V Jarni rostliny ’Zdl'a\llljl té

ARO JE TU A CESTOU NA RANNI AUTOBUS NA NAS PODEL CHOD-
NIKU VYKUKUJi PRVNi BAREVNE KVETY. ACKOLI ZROVNA BOJUJE-
ME S NEPRIJEMNYM NACHLAZENIM, PRI POMYSLENI NA KONCICi
SYCHRAVE POCASI NAM JARNI ROSTLINKY VYKOUZLI USMEV NA
RTECH. A PRITOM SI ANI NEUVEDOMIME, ZE OD UCPANEHO NOSU BY
NAM PRAVE NEKTERA Z NICH DOKAZALA ULEVIT! A NEJEN TO... PRED-
STAVME SI 15 JARNICH BYLINEK, KTERE POMOHOU KE ZDRAVI, KRASE
A DOST MOZNA | OBOHATI NAS JiDELNICEK.

Prvni jarni mésice jsou jako stvorené pro sbér bylinek, o jejichz Iécivych ucincich
byli presvédceni uz stafi Cifiané. Vétsina z nich navic roste nedaleko lidskych
obydli! Lécivé rostliny také krasli vasi zahradku a provoni cely byt. Nemusite

je vsak susit ani z nich vafit zvlastni lektvary: cerstvé natrhanymi bylinkami
ozvlastnite chut salatu nebo treba karbanatku.

Spolecnik|

Lidé bylinky sbirali a pouzivali odpradavna.

Prvni védomosti o léCivych rostlinach si
zaznamenavaly starovéké asijské kultury uz v

3. tisicileti pred nasim letopoctem. V Evropé
priznivé vlivy bylin na lidsky organismus
zkoumali biskupové v 10. stoleti, ktefi zacali
zkraslovat okoli klaster(i vysadbou zelené.
Nejvétsimu zajmu se bylinkarstvi tésilo v
obdobi renesance. Diky vynalezu knihtisku
zacaly vznikat herbare a byliny se staly nedilnou
soucasti prvnich 1é¢ivych pripravkd. Rozvoj védy
v 19. stoleti vSak znamenal také prechod k
chemickym a uméle vyrobenym medikamenttim.
Teprve se silicim vlivem alternativni mediciny
na pocatku nového milénia bylinkarstvi opét
nabyva na vyznamu a snazi se pomahat tam,
kde uz si moderni |ékarstvi nevi rady.

Bylinky jako soucast

Bylinkarstvi — nové také oznacované jako
fytoterapie — je v sou¢asné dobé nedilnou
soucasti alternativni mediciny. Ti nejlepsi
bylinkafi 1é¢i podle prastarych receptt, které
se v rodiné dédi z generace na generaci.
Také fytoterapeutka Zuzana Blos¢icova se s

bylinami ucila pracovat uz od raného détstvi.

.Byla jsem vedena k lasce a ucté k pfirodé.
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Uz od mladi byly bylinky béznou
soucasti mého Zivota.” Ve

své praxi se bylinkarka zabyva
komplexni péci o télo i dusi }
¢lovéka. Zaméruje se také na {
detoxikaci, ktera je pro spravné
fungovani lidského organismu é
klicova. ¢
B&hem tff tydn(i napfiklad {
pomoci bylinnych ¢ajli a :
sedavych koupeli ulevila mladé
klientce s vleklymi zanéty

mocovych cest, na které
nezabirala zadna antibiotika.

E: Zuzana Blos¢icovd se bylinami zabyva uz ¥
radu Iet Vlce na www. harmonlevnas cz
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Sedmdesétiletou pacientku bez
jakékoli bolesti zbavila ledvinovych
kament, jez ji trapily vice nez 20 let.
| Zuzana je vsak pri uzivani lécivych rostlin
opatrna. ,I zde plati pravidlo: vSeho s
mirou,” vysvétluje. ,UZivate-li byliny
dlouhodobé, je vhodné po ttfech tydnech

udélat kratkou pauzu, aby se télo procistilo.”

Doporucuje také zvysit prijem cisté vody,
obzvlasté u bylinek s mocopudnym acéinkem.

uz dnes!

Zakladni bylinky se vyskytujf i v zastavénych
oblastech, a navic je pozna kazdy z nés. Pri
zachazeni s nimi je vSak tfeba mit na paméti
nékolik dllezitych princip.

Tim prvnim samoziejmé je neuzivat rostliny,
které bezpecné nezname. V prirodé se totiz

. Vyskytuje i mnozstvi jedq, jejichz poZiti by vam
i mohlo poradné »zavafit«! | v pfipadé, Ze jste si
i plivodem bylinky jista, musite davat pozor na

to, v jakém prostiedi ji sbirate. Skarpy podél
silnic nebo travnik pred panelovym domem,
kam chodi pejskafi vencit své ¢tyfnohé milacky,
urcité nejsou tou spravnou volbou.

A v neposledni fadé sledujte kontraindikace s
[écivymi pripravky, které dlouhodobé uzivate.
Nékteré latky obsazené v bylinkach mohou
zesilovat nebo zeslabovat jejich Gcinek.

A Ze nevite, jak zacit? Rada je jednoducha:

az zitra rano zase puljdete na autobus, snazte
se véemi smysly vnimat pfirodu. Uvidite, ze
bylinky se pred vami neschovavaji. A az vas
diky nim opusti to nepfijemné nachlazeni,
nezapomerite jim podékovat. Stejné jako
viechno zivé kolem nas, i rostliny si zasluhuji,
aby o né bylo pecovéno s laskou!
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Rostlina, znama také pod nazvem pampeliska,
je jednou z nejcennéjsich lécivych bylin. Je
doslova nabita vitaminy, dale obsahuje méd a
inulin, ktery priznivé ovliviiuje zazivani.

s PESTOVANI: Ani smetanka nevyzaduje k
rGstu zvlastni podminky. Jeji nejdtlezitéjsi
¢astf je koren, pro odvary se ale hodii list a
kvetouci nat. Korinky vykopavejte hned zkraje
jara, listy mdzete sbirat az do zari. Dilezité je
vsak okamzité suseni.

s POUZITI: Odvar ze susenych korenti se
hodi pri koznich problémech, ledvinovych

a mocovych kamenech nebo travicich
obtizich. Caj z cerstvych kvétl posili vase
jatra, ale pozor! Plsobf silné mocopudné.
Pampeliskovym mlékem pak miizeme potirat
zanicené puchyrky a bradavice.

mmm Pampeliska se mi nejvic
osvédcila na podporu traveni a jaterni ¢innosti.
Béjecné chutnaji jeji kvéty a listy je mozné
pouzit prfimo do salati misto rukoly.

*  SPECIAL

krése 3 Jak na to, radi bylinkafka Ing. Zuzana io§“c"ic_ov?

Tuto zahavou rostlinu vnimaji mnozi z nas
jako pouhy plevel. Kopfiva je vSak velmi
uzitecnou bylinou: obsahuje hoi¢ik, vapnik,
draslik i Zelezo a kromé vitamin( také
serotonin, ktery p¥iznivé plsobi na lidskou
psychiku.

#* PESTOVANI: Bylinka vam vétsinou

na zahradé vyroste sama a nepotrebuje
Zadnou specialni péci. Zuzitkovat lze listy,
nat i kofeny. Sbér provadéjte béhem jarnich 1+
mésicl (priblizné do konce kvétna). Nejvétsi |+
[é¢ivé Ucinky maiji koprivy sesbirané kolem
14. hodiny.

* POUZITI: Caje z list(i a naté jsou vyborné
pfi nachlazeni a zahlenéni. Plsobi proti .
priijmtm a revmatu, podporuji funkci slinivky
a vajec¢nikl. Z vyhonk mizete pfipravit
koprivovou $tavu, ktera je idealni pro jarni
detox organismu.

mm Pravidelnym uzivanim na

jare mizete predchazet neprijemnym pfiznaklim alergie a senné rymy. Nebojte
se koprivu zaradit i do svého jidelnicku. Mlzete ji pfipravit tieba stejné jako
Spenat. Stane se tak netradi¢ni prilohou plnou vitamin(i a minerald.

Dalsi bylinka, ktera se vyskytuje
témér vSude, a vzdy ji bezpecné
kvét a stonek. Je bohaté na
hof¢iny, flavonoidy, saponiny,
mineraln{ latky a inulin. Vynika
také v kuchyni: hodi se do
rtiznych salat i teplych pokrmi.

% PESTOVANI: Ackoli ji snadno
najdete na travnatych planich,
skvéle zkrasli i vasi zahradu.

Kvete totiz cely rok a je pomérné

odolna vici chladnému pocasi.

Na péci je nendrocna. Sklizime

vzdy kvitek s ¢asti stonku,

které mdzeme bud susit, nebo

zpracovat jesté Cerstve.

* POUZITI: Sedmikréaska
napomaha detoxikaci organismu
a latkové vyméné v jatrech a zlu¢niku. Ulevi vam i od menstruacnich bolesti
a prvnich priznakd nachlazeni. Usnadriuje svalovou regeneraci a hojeni

ran i viedl riizného plvodu. Nejcastéji ze sedmikrasky varime ¢aj nebo ji
pridavame do koupeli.

mm Sedmikraska potési télo i dusi. Doporucuji ochutnat alespon
par kvitk( pfi prochazce. Kdyz vam zachutna, muzete ji pridavat do salatd
nebo si s ni ozdobit jakékoliv jidlo.
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Na tuto hojné rozsitenou Medufika, o jejichz vlastnostech védgli uz stafi Rekové, vabi na
rostlinu natrefime na polich a konci jara svou charakteristickou vini. Sklada se povétsinou
podél cest. Je plna flavonoid, ! z vonnych silic a také z t¥islovin, organickych kyselin a
enzym, vapniku a drasliku i mineralnich latek. Byva prvni volbou pfi poruchach spanku.
vitaminu C a pGsobf jako pFirodnf # PESTOVANI: Krasné se bude vyjimat na bylinkové zahradce
antibiotikum. i v kvétinaci. Velmi rychle se vsak mnozi a vyzaduje pravidelné

s PESTOVANI: Jitrocel sestfihavani. K zuzitkovani slouzi nat a listy, které je tfeba sbirat
je vdécnou bylinou, ktera i v poledne za suchého pocasi, a to béhem kvétna a ¢ervna. Susit
nepotrebuje zvlastni péci. V [ Ize meduriku na sitech nebo ve svazcich, vzdy ale na suchém a
|écitelstvi se vyuzivaji mlade listy, | vzdusném misté.

které |ze sbirat od dubna azdo | s POUZITI: Caj ze susenych listk
zari, nejlépe kolem 14. hodiny. vam pomuze nejen [épe usnout,
Ususenou rostlinu vSak musime | ulevit mdze i od deprese. Velmi
uchovavat v suchu, aby neztratila hojné se vyuziva také pri nadymani
své vlastnosti. a bolestech bricha. Medurikovym
#* POUZITI: Jitrocelovy sirup f olejem Ize potirat hmyzi $tipance a
plsobi nejen proti kasli, jak se i . revmatické klouby.

mnozi domnivaji, ale také pri L. , mm Pro lep¥
nevolnostech a Zalude¢nich spanek a celkovou relaxaci v
onemocnénich. Odvary pfiznivé ovliviiuji hojent jizev a ran (napr bercovych obdobich zvjeného stresu se mi
vredl) a ulevit mohou i od nepfijemnych priznakd zanétu spojivek. sevbilZils katibinsaEt et &

m Mate-li moznost pouzit ¢erstvou bylinu, je jeji tcinek levanduli a Salvéjiv poméru3:2:1. |
jesté mnohem silngjsi. Staci mirné narusit jeji bunécnou sténu, napriklad Denné vypijte 3 Salky tohoto caje /
tak, ze po ni parkrét prejedete valeckem na tésto. Bylinu piimo pfilozte na denné. Odménou za vam bude , ‘
ranu a jemné zavazte. Po nékolika hodinach obklad vymérite za novy. prohloubeni pohody, spanku a i

optimisti¢téjsi pohled na svét.

Vyznacuje se intenzivni viini a a také proslunéna stanoviste. m Hermanek v
Zlutavymi listky a je povazovan i V kvétnu se sbird kvét s casti pravy je skutecné velmi
za vselék. Hermanek obsahuje stopky, ktery se nasledné susi : univerzalni bylinka. Velice \
terpeny plsobici proti krecim, v malém mnozstvi na suchém rada ji pridavam do [écivych \
aromatické silice, steroidy, misté. masti a také pecujicich
vitaminy a polysacharidy, které i s POUZITI: Caje a odvary vas i krémf, protoze také vyhlazuje
jsou dlezité pro spravnou zbavi strevnich a Zaludecnich vrasky, a navic dodava pleti
¢innost imunitniho systému. trapeni, ulevi také od bolesti zarivou svézest. Zvlast

#* PESTOVANI: Hefmanek je bFicha. Vynikajici je i kloktadlo : vhodné je pouzivani krému
naro¢néjsi na pldni slozeni — proti bolesti zub(l. Koupel vam : z hefmanku pfi potizich s !
vyzaduje hlinitopiscity substrat i pomUze vypotit se z chfipky a mastnou pleti s tendenci k _ -~

s dostate¢nym obsahem Zivin i pfi potiZich s usinanim. akné. .

-

Ne nadarmo byl kontryhel ve stredovéku s POUZITI: Caje si oblibf jak Zeny, které trpi

povazovan za symbol ochrany Zen. Jeho menstruacnimi bolestmi ¢i nespavosti, nebo

[é¢ivé Ucinky jsou vyrazné zejména v oblasti nastavajici maminky. Kontryhelova koupel
gynekologie. Obsahuije totiz tfisloviny, horciny ulevi od neptijemného svédéni zplsobeného

a mineralnf latky, které maji stahujici a gynekologickymi zanéty, ale i od hemoroidd. f
protizanétlivy Gcinek. Stava z rozdrcenych listl ma dezinfekéni Géinky a

s PESTOVANI: Kontryhel neni tézké najit na { Ize ji pouit také jako kloktadlo pfi bolesti zub.

vlhkych mistech v okoli potokl a na loukach.
Jestlize jej chcete péstovat na zahradce, vyhovuje
mu kysela plida a ¢aste¢né stinny zadhon a je
nutné pravidelné odstfihavat kvéty. Nat a listy
sklizime od dubna do kvétna a nésledné je
susime na neprilis prosvétleném misté.

Pfi jakychkoliv
gynekologickych potizich se mi v praxi osvédily
sedavé koupele v kombinaci s vnitfnim uzitim.
Jako jedna z méla IécCivek je kontryhel vhodny
pro dlouhodobé uzivani.




Vistka venna =

Bylinka dozrava uz zkraje jara,
vétsinou roste na vlhkych
mistech. Listy a kvéty
obsahuiji flavonoidy,
dllezité mineralni latky
draslik a hot¢ik a inulin.
Mimo jiné se pridava také do
tabakovych smési, protoze
dokéze potlacit kasel.
s PESTOVANI: Podbel

W vyzaduje vlhkou pddu na

Fialka je pravym poslem jara: zaujme vyraznou barvou a

s ; ‘ omamnou vini. Z nejddlezitéjsich latek obsahuje saponiny,

‘ ; kyselinu salicylovou, kterd ma pozitivni Gcinky na plet, a zelezo.
#* PESTOVANI: Nejsnazsi je péstovani v kvétinadi, violka vsak
potrebuje dostatecné vlhké prostredi a neprilis nizkou, ale ani
vysokou teplotu (idealné kolem 7 °C). Sbirdme vzdy nat, kvéty
a listy, které susime na stinném misté.

s POUZITI: Fialkové mléko je tou spravnou volbou pro plet

se sklonem k akné. Pfi bolestech hlavy mtze pomoci violkovy
ocet. Caj ze susené naté pomaha pri ekzémech a vyrazkach
rtizného ptvodu. Nalev z kvétl mizeme podavat pi zanétu plic
a problémech s vykaslavanim.

dobfe proslunéném misté.
Sklizejte jej jesté pred 5
odkvétem, vzdy okolo poledne.
Bylinku suste v suchém a B
teplém prostredi.

#* POUZITI: Podbél je

dobrym pomocnikem pfi
respiracnich chorobéch.

V pripadé suchého kasle
podavejte podbélovy sirup na
zvlhéeni sliznice, pokud naopak

Vybornym e
prosttedkem z fialky je tinktura. :
Cerstvou rostlinu véetné
kvétu nalozte na 14 dni do
lékarenského lihu, poté scedte
a naredte dvojnasobnym
mnozstvim destilované vody.
Poméha pti revmatismu Ci
svalové ztuhlosti jakéhokoliv

trpite kadlem vihkym, uvarte si z bylinky ¢aj. Astmatici mohou podbé| plvodu. UZiva se vnitiné krat }
inhalovat. Wluhy Ize pouzit také na obklady a rdizné pletové masky. dennve 8,kapehk| dc|>,mevn5|hvo ) :
m Osveédcil se mi v3ak jako pomocna bylina pro lidi trpici cuk- mnoZsgyiiladic prevarene

vody a soucasné zevné na
potirani postizenych mist.

rovkou, protoze diky vysokému obsahu zinku zlepsuje vyuziti inzulinu. Kvét pod-
bélu navic podobné jako kvét pampelisky vyborné chutné a podporuje traveni.

&

Rozlozité kefe najdeme podél cest, na okrajich lest a luk.
Na jare se vyznacuji snéhoveé bilymi, sladce vonicimi kvéty,
bohatymi na vitaminy skupiny B, flavonoidy a rutin, ktery
: zpevriuje cévni stény pfi kieCovych Zilach a hemoroidech.
: % PESTOVANI: Kefe na zahradé je nutné na podzim
: dobie sefiznout, aby se zbyte¢né& nevétvily. Kvéty sbira-
¢ me zejména v kvétnu a na za¢atku &ervna a susime je na
suchém, dobre vétraném misté.
¢ % POUZITI: Bezovy ¢aj ulevi od horecky, migrény i
< menstruacnich bolesti. Vlazny napoj napomaha také
¢ tvorbé materského
¢ miéka a l6¢bé zansta
¢ mocovych cest. Dobfe |

.--oo-oc""'o-..‘

Jeden ze symbolli nasi zemé
je béhem obdobi kvétenstvi
charakteristicky svou
medovou vini. Nej¢astéji
pouzivame jeho kvét, ktery
oplyva mnozstvim tfislovin,
fytosteroll a vitaminu E.
s PESTOVANI: V pripadg,
Ze chcete lipu péstovat
na zahrad€, je nutné si
pro ni vy¢lenit dostatek
mista. Pokud prostorem
nedisponujete, zkuste
strom najit ve vasem okoli — nejcastéji
roste podél cest a v alejich. Kvéty sbirdme od dubna do cervna, po
ususeni je mizeme uchovavat v neprodysné nadobé.

% POUZITI: Lipovy ¢aj je osvédtenym lékem proti chfipce, nachlazeni a
kasli. Jestlize radi relaxujete v napusténé vané, pridejte do koupele silny
lipovy nalev. Napomiize rychlejsimu usinani a zkrasli vasi plet i vlasy.

m Lipa je skvélou ingredienci do denniho krému, kdy

spole¢né s vytazkem ze Sipku a pohanky dikladné pecuje o plet béhem
celého dne. Navic pomaha odstrariovat zarudnuti pleti zplisobené

Ly

drobnymi zilkami v podkozi, které |é¢i a uzavira.

v

J pfipraveny odvar nahra- !
: di kloktadlo pti aftecha |
: bolestech v krku. i

{

Chcete-li si ozvlastnit |
jaro kulinarskym za- [
Zitkem, zkuste smaze- |

,

» ny bezovy kvét obalo- |

. vany v tésticku nebo
+ ve vajicku. Skvéle se =
* knému hodi salat z
pampelisek zkrasleny
nékolika sedmikras-
.. kami.

- S
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Tato bylinka se posledni dobou tési
v alternativni mediciné velké oblibé
zejména pro svdjj silny antibioticky
cinek. Vitamin C, zelezo a bilkoviny
napomahaji pfi boji se stafylokoky,
streptokoky i s rlznymi druhy
salmonel.

* PESTOVANI: Na zahonek
lichorefisnici vysadte v pribéhu
dubna, kdy uz nehrozi mraz.

Je nutné o ni dobre pecovat a
dodavat ji dostate¢nou vlahu.
Vhodnym mistem pro vysev

je okoli ovocnych stromd

— lichorefisnice totiz odpuzuje
sklidce. Prvni barevné kvitky
mizete sklizet v ¢ervnu.

#* POUZITI: Rostlina je skvélym
pomocnikem pfi boji se zanétem
mocovych cest. Z jejich kvétd

a listd Ize pripravovat Stavy,
tinktury, ale také chutné salaty. Na
suché a lamavé vlasy s lupy je dobry
lichorefisnicovy odvar.
mm Lichorefisnice je jednou z nejucinnéjsich bylin pfi lé¢bé
infekci urogenitalni oblasti. V ramci prevence je vhodné zaradit do jidelnicku
kvéty i listy rostliny. Pro dlouhodobé uzivani je vhodnéjsi tinktura nebo
mlety suseny plod, ktery je mozné pro snazsi uzivani nakapslovat.

@Q/aeneev

Lécivé tcinky této méné znamé rostliny byly objeveny teprve
~ nedavno, prestoze hojné roste podél poli a luk. Popenec je
povazovan za jednu z mala ryze slovanskych bylin. Viyznacuje
se vysokym podilem tfislovin, obsahuje i draselné soli, horciny a
vitaminy A a C.
#* PESTOVANI: Davejte si pozor, aby se vam nerozrostl po celé
zahradce! Velmi rad se totiz mnozi. Listy a nat mizeme sklizet od
zacatku kvétna a nésledné
je bud susit, nebo podavat
Cerstvé — tieba ve formé
salatl. 47
% POUZITI: NeJV|ce je
popenec cenén pro své
priznivé Ucinky na
mocové organy. Dokaze
rozpoustét ledvinové
kameny a prinasi tlevu
pfi zanétu mocovych cest.
Caj se podava takeé pfi
kasli. Odvary pomahaji
hojit rany, krecové Zily,
vyrazky a ekzémy.

Odvar z
této lécivky ucinné pomaha
pri prdjmovych stavech.
Opravdu ale neni vhodna
pro dlouhodobé uzivani.

Reficha je plna mineralnich latek, zejména drasliku,
hor¢iku a jodu, obsahuje také zelezo, méd, vitaminy C a B a
karoten. Je proto tou spravnou volbou v sychravém pocasi:
doplni télu potrebné Ziviny, a navic zato¢i s jarni inavou!

s PESTOVANI: Bylinka vam za pér dni vyroste v kvétinaci
vystlaném navlh¢enou vatou. Rostlina vyzaduje denni
zalivku. Uz po Ctyrech dnech lze stfihat vyhonky, které
kromé jiného mohou zpestfit
i vase velikono¢ni pokrmy.
Celou Fefichu sesbirejte jesté |
pred odkvétem, pozdgji ziska
natrpklou chut.

s POUZITI: Vylisovana §tava
z vyhonk(l poslouzi misto
dezinfekce. Skvéle se hodi i
na oSetfeni mastné pleti se
sklonem k akné. Pridate-li
bylinku do salatd, ulehcite
svému obéhovému systému
a podpotite funkci zazivaciho
systému.

mm Mnohem

vyzivnéjsi je spolecné s vyhon-
kem snist i nakli¢cené seminko
refichy. Mizete si je naklicit i
do zasoby, proplachnuté vodou
vydrzi v uzaviené nadobé v
lednici nékolik dni.

R

Nejcastéji jej objevime na brezich potokd, kde svymi
dlouhymi oddenky zpevriuje koryta. Je bohaty na mineralni
soli, horciny, petasin a slouceniny siry. Pfi sbéru musime
davat pozor, zda se skute¢né jedna o devétsil Iékarsky,
nikoli o ptibuzny devétsil bily. Ten je totiz jedovaty.
s PESTOVANI: VyZaduje vihkou a bohatou ptidu, proto na
zahradkach prili§ péstovat nelze. Cetné se ale vyskytuje na
krajich lest. K zuzitkovani slouzi hlavné oddenek. Sbirat jej
musite jesté ¢asné zjara pred odkvétem. Devétsil suste v
suché a dostatecné prohraté mistnosti.
#* POUZITI: Vzhledem k jeho nep¥ijemnému zapachu
je dobré devétsil pridavat do smési k jinym bylinkam.
Osvédcil se pri krecich
zaludku, zacpé i astmatu.
Plsobi protirevmaticky a
mocopudné. Lze z néj varit
¢aje nebo jej pridavat do
jidla ve formé prasku.

Devétsil
Ize ve formé obkladu
prikladat na bolava mista
na téle. Zvlast ucinny je na
poranéni kloubl a vyrony.
PFi vnitfnim uzitf se uziva
jako soucast smési proti
stfevnim parazitim.




	aaaa
	bbbbb
	ccc

