uchopime bfisky
prstd palce a ukazovacku) nebo na spi¢ku no-
ze. Davkovani je po jidle 3x denné. Pfi pfipravé
praskt musime vzit v Uvahu, Ze rozemleta dro-
ga na vzduchu rychle ztraci na ucinku. Proto si
nedélame pfilis velké zasoby bylinnych praski
a skladujeme je v neprodysné uzaviené nadob-
ce vtemnu a chladu. Daji se koupit i pozivatelné
tobolky, do kterych Ize prasek naporcovat.

D Dalsi bylinné
pripravky

Existuje celd fada dalsich bylinnych pfipravki
azpusobu pripravy [é¢ivek. Jsou to napi. homeo-
patické tinktury, které se podomacku vyrabi tak,
Ze se béznd tinktura déle fedi lihem. (Samozfej-
mé existuje specidlni procedura jak na to). Dale
bylinné injekce, pilulky, ¢ipky, naplasti, octy, ex-
trakty atd. Existuji i bylinna klyzmata a klystyry,
gemmoterapie a dalsi méné obvyklé zplsoby
bylinné Ié¢by. Jedna se vsak bud' o primyslové
vyrobené produkty, jejichz vyroba presahuje
moznosti a ramec domaciho bylinkafeni, nebo
pfili§ specialni procedury. V dnesni internetové
dobé si kazdy zajemce o tuto tematiku lehce na-
jde potifebné informace. Na zavér snad jesté jed-
na bézna a celkem jednoducha uprava bylinek.

@ Fermentace

Fermentace stru¢né feceno ubere bylinkam
Iécivé ucinky, ale zvyrazni chut a aroma. Klasic-
kym pfikladem je ¢erny car. V domacich pod-
minkach se obvykle fermentuje list jahodniku,
maliniku a ostruziniku. Postup je ndsledujici:
Cerstvé nasbirané listy vy$e uvedenych rostlin
rozdrtime nebo naklepeme dievénou pali¢kou
nebo podobnym néstrojem. Mirné navlhéime
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Trisloviny

Jsou to bezdusikaté rostlinné latky, které maji
schopnost srazet roztoky bilkovin a alkaloidd.
Trisloviny maji sviravy — adstringentni Ucinek,
¢ehoz se v bylindrstvi vyuziva k 1é¢eni prijmu,
stavéni krvaceni a pfi |éceni zanétl. Tyto latky
jsou napt. v natrzniku, dubové kiife, rzi atd.

Vitaminy
VitaminQ je celd fada, uvadi se az Ctyfi desitky.
Déli se na ty rozpustné ve vodé - napf. vitamin

Ca B avitaminy rozpustné v tucich — napt. Aa D.
Vétsinou maji bilkovinny raz. Nemaji vyzivnou
hodnotuy, ale jsou zivotné dllezité pro spravné
fungovani lidského organismu a spravny chod
metabolismu. Jejich nedostatek mé devastujici
ucinek na celé télo.

| kdyz se celad fada vitamind vyrabi synteticky,
stale vice se zjistuje, ze proti pfirodnim vitami-
ndm maji své nedostatky a stinné stranky. Pre-
bytek vitaminl mdze byt v nékterych pfipadech
stejné zhoubny jako jejich nedostatek.

Prehled jednotlivych

skupin léciv
(a priklady lécivych rostlin)

acida - prostfedky zvysujici kyselost Zaludec¢-
nich $tav — (mata paperna, zemézluc)
adaptogeny - prostredky zvysuji celkovou psy-
chickou a fyzickou odolnost, harmonizuji organi-
smus, odbourdvaji stres — (marali kofen, zensen,
klanopraska)

adstringencia - prostfedky sviravé, stahujici,
uzivaji se napf. proti prdjmudm a k zastaveni krva-
ceni - (dub, natrznik, salveéj)

afrodiziaka - prostfedky zvysujici libido a po-
hlavni pud - (kotvi¢nik, celer)

amara - hof¢iny, latky podporujici vylu¢ovani
travicich $tav - (pelynék, jable¢nik, benedykt)
anafrodiziaka - prostfedky potlacujici pohlavni
pud - (chmel)

analeptika - prostredky stimulujici zékladni Zivot-
ni funkce - (eleuterokok, rozmaryna, klanopraska)
analgetika - prostfedky tlumici bolest - (kono-
pi, mata peprnd)

antacida - prostiedky snizujici kyselost zaludec¢-
nich $tav — (hefmanek, mésicek, hofec)
anthelmintika - prosttedky proti stfevnim para-
zitdm — (pelynék, brotan, ¢esnek, zemédym)
antianemika - prostfedky proti chudokrevnos-
ti, podporuji tvorbu krve — (kopfiva, zemézluc)

antiastmatika - prostfedky pomahajici pfi ast-
matickém zachvatu - (yzop, sléz, ¢erny bez)
antibiotika - prostfedky zabrafuji mnozeni mi-
kroorganism - (lichorefi¢nice)

antidepresiva - prostfedky proti depresim —
(trezalka, dobromysl, bukvice)

antidiabetika - prostredky pomahajici pfi lécbé
cukrovky - (¢ekanka, bortivka, una de gato)
antidiaroika - prostfedky proti prijmim - (na-
trznik, boravka)

antiemetika - prostredky proti zvraceni — (z&-
zvor, muskat, medurika)

antiflogistika - prostiedky proti zanétim (anti-
septické plsobeni) - (hefmanek, mésicek, oresak)
antihemoroidalia - prostfedky proti heme-
roidiim - (kastan, tfezalka, hefmanek, jitrocel)
antihydrotika - prostfedky proti nadmérnému
poceni — (Salvéj, febticek, yzop)
antikoagulancia - prostfedky proti sraZeni krve
— (komonice, matinka vonna)

antipyretika - prostfedky proti horeéce - (tu-
zebnik, lipa, fimbaba)

antirevmatika - prostredky proti revmatismu —
(tuzebnik, btiza, jehlice, kastan)
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antisklerotika - prostredky proti vdpenaténi tepen
(arterioskleroze) - (¢esnek, komonice, preslicka)
derivancia - prostfedky drazdici a prokrvujici
kGzi, ¢imz snizuji vnimani bolesti - (kafr, paprika,
mata peprna, kien)

dermatologika - prostredky k |é¢bé koznich ne-
moci — (violka, lopuch, zemédym)

diaforetika - prostredky zvysujici poceni - (bez,
tuzebnik, lipa, brutnak)

diuretika - prosttedky mocopudné - (kopfiva,
pampeliska, libecek, celer)

emmenogoga - prostredky regulujici menstru-
aci - (kontryhel, mésicek, hluchavka)

emolencia - prosttedky zmékcuijici (uvolnujici na-
péti sliznic a kiize) — (sléz, hermanek, hluchavka)
expektorantia - prostfedky usnadnujici vykas-
lavani - (plicnik, yzop, petrklic)

fytoncida - prostfedky s antibiotickym plsobe-
nim - (cibule, ¢esnek, fepik, tymian)

gargarisma - kloktadla - (Salv&j, mésicek, natrznik)
gastrosedativa - prostiedky uklidnujici zaZivani
- (medurika, chmel, febticek)

gynekologika - 1é¢iva Zenskych onemocnéni —
(kontryhel, mésicek, rebticek)

hemostatika - prostredky stavici krvaceni - (ji-
trocel, kokoska pastusi tobolka, febficek)
hepatika - léciva jaternich chorob - (ostropest-
fec, pampeliska, fepik)

hormona - prostfedky hormondlini - (kastan, le-
vandule, jefabina)

hypnotika - prostfedky uspévaci - (kozlik, $anta)
hypotonika - prostfedky snizujici krevni tlak —
(hloh, jmeli, Zensen, febticek)

cholagoga - prostfedky zlu¢opudné — (pelynék,
cernobyl, benedykt)

choleretika - prostfedky podporujici tvorbu
Zludi - (jable¢nik, fepik, zemédym)
imunostimulancia - prostfedky posilujici imu-
nitu — (una de gato, echinacea)

kancerostatika - prostfedky proti rakovinnému
bujeni - (ufia de gato, mésicek, eleuterokok)
kardiosedativa - prostiedky proti srdec¢ni neu-
réze — (kozlik, medurika, srde¢nik)

kardiotonika - prostfedky povzbuzujici srde¢ni
¢innost - (rozmaryna, naprstnik)

karminativa - prostiedky proti nadymani — (fe-
nykl, anyz, hefmanek, kmin)

korigencia - prostfedky upravujici vini ¢i
vzhled jinych pfipravkl - (akét, raze, kopr)
laktagoga - prostfedky podporujici tvorbu ma-
tefského mléka - (fenykl, jestfabina, petour)
laxancia - prostiedky projimavé - (fesetlak, kru-
3ina, jefabina, len, bez)

metabolika - prostfedky podporujici latkovou
vymeénu a cistici krev — (Cekanka, benedykt, jehli-
ce, violka, tfezalka)

mucilaginosa - prostfedky slizutvorné - (kosti-
val, len, podbél, plicnik)

nervina - prostfedky ovliviujici nervovou sou-
stavu — (tfezalka, 3isdk, dobromysl)

obstipancia - prosttedky proti prdjmdm - (dub,
natrznik, bortivka)

roborancia - prostfedky celkové posilujici or-
ganismus - (jetel, aro¢nik, marali kofen, klano-
praska)

sedativa - prostiedky uklidnujici - (kozlik,
chmel, bukvice)

sekretolytika - prostfedky tlumici kadel a vylu-
¢ovani hlenl - (plicnik, lipa, bez, podbél)
spazmolytika - prostfedky tlumici kiece —
(mochna husi, hefmanek, Inice)

stomachika - hoiciny, prostfedky podporujici
tvorbu Zaludec¢nich stav a lepsi zazivani - (bene-
dykt, andélika, zemézlug, pelynék)
trombolytika - prostfedky rozpoustéjici krevni
srazeniny — (penizovka)

tuberkulostatika - prostfedky proti tuberkulé-
ze - (plicnik, preslicka, konopice)
urodesinficencia - prostredky dezinfikujici mo-
Cové Ustroji — (lichofefisnice, celik, medvédice)
urologika - Ié¢iva mocového a pohlavniho
ustroji — (lichorefisnice, una de gato, biiza, vies,
celik)

uterotonika - prostredky zesilujici stahy délohy
a tlumici krvaceni (pfi porodu) - (febficek, fenykl,
kokoska)

vitaminofera - zdroje vitamin0 - (aronie, rakyt-
nik, rybiz, Sipky)

vulnearia - prostfedky podporujici hojeni ran -
(jitrocel, fepik, mésicek)
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Dale se kopr vyuziva ke snizovani krevniho tla-
ku, zlepseni ¢innosti, prokrveni srde¢niho svalu
a celkovému posileni.

Kopr se pouzivé i do ¢ajl pfi onemocnénich mo-
¢ového Ustroji a na celkové zklidnéni.

zpusob pouziti:

Semeno se pouziva rozemleté na prasek nebo
roztlu¢ené v hmozdifi a bere se zhruba pil mo-
ka Izicky 3x denné. Pokud mozno jej nedrtime
,do zasoby”, ale bezprosttedné pred uzitim. Je
téz mozné délat nalev z kavové Izicky rozdrce-
nych semen. Piji se 2-3 $alky denné. Semena se
kombinuji s anyzem, fenyklem, koriandrem.

Z kvetouci naté se déla ndlev a pije se 3x denné.
Nat se da dobfe kombinovat s heimankem nebo
medurikou.

Kopr vonny

kontraindikace:
Kopr nema Zadné kontraindikace ani vedlejsi
ucinky. Je vhodny i pro malé déti a kojici matky.

pouziti v kuchyni:

Kopr se pouziva jako Cerstva zelenina na rlizné
salaty. Ddle na pfipravu omacek, jako kofeni,
pfidava se do sterilovanych okurek a ¢alamad
a podobné.

rozsifeni a vyskyt:
Kopr pochazi ze stfedni a vychodni Asie. U nés se
péstuje, obcdas i zplanuje.

sbér:

Semeno se sbird na podzim po Uplném dozrani,
dfiv nez za¢ne volné vypadavat. Nejlepsi doba
sbéru je v podvecer.

Nat se sbira po celu dobu vegetace pres den.

moznost zamény:

Kopr ma své charakteristické aroma a chut. Lze
jej zaménit predevsim s fenyklem, snad i korian-
drem ¢i anyzem. Ve volné pfirodé jej nesbirame,
mohlo by dojit k zdméné s jinymi mitikovitymi
rostlinami, které jsou jedovaté.

pomér sesychani:
Semeno-1:1,5
Nat-1:7

péstovani:

Semena kopru Ize koupit v kazdém zahradnictvi.
Vyzaduje slune¢nou, chrénénou polohu. Dosta-
tek vlahy, vyZivnou, hluboce zpracovanou ptdu.
Semena se vysévaji v kvétnu.

obsahové latky:

Silice, derivaty kumarinu, bilkoviny, aminy, or-
ganické kyseliny, flavonoidy, karoten, mineraly
a dalsi.

zajimavosti:
Zvykéani semen kopru se doporucuje pro zazeh-
nani Skytavky.
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Kopriva
cesky nazev: kopfiva dvoudoma
celed: kopfivovité

latinsky nazev: Urtica dioica
latinsky nazev celedi: Urticaceae

léci: chudokrevnost, cukrovku, ¢isti krev, podpo-
ruje trdveni, antivirové plGsobeni

botanicky popis:

Vytrvala rostlina vysokd od 70 cm do 150 cm. M4
bohaté rozvétveny oddenek, ze kterého vyris-
taji cetné Ctyrhranné lodyhy. Cela je pokryta za-
havymi chlupy. Listy maji dlouhy fapik a pilovity
okraj. V Uzlabich listd vyrstaji latnatd previsla
kvétenstvi. Sam¢ia samici kvéty vyristaji na riiz-
nych jedincich. Kvéty jsou Zlutozelené, nici. Sa-
mici dozravaji v nazky. Kopfiva kvete od cervna
do zéfi.

pouzivané casti:
Pouziva se prakticky celd rostlina. Kofen, list
(i celd nat) i plody.

lécivé vlastnosti:

Kopfiva je mimotadné Siroce plsobici rostlina.
V prvni fadé (isti krev a zlepsuje latkovou vy-
ménu. Je mocopudnd a hodi se do ledvinovych

r r
riva dvoudomd

¢ajl. Zlepsuje traveni a reguluje praci zaludku
a stiev. Podporuje traveni. Dale celkové posiluje
organismus. Podporuje tvorbu ¢ervenych krvi-
nek. Ma protivirové pdsobeni a Ize ji uzivat jako
prevenci i [ék chiipek a rlznych virdz.

Kopfiva se téz uplatriuje pfi |é¢bé cukrovky, po-
slouZi i pfi revmatickych onemocnénich. Zasta-
vuje krvéceni.

Plody kopfivy zlep3uji muzskou plodnost a slou-
Zi jako tonikum pro ,pany v letech”.

Kofeny se pouzivaji k pfipravé vlasovych vod.

zpusob pouziti:
Z kopfivy lze délat tinkturu, kterd se davkuje
3x 30 kapek denné.

Jako ¢aj Ize koptivu pripravovat hlavné formou
odvaru nebo bylinaiského ¢aje. Mozny je nalev.
Koptfiva se hodi do bylinnych smési.

Z kopftivy, pampelisky a sedmikrasky se déld
dobry jarni ¢aj na detoxikaci organismu.

kontraindikace:

Koptiva neni toxicka a nema zadné kontraindi-
kace. Jediné, co by nemélo byt konzumovano
ve velkém mnozstvi, jsou plody kopfivy.

pouziti v kosmetice:

Koptiva se pouziva ve vlasové kosmetice. Doda-
va vlaslim lesk a pruznost a prokrvuje vlasovou
pokozku. Jednoduchy recept zni: 100 gram(
jemné nakrajené koptivy zalijeme pal litrem
vrouci vody, po vychladnuti, prefiltrujeme a pfi-
dédme deci octu (i jable¢ného). Touto tekutinu si
kazdy den omyvame vlasy po dobu 10az 14 dn(.

pouziti v kuchyni:

Koptiva je vynikajici na vafeni. Hodi se i Cerstva
do zeleninovych salatll. Dale se da nakrajena
vafrit v polévkach. Pripravuje se téz jako Spenat.
Pfimo skvély Spenat je z kopfivy a listd medvédi-
ho ¢esneku v poméru 1: 1. Na drobno nakrajené
nebo pomleté kopfivy Ize konzervovat soli v po-
méru kilo kopfiv na 50 g soli.

rozsifeni a vyskyt:

Koptiva je rozsifena po celé Evropé a ¢asti sever-
ni Asie. M4 rdda vlhko a u nds ji najdeme takika
na vsech rumistich, podél plotQ, na biehu rek,
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Flunec“nice-roc'm’ )

pouzivané casti:
Semena a okvéti.

lécivé vlastnosti:

Kvét se uziva proti zazivacim potizim, proti pra-
jmu, proti nadymani, zlep3uje traveni. M4 vliv
na jatra a slouzi k dolé¢ovani zloutenky. Poslouzi
i pfi 1éceni Zilnich chorob.

Slunecnice se uzivd i jako 1ék proti maldrii
a tuberkuléze.

Zevné se kvét pouziva na hnisavé rany, Spatné se
hojici viedy, bolestivé klouby.

Ze semene se vyrabi olej, ktery je v bylinarstvi
zékladni slozkou pfi pripravé bylinnych olejickd.
Semeno ma dale velkou vyzivnou hodnotu, po-
siluje organismus, mé pfiznivy vliv na cévnistény
(zabraniuje vapenaténi) a navic zlep3uje zrak.

zpusob pouziti:

Z kvétli se déla nélev i odvar, ktery se pije v ob-
vyklém mnozstvi. D3 se z néj udélat i tinktura,
ktera se davkuje 3x 40 kapek denné.

Semena Ize konzumovat ve velkém mnozstvi,
syrova, oloupana. Terapeutickd davka je asi
2 polévkové Izice denné.

kontraindikace:

Slunecnice nemd zadné vedlejsi ucinky ani kon-
traindikace. Semena jsou vhodnou potravinou
podporujici rist a vyvoj déti.

pouziti v kosmetice:

V kosmetice se uplatni slune¢nicovy olej, do kte-
rého se nechavaji vyluhovat dalsi bylinky. Snad-
no se vstiebdva do pokozky, pfijemné voni
a neplsobi alergie.

pouziti v kuchyni:

Slunecnicovy olej se bézné pouziva v kuchyni
k smazeni jidel, pfipravé salatd, majonéz a po-
dobné. Semena jsou pfijemnou a vyzivnhou
pochutinou.

rozsifeni a vyskyt:

Slunecnice pochdzi ze Severni Ameriky. U nas se
bézné péstuje na polich kvili oleji, ktery se lisuje
ze semen. Tu a tam najdeme slunecnici zplané-
nou kolem zahrad ¢i poli.

sbér:

Semeno se sbird po Uplném dozrani, kdyz uz kvé-
ty zvadnou. Pro osobni sbér se na odkvétajici kvé-
ty pfivazou platéné sacky, do kterych vypadavaji
semena a zabranuji ptaklm v jejich konzumaci.

Kvét se sbird v dobé kveteni predtim, nez se za-
¢nou vytvaret semena.

moznost zamény:
Slunecnice je tak specificka a obfi rostlina, Ze za-
ména snad ani neni mozna.

pomér sesychani:
Semeno-1:1,5

péstovani:
Semena se daji bézné koupit v zahradnictvich.
Rostlina vyZaduje hluboce zapracovanou
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zahradnickou pldu, zpocatku rlstu dostatek
vldhy, dostatek prostoru a slune¢nou polohu
chrénénou pred vétry.

obsahové latky:
Semena obsahuji oleje, nenasycené mastné ky-
seliny, vitamin E, lecitin, karotenoidy a dalsi.

Kvéty: flavonoidy, glykosidy, antokyany, tfislovi-
ny, saponiny, barviva a dalsi.

zajimavosti:

Jak je obecné znamo, slunecnice stale nataci
svUj kvét za sluncem. Tato charakteristika ji dala
ijeji jméno.

Svetlik

cesky nazev: svétlik ékarsky

celed: krti¢nikovité

latinsky nazev: Euphrasia rostkoviana

latinsky nazev celedi: Scrophulariaceae

léci: o¢ni problémy, zlep3uje traveni, snizuje
krevni tlak, odstrafiuje psychickou inavu

botanicky popis:

Svétlik |ékarsky je jednoletd, 10-25 cm vysoka
rostlina. Lodyha je dole vétvend, hojné olisténa.
Listy ma prisedlé, zadpicatélé, vejcité, ostre pi-
lovité. Kvéty jednotlivé, v pazdich hornich listd.

Barvu maji bilou, ¢i slabé fialovou. Plodem je asi
5 mm dlouha tobolka.

pouzivané casti:
Sbira se kvetouci nat.

lécivé vlastnosti:

Svétlik je predevsim jedine¢nym lécivem ocnich
potizi. Vnitiné i zevné hoji zanéty spojivek, oc-
nich vicek, ,je¢né zrno”, zanét rohovky, zakal
¢ocky, svétloplachost, fezani v ocich a podobné.
Regeneruje unavené oci. Zahani dusevni piepra-
covanost, obnovuje psychické sily.

Svétlik dale pomaha pii potizich se zazivanim,
zaludkem a zlu¢nikem. Snizuje krevni tlak.

Hodi se téz k mirnéni projevi senné a alergické
rymy, nebot uklidnuje sliznice a spojivky a tlumi
Lrymu”.

Zevné, jak uz bylo uvedeno, se uziva k vypla-
chlim a obkladdim od¢i.

zpuasob pouziti:

Ze svétliku se déla tinktura, kterd se davkuje
v béZzném mnozstvi 3x 30 kapek denné. Jako ¢aj
se pfipravuje formou nélevu i odvaru.

Nalev se pouziva i k o¢nim vyplachiim a obkla-
ddm. K vyplachlim o¢i je mozZno fedit s nalevem
z hefmanku v poméru 1: 1.

kontraindikace:

Svétlik nema zadné kontraindikace ani vedlejsi
ucinky. Hodi se pro lé¢bu déti i téhotnych a ko-
jicich zen.

rozsifeni a vyskyt:

Evropa (mimo sever ajih). U nas svétlik najdeme ze-
jména na pravidelné kosenych loukach, v lomech,
na podhorskych cestach, pastvinach a podobné.
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pokozky. Podobnym zpusobem lze uziti nalev Ci
odvar z téchto bylin.

Proti luptm funguje vtirani tinktury ¢i nalevu
z lichoferisnice, kopfivy nebo rozmaryny.

Velmi dalezité pro rlst vlast jsou vitaminy A, B,
zinek (obsazeny tfeba v dyfovych semenech)
a dalsi minerdly a stopové prvky.

V 4 4

Zanety

Protizanétlivé ucinky ma nepreberna fada by-
linek. Jedna z nejucinnéjsich je lichorerisnice,
kterd se uziva formou tinktury hlavné na zanéty
v urogenitalnim traktu, pfipadné plicich. Dalsi
nim jsou fepik, tymidn, matefidouska, tfezalka,
salvéj. Z cizokrajnych tfeba uria de gato, kterd
plsobi jako univerzalni Iék na zanéty v celém
téle, a gotukola. Z obvyklych pozivatin je to i ci-
bule a ¢esnek.

Zaludek a zazivani

Na zaludec¢ni problémy existuje cela fada byli-
nek. Vétsinou se jednd o horké byliny, jako je pe-
lynék, benedykt, puskvorec, cekanka a podobné.
Mnohé z téchto bylin maji vliv i na ¢innost jater,
stiev a dalSich vnitfnich orgdnd.

Zazivani obecné zlep3uji tyto byliny: andélika, ba-
zalka, benedykt, brotan, cekanka, ¢ernobyl, cesnek,
hefmdnek, jablka, kopr, kien, libe¢ek, mdta, mate-
fidouska, mochna husi, muskdtovy orisek, pelynék,
puskvorec, rebricek, repik, salvej, trezalka, uria de
gato, vachta, zdzvor, zemézlu¢ a mnoho dalsich.

Dobra ¢ajova smés na zazivani je napf. hefmd-
nek, materidouska, fenykl, pelynék v.poméru
2:2:2:1:1.Pije se 3x denné salek pred jidlem.
Vybornym pfipravkem na Zalude¢ni potize jsou
i tinktury.

Proti nadymani pUsobi hlavné tyto bylinky: fe-
nykl, anyz, kmin, kopr, majordnka, andélika, bazal-
ka, dobromysl, muskdtovy orisek, medurika, mdta
peprnd i kaderavd, koriandr, pelynék.

Vhodny ¢aj i pro malé déti mGze byt slozen na-
pfiklad z hefmdnku, meduriky, mdty kaderavé,
fenyklu a anyzuv poméru3:2:2:1:1.

Proti zacpé existuje nékolik bylin, které se [isi
svou razantnosti, nejucinnéjsi je klira z resetldku

pocistivého a krusiny olsové. Odvar z kiry se pije
asi po pul dl kazdé 2 hodiny.

Méné razantné plsobi ¢erstva jablka, nalev z fe-
nyklu, zeméZluce, revené, stoviku, cerného bezu,
jasanu, benedyktu. Caje se piji v mnozstvi 2 dl
3-4 krat denné.

Na chronickou zacpu dobie plsobi pravidelné
pojidani semen Inu v mnozstvi asi 1 kdvové IZicky
rdno pied jidlem.

Na ocistu stiev a proti zacpé slouzi semena jitro-
cele vétsiho (pfipadné stredniho), kterd se pojidaji
mleta v mnozstvi 1-2 kavovych Izicek denné.

Proti prijmu je vynikajici tinktura i odvar z nd-
trzniku. Pije se v mnozstvi kdvovych lIzi¢ek né-
kolikrat denné. Dale se uzivd odvar z dubové
kary (3 $alky denné), plody bordvky, ¢aj z anyzu,
fepiku, Santy, benedyktu, Salvéje a dalsich. Na ces-
tovni priijem se hodi pfipravky ze zdzvoru, mus-
kdtovy ofisek pfipadné skorice.

Zanéty zaludku |é¢i napfiklad tinktura i odvar
z ufia de gato. PomUze i konzumace obycejného
zelinebo cesneku. Déle jsou vhodné Caje z bene-
dyktu, hefmdnku, proskurniku, slézu, ndtrzniku,
lékorice, salvéje, Zebricku, fepiku, materidousky.

Zaludeéni viedy se téz |é¢&i pFipravky z uria de
gato. Dale se doporucuje kura pomoci nalevu
z hefmdnku. Nala¢no vypijeme az 0,5 | hefman-
kového caje a lehneme si na zada. Po 10 minu-
tach zménime polohu na jeden bok, po dalSich
10 minutych na druhy bok a nakonec na bficho.
Timto zpUsobem se celd Zaludec¢ni sténa dosta-
ne do kontaktu s lé¢ivym hefmankem.

Dalsi z tradi¢nich receptl je pojidani strouha-
ného kofene kostivalu, v mnozstvi asi 1, max.
2 kadvovych Izicek denné. Délka Iécby nema pre-
sdhnout 10 dn(.

stvé stavy v mnozstvi 1,5 dl 4x denné.

Z dalsich bylin jsou to ¢aje z mésicku, rebricku,
repiku, truskavce, tymidnu, brutndku a slizovitych
rostlin.

Krece v zaludku a zazivacim ustroji se zmirni
a odstrani pitim ¢aju z Inice, kozliku (obé i v tink-
tufe), hefmdnku, mochny husi, saturejky. Dobfe
pom{ze i strouhany muskdtovy ofisek.

Rakovinu zaludku Ize |é¢it napiiklad tinkturou
z una de gato v mnozstvi 3x denné 1 kévova |zi¢-
ka a zapijet ¢ajem z mésicku. Dopliikem 1é¢by je
i konzumace zeli, penizovky a dalsich ¢ajl a pfi-
pravkl z bylin s protirakovinnymi ucinky.

Zenské potize

Mezi nejcastéjsi zenské potize patfi PMS (pred-
menstruacni syndrom), menstruacni potize,
zanéty v urogenitalnim traktu a klimakteric-
ké problémy.

V léceni zenskych potizi se takika bez vyjimky
pouzivaji nékteré z téchto bylin: febricek, kontry-
hel, mésicek, salvéj, hluchavka, kokoska. Na potize,
které jsou spojeny s hormonalnimi dysfunkce-
mi, se uziva lékorice, kotvicnik, chmel, jefabina
aestragon, tedy byliny, které obsahuijilatky velmi
podobné hormontm. Na vétsinu gynekologic-
kych potizi pasobi blahodarné gotukola.

Gynekologické zanéty se |é¢i tinkturou z licho-
fefisnice nebo trezalky a ¢ajem z febricku, mésic-
ku, kontryhele, $alvéje, hefrmdnku.

Na menstruacni potize se uzivd kontryhel, kte-
ry menstruaci vyvolava i tlumi, andélika regulu-
je, salvéj, mésicek, kokoska, rebricek (které tlumi
krvéceni a bolestivou menstruaci), hluchavka,
febricek a hefrmdnek tlumi kiece.

Na PMS se uziva kontryhel, ktery se doplni napt.
hluchavkou, bukvici, medurikou, tfezalkou. Dopo-
rucuji se i produkty z pupalky nebo gotukoly.

Na klimakterické potize je dobré pusobit ,hor-
monalnimi” bylinkami, jako jsou jefabina (plody
nebo tinktura zkvétd), kotvi¢nik, estragon, lékofice.
Tyto byliny podporuji tvorbu hormon a tim sni-
zuji riziko osteoporozy. Dalsi dilezitou bylinou
je salvéj, ktera snizuje poceni, naval krve do hlavy
a podobné potize. Univerzélné plsobi ¢aj z kon-
tryhele, febricku, mésicku, hermdnku, hluchavky.

Bily vytok, posevni mykozy a podobné od-
stranuje tinktura z lichorerisnice, Salvéje, tymidnu,
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uria de gato a konzumace cesneku. Dale vyplachy
nebo koupele z bylin, jako jsou rozmaryna, le-
vandule, rebricek, mésicek, materidouska. Vhodny
¢aj musi obsahovat mésicek, rebicek, kontryhel
a matefidousku nebo tymidn, truskavec, yzop,
echinaceu.

Dalsi bylinky urc¢ené pro téhotné a kojici Zeny
jsou uvedeny v kapitole Lé¢ba bylinkami na za-
¢atku knihy.

Zlucnik

Velmi ¢asto se Zlu¢nikové potize poji s jaternimi
poruchami. Proto se ¢aste¢né prekryvaji i bylin-
ky, které se pouzivaji na zluc¢nik, s témi jaternimi.
Pri lé¢bé Zlu¢niku je dbat na zakladni dietu.
Bylinky podporujici tvorbu Zlu¢i jsou napfi-
klad: benedykt, ¢ekanka, pampeliska, ostropes-
tfec, pelynék, zemédym, zemézluc, repik, mdta
peprnd.

Na obecné potize se Zlu¢nikem jsou to tyto:
mésicek, svétlik, jablecnik, cekanka, vlastovi¢nik,
fepik, mdta peprnd, pelynék. Byliny Ize uzivat for-
mou ¢aje i formou tinktur. Lze je pit samostatné
i v kombinacich. Opatrnosti je tfeba pouze pfi
uzivani viastovicniku, ktery by mél byt apliko-
van spise ve smésich a v mensim mnozstvi. Je to
dobra bylina na zpriichodnéni zlu¢ovod.

Zluénikové kameny se daji rychle odstranit ra-
zantni Ié¢bou pomoci olivového oleje: Pres cely
den drzime pUst, pijeme pouze kojeneckou vo-
du a vyhneme se vétsi télesné ndmaze. Vecer se
na pul hodiny nalozime do vany do co nejteplejsi
vody. Pak vypijeme pll litru vlazného olivového
panenského oleje nejlepsi kvality smichaného
se Stavou ze 2 citrond. Dal$i den kaminky vyjdou
z téla spolecné se stolici.

Po této radikalni [é¢bé je dobré preventivné pit
Caje proti Zlu¢nikovym kamenlm z bylin, jako
jsou: pampeliska, celik, zemédym, cekanka, pyr,
vilastovicnik, Inice. V 1é¢bé i prevenci pomaha
i konzumace krenu a fedkve.



