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Niet zelinky, ktord by nemala svoje ii¢inky - hovori staré

prislovie - dnes opit velmi aktualne. Prirodzené liecebné
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'8 ' metody, medzi nimi aj terapie liecivymi rastlinami, totiz prave \
; e prezivaji svoju renesanciu. Tito knizocka poskytne nivod
gﬁha‘ na rozliovanie liecivych rastlin, ich uskladnovanie a spravne .
< ' pouzitie. Botanicka charakteristika rastlin, ilustrovana i
T farebnymi fotografiami informuje Citatela o ich hlavnych 'S
n. ol poznavacich znakoch a vlastnostiach a navyse podava aj
al aplika¢ny nivod na jednotlivé terapeutické postupy. Upriamuje
3 pozornost Citatela aj na vietky rizika a nebezpecenstvi, spojené 'i‘ﬂ
' s vyuzitim lie¢ivych rastlin. Knihu uzaviera zbierka receptov & v bl
®f na liecivé Caje, zdpary, odvary a navody na pripravu inych, | & i
D an v domacej lekarni uzitoénych prostriedkov. 2
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6 SPOZNAVANIE AKTIVNYCH

UCINNYCH LATOK
Uz od pociatku sveta hlada

clovek v prirode liecive
metody na svoje choroby.

ostupom storoc¢i vedecké vyskumy
P potvrdili opodstatnenie domnienok
mnohych ludi (fudovych
ktoré sa zakladali v prvom rade na po-
zorovani.

Rozhodujuca ¢ast modernych lieciv ob-
sahuje - resp. v zidujme Siroko spektrilnej
vyroby sa zabezpecujui a synteticky vyra-
baja - tie aktivne ucinné litky liecivych
rastlin, ktoré su
zodpovedné
za prislusny
terapeuticky
ucinok.

V ramci litkovej
vymeny rastliny vytva-
raju litky, ktorych uréitu cast
bud uskladiuju (na neskorsie
zvlastne situdcie), alebo sa ich
zbavuju.

Takouto konkrétnou situd-
ciou je napr. moment klicenia,
obrana vodi parazitom, alebo
jednoducho iba zabrinenie tomu,
aby sa na tom istom mieste usalasila

ind rastlina a zaberala miesto a potravu \

tej prvej.

Pritomnost a kvantita takto nahroma-
denych (uskladnenych) litok zavisi od
veku rastliny, od jej vegetativnej
(etapy jej zivota), od podmienok daného
prostredia a od meteorologicko-fyzikal-
nych pomerov.

e GLykozIDY: Je to skupina zlucenin,
ktoru tvoria monosacharidy, latky po-
dobné cukrom, velmi ¢asto sa vysky-
tujice vo svete rastlin.

Maju rozli¢né vlastnosti, ale v do-
sledku ich silného u¢inku mozu byt
pre ¢loveka mimoriadne jedovaté, ak
sa prehitnutim dostanu do jeho orga-
nizmu.

Vyuzitie glykozidov v liecebnom
procese je preto velmi usporné. Opa-
trne sa aplikuju glykozidy posiliujice
¢innost srdcaa tiez antrachinon, ktory
lie¢i niektoré choroby zazivacieho
traktu.

Upozorilujeme aj na mimoriadne
nebezpecné rastliny, produkujice
kyanid, ktory ak sa dostane do tela
¢loveka vo vi¢som mnozstve, spdso-
buje zastavu dychania a srdcovej
¢innosti!

Do skupiny glykozidov patria aj sa-

poniny, ktoré dostali meno na za-
klade ich miernej penivosti. Tieto

latky sa tiez velmi jedovaté,
zapric¢inuju
hemolyzu

(ked'sa poruse-

nim membrany tela

cervenej krvinky z nej
vyli¢i hemoglobin), ¢o
sposobuje rozklad cervenej
krvinky. Okrem toho vyprovokuju
podréizdenie sliznice, nehovoriac o tom,
7e niektoré - napriklad kuakol (Agro-
stemma ghitago) ~ sposobia v traviacom
systéme otravu.
V lie¢ebnom procese sa saponiny
aplikuji na stimuldciu oddelovania

hlienov od sliznicepriedusiek, ludovo
povedané ako odpluvadlo. Tato vlast-
nost saponinov je uzito¢nd pri preko-
navani infekciedychacich ciest.

ALKAaLOIDY: Su to litky so zlozitou
stavbou, na baze lihovitych (zdsa-
ditych), s obsahom nitrogénu. Su
vytazkom z rastlin, oby¢ajnes fyziolo-
gickym ucinkom.

Ich funkcia v ramci vedy o Zivote
rastlin e$te nie je dplne jasnd, ale je
isté, ze maju silny biologicky vplyv na
ludi a zvieratd, maju drazdivy
stiesnujuci ucinok.

AKTIVNE UCINNE LATKY

Ucinok konkrétne] liecivej rastliny zavisi od typu
amnozstva icinnejlatky, ktord sa v nej nachddza.

Je velmi dolezité mat na zreteli, Ze kym si
tieto Gcinné latky vo svojej prirodzenosti
v malom mnozstve liecivé, vo velkom mnozstve,
nie vhodne aplikovanom, je na ne organizmus
alergicky a mozu byt mimoriadne nebezpecné.

Preto aplikdcia liecivej rastling moze byt
liecebnou metddou iba pri fahsich poruchdch
2dravia, nie pri vaznych chorobach.

V pripade tazkych zdravotnych porich a redl-
nych chordb sa skor, nez by ste aplikovali akykol-
vek pripravok alebo domdcu lieCebni metddu
obratte nalekara. To platiaj na prirodné liecebné
postupy.

Na aplikdciu liecivych rastlin, ako na to upo-
zorni 3j tato kniha, je mnoho protirecivych nd-
2orov, Cihajuce nebezpecenstva pri aplikcii
nemozno nechatmimo nasej pozornosti!

Do tejto skupiny patria nebezpecné,
ale pre liecitelstvo
pouzivané v minimélnych davkach,
ako su strychnin, efedrin, morfin, sko-
polamin, hiosciamin a dalsie.

SILICE - PRCHAVE (EvERICKE) OLEJE: SU
to mastné latky, ktoré sa nerozpustaja
vo vode, ale o tojjeptigov)alkohole,
v éteri a v organickych rozpustadlach.
Maju prenikavu vonu a vysoky stupen
prchavosti. Jednym z najpouzivanej-
Sich postupov ich ziskavania je desti-
licia pod prudom pary. V pripade
niektorych druhov ovocia mozno
tieto oleje ziskat jednoduchym lisova-
nim ich kory alebo oddelit za pomoci
organickych rozpustadiel.

Prchavé oleje sa v rastlinach nacha-
dzaju spravidla vo vrchnej casti listov
(mozu ich pokryvat chipkyalebo 7lazy),
v kvetoch a plodoch. Ich biologicka
funkcia nie je Gplne znama, st uzitocné
pravdepodobne pri sebaobrane rastliny
voci parazitom, pretoZe Skodcov odpu-
dzuju neprijemnym zipachom, kym
opelujici hmyz svojou vonou pritahuju.

Maju odlidné vlastnosti: niektoré su
antiseptickeé, iné posobia na obehovy,
dychaci, traviaci, endokrinologicky,
odvodnovaci alebo nervovy systém.

Vyuziva ich aj kozmeticky priemy-
sel, tieto oleje pouziva na vyrobu par-
fumov a skraslovacich pripravkov.

TANINY: Sa to vo Vﬁgﬁ(ﬂjy alkohole
rozpustné komplexné organické zla-
ceniny, ktoré sa nachadzaju v rastli-
nach vo velkom mnoZstve.
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LIECIVA PRIRODA

V prvom rade st uc¢inné pri lieceni
otvorenych ran a stahujicimi ucin-
kami podporuju regenerdaciu naruse-
nych tkaniv.

V rastlinach su na taniny bohaté
predovietkym: kora (koza, Supka),
korene, plody, listy a dubienka.

Vonkajskovo sa taninmi liecia
urazy, opuchy, zapaly, oSetruje sa nimi
»zlatd zila“, kym vnutorne sa aplikuju
pri hnacke a zdpale ¢riev (enteritis). St
tazko stravitelné, preto mozu pri apli-
kdcii vo velkom mnozstve sposobit
gastrointestindlne poruchy (zala-
doc¢ny alebo ¢revny katar).

V priemysle st vyuzivané na
morenie koZi, pretoze dokdzu
premenit bielkoviny na latky,
ktoré si vo vode nerozpustné
a nerozlozitelné - nepodlie-
haju skaze.

HORKE (TRPKE) LATKY:
V  pripade uréitych
rastlinnych celadi je
casté, ze v dosledku
premenlivosti ich che-
mického zloZzenia maju
viac-menej horku (trpku) prichut.
Horké latky su schopné podporovat
v peceni tvorbu vicsieho mnozstva
antialergénov a ocistu organizmu od
jedov a skodlivin (detoxikdciu).

V lekarskej praxi sa tieto rastlinné
vytazky aplikuji v alkohole. Jednotlivé
druhy su schopné v primeranych dav-
kach stimulovat tvorbu zaludo¢nych
Stiav a podporovat tak proces travenia.

Vyuzivajuc tieto vlastnosti horkych
rastlinnych latok pridavaju ich do lie-
hovin a inych vyrobkov, podporuju-
cich travenie a chut do jedla.

e MIAzGY, ZIVICE, SKROBY: Rastlinna
miazga je vysledok vegetativneho
procesu {(produkt rozkladu
celulozy a hemiceluldzy).
-~ Chemicky st to heterogénne
polysacharidy, ktoré
pri styku s vodou vy-
tvoria viskézny kolo-
idny roztok.
V lekdrskej praxi pre-
ukazuju miazgy urcité
posobenie pri liecbe zd-
" palov dychacich ciest,
resp. aj pri zapaloch trivia-
cich ustrojov a criev.
Skroby alebo amidy pocha-
dzaju z procesu premeny cukrov,
kedy mézu nadobudnut rozne po-
doby. KedZe su preludsky organiz-
mus lahko stravitelné, figuruju
medzi komponentmi mnohych
diétnych vyrobkov.
V zdravotnictve sa skrob pouziva
v podobe amorfného prasku, ktory sa
pridava do liekov.

Medzi aktivne uc¢inné rastlinné litky je
potrebné zaradit aj minerdlne latky a na-
koniec, ale nie v poslednom rade aj vita-
miny, ktoré su pre fudsky organizmus
nenahraditelné, lebo si ich sam nedo-
kaze vytvorit. Su pritomné predovset-
kym v zelenine a ovoci.

ZBER LIECIVYCH RASTLIN

Co a kedy zbierat,
to je vysledok suladu
vedomosti s umenim.

ajprijemnejsou chvilou terapeu-
N ticke) aplikacie liecivych rastlin je,
ked nazbierame ,,nds liek™ napriklad na
prechadzke v lese alebo ked'si ho vypes-
tujeme v nasej zahradke.

Je velmi podstatné, aby sme v ziujme
ochrany vlastného zdravia boli maxi-
malne obozretni a mali na zreteli aj ne-
bezpecenstva vyplyvajice zo zberu.

Prvou a najdolezitejSou vecou je:
s dokonalou istotou musime rozoznat
tu rastlinu, ktoru sa chystime prave od-
trhnut. Kym niektoré rastliny spozniame
ihned, ako napr. zihlavu alebo orech,
iné, menej znime druhy sa nam
spravne rozoznat a urcit nemusi poda-
rit. Musime vediet, Ze mnoho jedo-
vatych druhov je navonok velmi
podobnych s uzitocnymi druhmi. Za-
mena lie¢ive)j rastliny s jedovatou moze
znamenat velké nebezpecenstvo pre
¢loveka, niekedy moze sposobit do-
konca aj smrt!

ZBERV PRIRODE

Ak nie ste skiseny zberatel alebo si nie ste isty,
nespoliehajte sa iba na atlas rastlin. V kazdom
pripade sa poradte s odbornikom, ktory ma
v rozlisovani prax.

Odportcame vam, aby ste si vybrali najistej-
Siu @ najjednoduchsiu cestu — kupte liecivé by-
linky v 3pecializovanom obchode.

Ak sa niekedy rozhodnete nazbierat
liecivé byliny v prirode, odporucame
vam vybrat si také miesto, ktoré lezi da-
leko od cesty, obyvanych priestorov, od
chemicky postrekovanych polnohos-
podérskych oblasti, teda daleko od
zdrojov znecistenia. Najvhodnejsie je -
ak th moznost mame — najst si v za-
hradke alebo na terase vhodny kutik,
v ktorom si sami vypestujeme vonavé
liecivé bylinky. Uz samotnd cinnost
prinasa uspokojenie a zadostucinenie,
¢o je samo osebe liec¢ivym ucinkom na
organizmus.

Nie je vSak rozumné zacat s pestova-
nim mnohych rastlinnych druhov. Ovela
vyhodnejsie je vybrat si zopar tych, ktoré
vyuzijeme na nase casto sa opakujice
zdravotné tazkosti, na pocity nevolnosti
a na drobné poranenia. Mozeme tak vy-
tvorit jedno solidne ,.stredisko prvej po-
moci®, ktoré obsahuje vhodny pocet
aromatickych liecivych bylin. Tieto by-
liny sa nam zidu aj do kuchyne, k pri-
prave vonavych korenin do jedal
a NAPOjoV.

Kedy treba zbierat liecivé byliny?
Na zber je potrebné zvolit ti najvhod-
nejsiu chvilu, ked uz zrela rastlina obsa-
huje najvdcsie mnozstvo aktivne
ucinnych litok.

V zavislosti od toho, ktoru cast rast-
liny vyuzivame, je potrebné rozlisovat
viaceré etapy zberu.

e ZBER KVETOV: Na zaciatku kvitnutia,
ked este nie su kalichy uplne rozvi-
nuté.
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LIECIVA PRIRODA

ZBER LISTOV: Obycajne kritko pred
kvitnutim, ked st uz uplne vyvinuté,
ale eSte mladé.

ZBER STONIEK A NADZEMNYCH
Kratko pred kvitnutim alebo pocas
neho sa odporuca zdroven

zberom listov.

Cisurky: Kratko po kvitnuti, ked nad-
zemné Casti za¢nu klesat k zemi.

KORENE A rizOMY: Ked je rastlina vo
taze pokoja, pri trvalkich a dvojro¢-
nych rastlindch zvycajne na jesen, pri
vidyzelenych rastlinach zaciatkom
jari.

Hruzy: V case kvitnutia, ked su naj-
bohatsie na vyzivné latky.

Kora: Koru zivicovych rastlin a tych,
¢o maju 8iSky, orezdvame na jar, star-
Sie exempldre v zime a mladsie na
jesen.

Proby, ovocn:: V case uplnej zrelosti,
ked zmenia farbu.

JaprA: Tak ako v pripade
plodov a ovocia, ked st uz
zrelé a rastlina
schnut, ale skor nez vy-
padni samy od seba.

zacina

Ked hladame nejaku konkrétnu bylinu,
musime mat na zreteli, Ze sa moézu uka-
zat Casové posuny v spominanej taze do-
zrievania a zberu, a to v zavislosti od
nadmorskej vySky, od podnebného
pasma, od stupna zemepisnej Sirky,
v ktorej sa rastlina nachadza. V dosledku
toho sa stdva, Ze rastlina na chranenom
teplom mieste kvitne v mdji, kym na
chladnejsom alebo veternom o niekolko
tyzdnov neskor. Tento posun sa ukdZe aj
na inych castiach rastliny, takze zber
moze pripadnut na neskorsi, pripadne
naopak, na skorsi datum.

SKLADOVANIE LIECIVYCH RASTLIN |

Aj ten najstarostlivejsi zber
mébzeme znicit chybnym
skladovanim.

I‘I'I
|
l

35°Capre korene arizomy (podzemky)
50 — 60 °C. Ak susime v miestnosti, mala
by byt sucha, vetrand, tienistd, s udrzia-
vanou teplotou 20 - 30 °C (v zime vy-

CasTihrievana teplovzduinym ventilatorom

k nazbierame byliny, ktoré chce-
A me uskladnit, musime si byt
nacistom s niekolkymi pravidlami:

Casti rastlin nemozno zbierat vlhké
(ani zarosené, zmoknuté ¢i poliate), pre-
toze zvySend vlhkost vedie neskor ku
kvaseniu, ¢o sposobi poskodenie rast-
liny.

Idedlne je zbierat'ich rano, ked uz rosa
obschla a sInko este nehreje tak inten-
zivne, alebo pri zapade sInka.

Ak chceme ¢o najlepsie uchranit
uslachtilé vlastnosti rastliny, neumy-
vajme ju, nanajvys jej vlhkou handrou
poutierajme listy a stonky.

Co sa tyka uskladnenia byliniek pre
kuchynu, je pohodlnejsie dat ich do
mraznicky alebo ulozit do oleja ako
susit, predovietkym koreniny.

Proces suSenia si vyzaduje neustdiu
pozornost a velku trpezlivost, lebo od
toho zavisi, ¢i si rastlina zachova vietky
liecivé vlastnosti.

Odporucania na susenie

Z poskodenych casti rastlin starostlivo
odstranme parazity. Ak nie je vyslovne
urcené inak, nenechdvajme rastlinu na
slnku, aby sa nezmenili obsiahnuté ak-
tivne ucinné litky. Z toho istého dovodu
nesusme rastliny pri vysokej teplote. Ak
rastliny susime v rure spordka, pre nad-
zemné Casti plati teplotnd hranica 30 -

alebo radiatorom).

Doba sulenia sa men¢at sgivislosti
od danej rastliny a jej suSenych casti. Na
korene sa odporuca 15 - 20 dni sudenia,
na listy 8 - 10 dni a 3 - 4 dni na kvety.
Skor, nez za¢neme so susenim, hluzy,
korene a rizomy dokladne ocistime a po-
krajajme na 4 - 5 cm dlhé alebo este
mensie kusky. Potom ich mézeme susit
na slnku alebo v rure. Stonky s listami
a kvetmi susime opatrne, vo volnych
zvizkoch, zavesenych zvislo dolu hlavou.
V tenkej (3 - 4 cm) vrstve ich mozeme aj
rozprestriet na vopred pripravenu
vzdusni mriezku. Pocas susenia bylinky
niekolkokrat poobraciame, aby schli
rovnomerne a nezacali plesniviet alebo
hnit.

Bylinky su vtedy dokonale suché, ked
sa stanu lamavymi a pri dotyku praskaju.
Od tej chvile musime s nimi nardbat
velmi opatrne, aby sme ich nerozmrvili.

DROGY A ICH VYUZITIE

Drogou nazyjvametiesusenécastirastliny, vkto-
rych sa nachddzajurozlicnéaktivne icinné latky
v najvacej koncentracii.

Je velmi doleZité pripomendt, Ze zber, usklad-
fiovanie ¢i pestovanie takych bylin, z ktorych je
mozné vyrobit' pripravky kvalifikované ako
ucinnd droga, podliehajuprisnym, zakonom sta-
novenym pravidlam!

-
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Z tych vicsich mozeme listy oddelit,
kym mensie listocky a stonky pone-
chame nedotknuté. Ci st rastlinky na-
ozaj suché, moZeme  otestovat
nasledujicim sposobom: dajme ich do
hermeticky uzavretej sklenenej flase
av$imajme si, ¢i sa o nejaky cas sklo ne-
zarosi. Ak sa tak nestane, mozeme uza-
vretu flasu natrvalo odlozit do Sera.
Semena mozeme velmi
toboliek vymrvit alebo udieranim byliny
o podlozeny papier vytriast, a tak ich do-
stat von z klasov alebo inych prirodze-
nych obalov. Potom ich este susime
dalsich 7 dni, ale predtym ich
preosejeme, a tak zbavime prachu
azbytoénych drobnych ulom-
kov - pozostatkov rastliny.
Drogy  skladujeme
v hermeticky uzavre-
tych sklenych alebo
hlinenych  nado-
bach,  pripadne
v papierovych ska-
tuliach. Tie oz-
na¢me vizitkami, na
ktorych st mend bylin
a cas zaciatku skladovania.
Potom ich odlozme na miesto, chra-

nené pred svetlom, vlhkom a prachom.
Nikdy sa neodporuca skladovat bylinky
vo velkom mnozstve, pretoZe postupom
¢asu ich aktivne ucinné latky stracaju na
sile. Smrt rastlinnej bunky vsak nena-
stava nahle, takze urcita biochemicka
aktivita aj po ususeni zostiva. Obycajne
sa odporuca kazdy rok, ¢i eSte lepsie,
kazdy polrok obsah $katul so zelenou
»Prvou pomocou” vymenit za novy.

Do pozornosti zberatelom!
V dédsledku znecistenia prostredia a ne-
zodpovedného zberu dnes uz niektoré
druhy lie¢ivych bylin
uplne vymizli alebo
ich najdeme iba
zriedka.
Preto boli také
byliny v niektorych re-
gionoch  vyhlasené za
chranené, cize skor, nez za-
¢neme zbierat, mali by sme
si to zistit a dodrziavat pra-
vidla zberu.
V chrinenych oblastiach
a narodnych parkoch rastliny
nezbierame!

SPOSOBY PRIPRAVY

V zavislosti od oblasti
liecebnej aplikacie mozno
liecivé byliny pripravit

na uzitie réznymi sposobmi.

jecivé rastliny mozno pripravovat
L a uzivat na mnozstvo sposobov.
Tie, ktoré predstavime v tejto knihe, su
po domacky lahko pouzitelné,
riame sa na tie, ktoré su povazované
spravidla za ,liecebné vyrobky* a preda-
vaju ich v lekariach, kedze v primeranej
miere ich mozno uzivat jedine s priloze-
nym navodom od lekdrnika alebo od-
bornika na liecivé byliny.

NA VNUTORNE POUZITIE

Bylinkovy ¢aj (liecivy ¢aj)
Rec¢ je o pripravkoch, ktoré st roz-
pustné v studenej alebo teplej vode.
V podstate liecivé caje pripravu-
jeme tromi sposobmi: varenim,
zaparenim a macanim. Volba
niektorého z tychto sposo-
bov zavisi od typu rastliny
a jej Casti, ktoru pripra-
vujeme. Treba si zapa-
matat, ze aromatické
byliny alebo  kvety,
okrem niekolkych vynimiek, ne-
treba prevarat. Vysoka teplota v nich
znici prave tie ucinné litky, ktoré su lie-
civé.

V tychto pripadoch rastlinu radsej za-
parime alebo namacame (luhujeme). Na
tvrdsie casti rastliny (semend, korene,

bobule, korky) si vyberame prevaranie,
ale aj namdcanie.

Lep$iu chut bude mat ¢aj, ak ho osla-
dime c¢istym medom, lebo je bohaty na
prirodzené latky a dobre sa hodi k by-
linkam.

e NamacCaxte: Pouzijeme ho pri byli-
nach mimoriadne bohatych na tcinné
latky, ktoré mozu prilalykghejtrepiote
rychlo vyprchat. Na bylinky, ktoré
sme predtym umiestnili do hlinenej
alebo sklenej nadoby, nalejeme teplu,

nie horucu vodu, nechame ich

v nej stat 5 - 10 minut, potom

ich zamieSame a scedime. Zi-

skanu tekutinu ihned spotrebu-
jeme, pretoze ucinné latky lahko
vyprchaju spolu s parou.

e VARENIE, PREVARANIE: Bylinky

vlozime do nadoby s pokrievkou

a studenou vodou. Potom ju pri-
vedieme do varu a od 5 minut
(kvety, listy, nadzemné ¢asti) do 10

- 20 minut (korene, plody, Supky

a kora) ich nechame vriet. Aj tieto
vytazkyuzivame ihned, podobne ako
tie macané, pretoze by mohli stratit na
ucinnosti a sile.

tinktira, olejové tekutiny. Tieto
pripravky si vyzaduju dlhsiu
pripravu ako predchddzajuce.
V tomto pripade bylinky nalo-
zime na rozne dihu dobu do stu-
denej vody, studeného oleja alebo
alkoholu, ¢i do vina a nechdme stat
najmenej jeden den, ale niekedy aj
viac tyzdnov, v zavislosti od typu po-

e MACERACIA: V studenej vode,,

vaoy|dd YAID3IT



LIECIVA PRIRODA

uzitej rastliny a tekutiny. Vsetky
tikony robime za studena.

Liecivé druhy vin

Nemoézeme vynechat tieto, v minulosti
¢asto uzivané pripravky, ktoré sa v su-
casnosti spolu so zberatelskou vdsnou
vracaji naspat k ludom. Na ich vyrobu
pouzivame silné, tazké cervené, ale
i biele vina a postupne pridavame ingre-
diencie presne podla receptov. PouZi-
vame na to vhodnu lyzicualebo poharik.

Sirupy

Na vyrobu tychto pri-
pravkov sa poduji-
mame  predovietkym
vtedy, ked by v inej forme
mohol mat pripravok nepri-
jemnu chut. Sirup vlastne nie
je ni¢iminym, ako hus-

tou tekutinou na
baze medu alebo
cukru, v ktorej
sme vymadcali ur-
¢ité mnozstvo liecivych bylin.
Sirupy s liecivym ucinkom st
zvlast vhodné pre deti.

NA VONKAJSIE POUZITIE

e PRASOK: Po vysuseni byliniek ich na-
drobno rozdrvime a preosejeme.
Takto ziskany prasok je vhodny na
osetrenie koze proti infekcii pre jeho
ochrannt a vsakovaciu vlastnost.

e Kupkr: Rozumieme pod tym namaca-
nie Casti alebo celého tela vo vode

obohatenej o prevareny a precedeny
vytazok z liec¢ivych bylin. Aplikujeme
ho spravidla na dobu pod 20 minut.
Ozajstny kupel vsak znamena to,
ked'sa ¢lovek ponori po hrudnik, no
vynechd oblast srdca. Sedaci kuapel
znamend, ze clovek je ponoreny
v itom iba do vysky oblic¢iek. V tomto
pripade pouzijeme polovicu lie¢ivého
roztoku v porovnani s mnozstvom
v celkovom kupeli. Lokdlny kupel sa
vztahuje iba na urcita cast
tela (noha, ruka, oci
apod.).

o KASOVITY OBKLAD, MASI:
Je to pripravok mikkej
konzistencie, ktory sa
mie$a z prachu bylin,
z rozmliazdenej zele-

niny, ovocia, mucky z la-
nového semena atd. Vari

sa vo vode, v mlieku alebo
na pare dovtedy, kym ne-
vznikne kaSovita hmota.

Potom sa za studena alebo vo
vlaznom stave natiera na kus gazy
alebo lanového platna aumiestnisa na
boiestivé miesto.

ZAsAL: Je to kus platna namoceny do
bylinného pripravku (scedeného, va-
reného, lisovaného a pod.), ktory
potom nasiaknuty a polozeny na bo-
lavé miesto urcity cas posobi. Zabal
moZe byt studeny, vlazny alebo teply.

KLYSTIR A [RIGACIA: Pomocou tenkej
ohybnej rurky vedieme tekutinu do

konecnika (klystir - klyzma) alebo
do maternice (irigacia), pripadne
striekackou do ucha. lLiecivy pri-
pravok nesmie byt studeny ani
horuci. Odporica sa teplota

30 - 35°C.

KLOKTANIE A VYPLACH: Do
ust si vezmeme malé
mnozstvo liecivej tekutiny
a obraciame ju v ustach
a v hrdle tak, aby sme ju ne-
prehltli. Dezinfikujeme tym
vlastne choré miesto v tistnej
dutinea v hrdle.

CISTIACA TEKUTINA: Je to liecivy
roztok, pripraveny obycajne preva-
renim ¢i varenim, do ktorého nama-
c¢ame kus vaty a pretierame nim
bolestivé alebo poranené miesto.

Tietoroztoky sa pouzivaju aj na ma-
saze a spravidla st to olejové alebo al-
koholové pripravky.

KASA (RASTLINNA HMOTA) A CERSTVA
§tava: Rastlinnihmotu vytvorime po-
mocou mixéra alebo maziara. Ak
chceme pouzit iba Stavu rastliny, mu-
sime roztlacent hmotu uplne scedit,
na ¢o budeme v istych pripadoch po-
trebovat odstavovac. V obidvoch pri-
padoch treba ziskany vytazok pouzit
ihned alebo za kratky cas, lebo velmi

rychlo zac¢ina podliehat skaze. Na-
kratko ho mozno uskladnit jedine
v chladnicke.

o MAZADLO, KREM: St to
napoly tekuté pripravky, pri
vyrobe ktorych sa byliny
zmie$aji s mastnymi latkami
(v domdcnosti s olejmi ¢i mas-
lom), aby sa potom nimi mobhli
natierat, pripadne masirovat boles-
tivé miesta.

© KADENIE DYMOM, INHA-
LACIA: ,,Suchym® nazy-
vame proces, ked
zvizok bylin spalu-
jeme nad mriezkou
a  vdychujeme unikajuci dym.
»Vlhkym“ nazyvame proces, ked vlo-
zime bylinky do horucej vody a nad
unikajucimi vyparmi inhalujeme.

e

VSIMAJME SI SVOJU KOZU

Pri kazdej z uvedenych vonkajskovo vyuZitych
procedur je dolezité, aby nasa koza bola nepo-
rusend. Aplikovat pripravok na otvorend ranu
smieme vylucne so sihlasom lekdraaiba vtom _
pripade, ak je to vyslovene podla

sa totiz pri styku s rastlinou alebo inou latkou
mozu fahko

vaoujdd YAID3I



LIECIVA PRIRODA
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DAVKOVANIE A APLIKACIA

Vzdy iba primeranu davku,
kazdu lieciva bylinu
v spravnej faze dna.

avky, uvedené na receptoch treba
D povazovat za smerodajné! Do
uvahy treba brat dalej aj to, Ze tieto
davky sa vztahuju na dospelé a zdravé
osoby, takze subjektivne danosti (vek,
tarchavost, precitlivenost, dusevny a fy-
zicky stav a pod.) v mensej alebo vicsej
miere

U starych ludi treba v takom pripade
znizit davky na polovicu a malym detom
postacia velmi malé davky (1/8 az 1/10
davky uvedenej na letaku).

Skor, nez za¢neme lie¢ivé bylinky po-
uzivat, poradme sa s nasim domadcim
lekdrom, dbajme na jeho nazor a do-
drziavajme jeho usmernenia.

Tieto usmernenia treba reSpektovat,
lebo ten isty rastlinny pripravok moze
byt silnejsi aj slabsi, v zavislosti od casti
rastliny, z ktorej bol vyrobeny, alebo
formy, v akej ho aplikujeme (vodny roz-
tok, olej, liecivé vino alebo alkoholovy
macerat).

Kedy pouzit pripravky

Na to, aby mali rastlinné pripravky
spravny u¢inok, musime pri ich uzivani
dodrziavat nasledujiice pravidla:

e RANO NALACNO: Detoxikaéné, preha-
najuce, vypudzujuce parazity, moco-
pudné, ako aj pripravky na liecbu
zaludocnych a traviacich tazkosti.

e NIEKOLKO HODIN PRED JEDLOM: Od-
hlienovadla, antireumatika, anti-
septikd, protiplesiiové pripravky,
posilnovace srdca, emenagog (pri ne-
pravidelnej menstrudcii).

e 20 MINUT PRED JEDLOM: Obmedzujuce
tvorbu zaludocnej kyseliny, zvysujuce
chut do jedla, posiliiujuce liecenia, vy-
zivové doplnky s mineralmi.

e Po JEDLE: Potlacajiice tvorbu kyseliny,
upokojujuce, podporujuce trivenie,
obmedzujuice plynatost.

e PRreD spaNiM: Upokojujice pripravky,
prehanadld, posiliujuce ¢innost srdca
aupravujuce krvny obeh.

Rastlinné vytazky mozeme pouZzivat jed-
norazovo, ale aj pocas dlhsieho obdobia.
V podobe kiry moze ist o tasové inter-
valy pardnové, ale aj niekolkotyzdiove.
Pri ich dlhodobom uzZivani je ucelné
robit 7 — 8-dniové prestavky. Len dovtedy
uzivajme nejaky z pripravkov, kym je to
naozaj nutné, v opacnom pripade zby-
tocne zatazime nas organizmus, ¢co moze
mat nebezpecné nasledky.

V pripade, Ze ma niektory z priprav-
kov na na$ organizmus negativny vplyv,
treba s jeho uzivanim ihned prestat!

A nakoniec, kym vidsinu liecivych
¢ajovtreba pitv teplom stave, horké pri-
pravky sa znasaju lepsie studené. Liecivé
¢aje nikdy nesladime cukrom!

LIECIVE RASTLINY

anie ovplyvnit.

UPOZ ORNENIE TYKAJUCE SA CHARAKTERISTIKY RASTLIN

Nasledujice strany obsahuju podrobné opisy jednotlivych liecivych rastlin, napomdhajuce ich rozo-
znédvanie a vyuivanie v doméacnostiach. Informacie poskytujd ¢asto 3j navody na kuchynské a koz-
metické vyuZitie. X

Pri kazdej rastline je nutné prisne dodrzat dané pravidla a prisluné usmernenia. Aksa prirastline
nachadza upozornenie v éervenom raméeku, dokladne i ho pred pouzitim rastliny precitajte!

Viaceré liecivé rastling mozu byt v uritych situdcidch alebo pre urcitych fudi Skodlive, kym iné moZu
byt'scasti alebo dplne jedovaté.

Pri vjbere rastliny alebo jej casti je potrebné dbat'na to, ktoré z nich prave pouzijeme (stonka, listy,
korene, vetvicky, kora) a v akej forme ich aplikujeme (Cerstvu, suSend atd.).

Predpisané postupy a davkovanie je nutné v kazdom pripade presne dodriat. Ak zbaddme negativny
ucinok, pripadne si nie sme isti, zakazdym poZiadajme o radu odbornika!
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18 | MYSi CHVOST OBYCAJINY wsoroviTe)

Achillea millefolium

VLASTNOSTI
Rastlina je bohatd na eukalyptovy olej,

posifiiuje Ginnost Zaltidka, pdsobiproti

kicom o zdpalom, znizuje horicku, md
upokojujtici tcinak.

Listy a kvety, ktoré st pozbierané v juni

Rastlina je vysokd 50— 60 cm, stanka je velini tvrdd o dihd, patri medzi trdvy.
Jej listy sti dlhé a spicaté, po abvode vyrazne cipkovito ziibkované,
konciace Spicatymi segmentmi.
Na jar av lete sa na nej abjavia biele aleba ruZové stkvetia, ktarych drabné kvietky
sti zoskupené do tiborav.

VONKAJSIE

Jej odvar je tcinny proti menstruacnym kicam a pri trdviacich tazkastiach. Ak pripravime 0

odvar spalu s inymi bylinami, hodi sa proti nddche, nachladnutiu a horicke.

Mysi chvost je vhadny aj na vonkajsie pouZitie ~ na rany —, v niektorjch regiénach
ha preto nazyvajii , ranhojicom’.

Obklady pripravené z Cerstvej stavy tejto rastliny pdsobia dezinfekéne a urychlisjti
hajenie reznych rdn a adrenin. Obklady pripravené z teplého odvaru posobia hojivo
na,,zlati Zifu” a lisavand Cerstvd rastlinnd hmota sa prikladd na bolestivi oblast tela.

V kozmetickam priemysle vyuZivaji mysi chvostik na éistenie pokozky. Na upokojenie
podrdzdenej pakozky zasa staci vsypat do kdpela za hrst Cerstvej alebo susenej byliny,
odstrdni zdraven aj zacervenanie koZe. Vino z mysieho chvastika sa pauziva na omrzliny
a napopraskand koZu.

Pakozku natretd stavou tejta rastliny chrdiime pred slnecnymi li¢mi!

achillein a éterické oleje (silice). Lieci rany,

CASTI, KTORE POUZIVAME

0 susené na tienistam a vetranom mieste.

ZNAKY

VYUZITIE

) -

Cesnak kuchynsky je bohaty na prchavé oleje,
stopave prvky, minerdine solia vitaminy A, B,,
B,, PP aC. Jeto silny poierac baktéri, brdni
infekcidm (antiseptikum), odstrariuje hlieny
atiez pomdha prizniZovani krvného tlaku.

CASTI, KTORE POUZIVAME

St ta hldvky stricikov, ktoré po zbere na
tienistom mieste ususime, stonky zaple-
tieme da vrkoca a zavesené skladujeme.

1| VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

CESNAK KUCHYNSKY (tALIOVITE)

Allium sativum

‘_ Y

VLASTNOSTI

Pdvodne ide o trvalku,

20 strukow, ktoré sti obalené tenkau ochrannou blanitousupkau. Listy sti tizke a plaché uprostred
vyrastd vysoky (asi 50 cm) stvol a najeho vrcholci sanajjeseri objavi qulovito usporiodany zhluk
drobnych bielych kvietkov. Pestované adrody stinapnklad Allium ascolanicum (cesnak askalonsky
—malé cibulky salotka”) o Allium schoenoprasum (pazitka). Divo rastiici pribuzny cesnaku ku-
chynskéhoje cesnak medvedi  Allium ursinum, ktory je charakteristickou rastlinou bukovych fesov.

Cesnak so pouziva aka dojedd], tak aj doadvarov i zdlievok. Je tcinny proti reumatickym bo-
lestiam, chripke, crevnym parazitom, horticke, nddchea vysokému krvnému tiaku.

Vonkajsie pouZitie: cesnak rozmliazdime na tplne mazlavi hmotu a patierame bales-
tivé miesta pri ischiase, lumbagu, zdpale nervu alebo prilozime vihky zdbal na kurie oko
¢i bradavicu. Stavu z cesnaku méZeme poutZit aj da kipela alebo riou potierat pakoZku.
Odvar je tcinny proti crevnym parazitom, vypudi ich z tela.

VytaZok z cesnaku tvori zdklad pre mnohé farmaceutické vyrabky, napr. liekav na vy-
soky krvny tlak. Ako potravina je hddom najzndmejsou zlozkou kuchynskych suravin
v mediterdnnej oblasti, je nenahraditelnym prvkom pri priprave velkého mnozstva jeddl.

Neadpartica sa cesnak uZivat pri nizkom tlaku, pri koZnych chorobdch, v pripadach drdzdivosti
Zaltidka a ériev, aka aj pri chorabdch pecene a v tehatenstve.

ANSNAHINA HVYNS3D



MACHOVKA CERESNOVA

2 MACHOVKA CERESNOVA (zemiakoviTe)
Physalis alkekengi

VLASTNOSTI

Obsahuje dvojndsobne viac vitaminu
ako citrén. Md Cistiace a odvodriujtice
ucinky, znizuje telesnu teplatu pri hordcke.
Bobule zniZuju droven kyseliny mocovej

v krvi a pomdhaji ju odstrdnit.

CASTI, KTORE POUZIVAME
UZitocnd je celd rastfina, ale najviac sa zbieraji
asusia bobule, nachddzajice sakoncom leta
vkalichoch podobnych lampidnom.

Rastlina je 60 cm vysokd trvalka s tvrdou stonkou. Listy md ovdlne, na koncach zaspica-
tené, okraje st premenlivé. Kvety bielo-zelene j farby ma jii tvar hviezdiciek a visia na ston-
kdch spod pazich listov. Kvitni od zaciatku jari do zaciatku leta. Plody okrihleho,
lampidnove ho tvaru sa ob javia v septembri. Mdsité, Ziarivo Cervené bobule st schované
pod blanovitym obalom (odtialje aj priviastok lampidnovy). Bobule sa casom zmenia na
oranZové. Hojne sa vyskytuje po celej Eurdpe, vie sa dobre prispdsobit klime od niZin az po
vysokohor ské pdsmo. Najviac oblubuje kameniste, lesné, hustymi krovinami porastené
oblasti. Lahko sa pestu je aj vdomdcich zdhradkdch.

VONKAJSIE ZNAKY

]

Vhodné sti odvary, 2dpary alebo liecivé vino. Odvar sa apliku je na irigdciu, teply obklad
alebo natreranie.

Prijemne kyslasté bobule moZno konzumovat aj v surovom stave, ale vyborny
jeznich lekvdr, Zelé alebo ovocnd huspenina. V sicasnosti sti bobule vyuzivané skor
akopotravina, nez lieCivo.

Divo rasttice druhy maji bobule s vy3sim liecivym ticinkom nez pestované v zdhradkdch.

VYUZITIE

fPri 2bere divo rastiicich bobul machovky Ceresriovej si ich mozno lahko pomylit &
s inymi podobnymi, ale jedovat ymi plodmi!

[

VAVRIN VONAVY - BOBKOVY LIST 2
(VAVRINOVITE) Laurus nobilis

VLASTNOSTI
Je bohaty na éterické oleje, odvodiivje,
posiliiuje cinnost Zalidka, odhlieriu je
a pasabi proti hortcke. Je vseabecne zndmym
karenim pod ndzvom bobkovy list.

CASTI, KTORE POUZiVAME

Sutolisty, ktoré moZno zbierat po cely rok.
Cim st vsak mladsie, tym viac icinnych
Idtok obsahuju. Nazbierané v lete

sa susia na sinku, zbierané na jeseri
susime v polotieni.

Hoci sa vavrin ¢asto pestu je ako vzdyzeleny ker, v skutocnostije to az 10 metrov vysoky
strom.

Matvrdé listy kopijovitého tvaru, bohaté na Zivicové Ziazy. Sti tmavozelené, navrchu lesklé,
odspodu majii farbu opdlu a st matné. Na jar sa pri stopkdch listov objavia skupinky
Zltkastych kvietkov, ktoré s jednopohlavné. Plodysa podobaji malym zelenym
olivovym bobuliam, ktoré pocas dozrievania nadobudnii modro-Giernu farbu asilnd ardmu.

V oblastiach mediterdnu rastd vavriny volne v prirode, ale vysddzané
st aj v zdhradkdch ako Zivé platy, alebo v parkoch ako okrasné stromy.

VONKAJSIE ZNAKY

" Odvar md liecivy icinok na traviace tazkosti, zabrariuje kvaseniu, znizuje bolesti Zalidka
a odstrariu je nechutenstvo.

Zdpar pouZivali v minulosti pri prechladnuti a reumatickych bolestiach (v tychto
pripadoch je na natieranie vhodny aj bobkov y alej).

Vavrin, resp. bobkovy list je oblitbenou koreninou, velmi ¢asto pouzivanou do struko-
vinovych jeddl, dokapusty a dojeddl zo zemiakov. Okrem vyuZitia v kuchyni si moZeme
pripravitvoniavy odvar ajdo kipela (dve hrste bobkového listu ddme do vriacej vody
a varime vyse hodiny, scedime). Bobkovy olej natierame na reumou postihnuté miesta,
natiahnuté svaly a vyklbeniny.

V dobdch starovekého Grécka a Rima bol vavrin posvdtnou rastlinou a symbolom

~ vitazstva, povaZovali ho za strom boha Apoldna.

VYUZITIE

NJHAVA



ALOE

ALQOE (ALIOVITE)
Aloe vera

VLASTNOSTI

Obsahuje aloin, saponin a organické
kyseliny. Povzbudzuje Cinnost Zicnika,

a pdsobi aj ako prehdriado.

rozdrvené na prach.

Vseobecne st zndme druhy aloe bez stonky s hrubymi duzinatymi (kozovitymi) listami — st to
trvalky. ich mdsité listy kopijovitého tvaru mozu nardst az do dizky 50 cm, pricom celkovd
vyska maze dosiahnut 120 cm. Tieto koZovité listy sti plné stavy, po okrajoch st pichlavé, spo-
Ciatku maji bledozelend, neskdr tmavozelend farbu. Usporiadané sii do ruZice a zo stredu vy-
rastd stipovity stvol o strapcami cerveno-Zltych kvetoy, ktorésa skldriajui na jednu stranu.
250druhov tejto povodom africkej rastliny tam ndjdeme este i dnes, no mnoho z nich
sarozsirilo a udomdcnilo v celej oblasti Stredomorra. Pestuju ju aj ako okrasnu rastlinu.

Na liecebné ucely sapouzivajii vyhradne listy. Hustd huspeninovitd stava pochddza z ich
viitornych Castr. Zito sfarbend horkd stava, pochddzajtica z najikra jnejsej Casti listovej
Struktdry, sa po ususeni stdva Zivicou, resp. aloe latexom. Aloe Zelé je mimoriadne ticinné
na poranenia a popdleniny. Uivand v tabletkdch md aloe vysoky tcinok na fungovanie
pecene a zniZuje neprijemné priznaky postmenstruacného syndromu.

Aloin je casto pouzivany ako jednazo zloziek prehdriadiel.

Kozmeticky priemysel vyuZiva aloe Zelé na vyrobu pripravkov vhodnych na pestovanie
pokozky, napr. ako osvieZujiici tonizujuici tekuty pripravok.

Vtehotenstve a na zlatiZilu aloe nepouzivat! Aloe si neslobodno pomylit's agdvou,
ktorej pozitivny ucinok je menej hodnotny!

trdviaceho traktu, st ahu je a zacelu jerany

CASTI, KTORE POUZIVAME

Listy mozno pouZit erstvé, s cielom ziskat
zich shizu liecivé Zelé, alebo aj ususené,

VYUZITIE | VONKAJSIE ZNAKY

f

Pasobi proti plynatosti, kicom, je mocopudny,
pomdha vypuditz tela parazity, Obsahuje
prchavy dej a flavonoidy. V semendch
mozno ndjst aj stopy kumarinu.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Predovsetkym semend pozbierané koncom
leta a susené na tienistom teplom mieste,
dalej koreri a nadzemné Casti rastliny.
Kapor je vseabecne obliibend korenina.

| VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

KOPOR VONAVY (MRKVOVITE) 28

Anethum graveolens

VLASTNOSTI

Je to pestovand jednorocnd rastlina. Hlavny koren v pdde je vidknity, nadzemné Casti st
vysoké 50— 100 cm, pozdlzne jemne brdzdend dutd stonka je sivozelenej farby.
Listy rastu nepravidelne po osi, spoCiatku vo forme ruZice. Spodné si vzt ycené,
vrchné posadené, 3 — 4-ndsobne sa kridlovito rozvetvu ju.

Vejdrovito usporiadané Z/té kvety kvitnu od jarr do leta. 4 — 5 mm dlhé semend kdpru
maju tmavohnedu farbu, vajcovity tvar a su spojené do dvojic. V Case dozrievania
sa vydatne trusia. Pre jeho aromatické viastnosti ho pestujii v celej Eurdpe.

Ucinné ldtky kdpru majii v prvom rade koreniacu hodnotu. Okrem toho md kdpor vply na
chut'do jedla. Tvori zloz'ku cajov a tinktur dcinnych proti plynatosti, uvolfiuje z tela nadby-
tocné plyny. Vitazky zo zelenyich, ale aj suchyich vyhonkov a zo semena majii upokoju jtici
tcinok. Uzivat'sa mézu aj v podobe odvaru a prdsku z rozdivenyich semien, dalej esencii
aliecivého vina. St odddvna zndme ako domdce liecivd na zmiernenie Zaliidocnych tazkosti

a proti plynatosti. Na vysenie chuti do jedla postaci, ak nasypeme rovno do jedla celé alebo [

drvené semend. Liecivy caj 2o semien kdpru podporuje tvorbu mlieka v prsnych Zazdch,
ale je ucinny aj proti ckaniu a Zahidocnej nevol nosti. Uvolfiuje aj koliku u malych deti.

(aj z koreria kdpru je vhodny pri prechladnuti a proti kasl'v. Kdpiov  odvar je vyiborny
na kloktanie pri zdpaloch ustnej dutiny.

Podobnymi aromatick ymi rastlinami s ddzdnikovitym stikvetim st kmin (rosca), koriander
alebo aniz. 0d tych mozno kdpor odiisit podla véne a odlisnej chuti, V ddsledku podobnyich
vlastnosti'ich v pripade potreby mozno zamieriat, jeden druhym nahrddzat.

40dOM



POMARANC

24 POMARANC SLADKY A HORKY rutoviTe)

Citrus aurantium var. bigardia et dulcis

VLASTNOSTI

Je bohaty na prchavé dleje a vitaminy (C, A,
PP B), vyborny pri zotavovanisa z choroby.
Zndme su aj jeho ucinky pri znizovani ho-
ricky a na podporu cinnosti potnych Zliaz.

CASTI, KTORE POUZIVAME
V pripade sladkych pomaroncov pouzi-
vame dozretti duzinu a kru plodov.
Pri horkyich st to listy, kdra plodov
a kvety zbierané tesne pred rozkvitnutim.

Pomarancovnik je 5 metrov vysoky, elegantny stromcek, niekedy aj v podobe kra. Listy
tmavozelenej farby st vZdyzelené, tvrdé a maji ovdlny, po okrajoch zibkovany tvar. Kvety
st biele a prijemne voria ju. Spravidla byvaju velké a si hermafroditné (obojpohlavné).

Ovocie md qulovity alebo ovdlny tvar. Spociatku je zelené, no pocas dozrievania
sajeho kramenina krdsne oranZovu.

Pochddza z juhovychodnej Azie, ale rozirilsa v celej mediterdnne j oblasti, napr. v juznom
Taliansku pestuji sladké pomarance v mimorradne velkych mnoZstvdch. Prdve tiito odrodu
pestujii aj pozdlz pobrezia, Tirrenu'; dokonca aj na niektorych miestach na severe.

Horky pomaranc md podobné vlastnosti — aj ked'jeho chut je ovela menej obliibend —,
ale ako liecivd rastlina je cennejsi, lebo md silnejSie ticinky.

VONKAJSIE ZNAKY

Odvar z listov a kvetov horkého pomaranca sa odportca uzivat' proti nespavosti a vyso-
kému krvnému tlaku. Odvar z kéry zasa pomdha pri trdven. Cerstvé ovocie je vhodné
konzumovat pri prechladnuti’ a ucinne pomdha pri liecbe poskodenych vidsocnic.

Prchavy olej z pomarancov sa pouziva najma v kozmetike. Pyré z duziny, aplikované
na tvdr ako zdbal je tcinné pri vyhladzovani vrdsok. Ak si do kipela ddme odvar z listov
horkého pomaranca, nasa pokozka bude mdkkd a voriava.

Ajv potravindrskom priemysle sa vo velkom rozsahu vyuZivaji esenciez duziny a kory
pomarancov.

VYUZITIE

ARNIKA HORSKA (astrovITE) 26

Arnica montana

VLASTNOSTI

Arnika bola obliibenou rastlinou uZv sta-
1oveku pre svoje rdnho jicské cinky, ale ani
Jej upokojujice, mocopudné a bolest
potldcajtice tcinky nie st bezvyznamné.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

St tolisty, koren a kvety v tipinom
10zkvete, ktoré potom treba susit.
Spravidla sa vsak vseabecne zbierajii
iba kvety.

Arnika je horskd liecivd trvalka, ktorej 40 cm vysokd brvitd bylvyrastajica z ruzice nesie
2 protistojné fisty.

Vjuli a auguste sa na nej objavia pomarancovozlté sikvetia tborov, ktoré sa podobaji
nechtiku.

Jej domovom sii iky a horské pasienky (od 800 do 2000 m), na ktor ych sa casto
objavuje hromadne, takze tieto horské priestory st pokr yté jednoliatym Zitym
kvetinovym kobercom.

VONKAJSIE ZNAKY

| Odporica sa pouZivat odvar (viiom namocené obklady), ako aj dlej z arniky na vyrony
a pomliaZdeniny.
Tinktira je vhodnd pri usti pnutiach hmyzom a na zdpaly. Z listov a kvetov pripravend
kataplazma (kasovity zdbal) je icinnd na pomliaZdeniny. Y minulosti sa zo susenych lis-
tav arniky vyrdbal aj tabak do fajok. Kvdli jej silnej aréme ju hmyz a zvieratd neoblubu ju. -

VYUZITIE

Vo velky'?h ddvkach Je vnutorne pouzivand arnika nebezpecnd, moZe sposobit otravu
(vlekdrfiach st vSak pristupné riedené homeopatické pripravky, ktoré mozno uzivat

bez strachu a zdbran). Tinkttiru mozZno pouZivat iba riedenti vodou. Na krvdcajice rany,
miesta okolo oci, pery a genitdlie ju nepouzivame!

Akzbierame iba kvety arniky, neohrozujeme jejzachovanie a — ked ajziskame  nej menej
silny pripravok — nebude mat'taky iritujuici ticinok, ako pripravok z korera.

YAINYY



PALINA

| S,
26 | PALINA OBYCAJNA (astroviTe)

Artemisia vulgaris

VLASTNOSTI

Je bohatd na prchavé deje, flavonoidy,
horké ldtky a polyacetylény. Podporuje

tcinky a upravuje menstruacny cyklus.

Vletnom obdobi sa zbierajii listy a kvet

Palina je velkd, rozkondrend rastlina so stonkou cervenohnedej farby, ktord je markantne
pozdlzne zbrdzdend. Vichnd cast listov jetmavozelend, kym na rube maji listy striebristé
sfarbenie. Drobné, nevyrazné rirkwvité kvietky ittej a Cervenkastej farby sti usporiadané
dokrtko stopkatych tiborov na hustych listnatych metlindch rastliny. Kvitndt zacina na
jar atrvdtoaZ do skorej jesene. Vria paliny obycajiej nie je 2vIdst priiemnd. Jej vyskytje
casty na neobrobenych Castiach zeme, pozdlz krovinatych vymolova ndsypov. Naobrdba-
nych podach sa rozbujnieva. Vyskytuje sa na izemiach pocniic nizinami az po hornatiny.

Zdpar a afkoholovd tinktiira sti Ucinné v pripade horticky, prechladnutia, pritazkostiach
pecene aZalidka, pri bolestivej menstrudcii a proti crevnym parazitom.

Odvarje vhodny na Cistenie a zacelenie mensich koznych vredov, ale este ticinneysie je
aplikovanie popola z rastliny.

Vino ochutené palinou vyiborne podporuje chut dojedla. Vzhladom na to, e disponu je
aromatick ymi vlastnostami, je v malom mnoZstve vhodnym ochucovadlom Saldtoy,
ale skutocne iba v minimdlnom mnoZstve, lebo inak bude dominovat horkd chut Podla
povery, ak sidotopdnok vioZime niekolko listkov paliny, vyprchd znds kazdd dnava.

trd-

venie, povzbudzuje, spomaluje krvdcanie,
vyhdia z tela parazity, md upokojujtice

CASTI, KTORE POUZIVAME

y

asusiasa na tienistom, vetranom mieste.

VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

Vyitazky z paliny nie st vhodné v obdobitehotenstva. Prisne treba dodrziavat predpisy, cosa tyka

mnozstva pouZite o vyt azku, pretoze kaZdy z nich md silny ticinok a mohol by spésobit atravu.

BAZALKA PRAVA (HLUCHAVKOVITE) | 27
Ocimum basilicum

VLASTNOSTI
Md anti'bakteridlny a protizdpalovy ucinok
pri chorobdch dychacich ciest. Pomdha
aj pri odstrdneni neprijemného zdpachu
zust, pri poruchdch trdvenia a pri migréne.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Stitolisty, ktoré sazbierajti od jari do konca leta
akvety navyhonkoch, ktoré sa zbierajtix v lete. Kon-
2umovand v cerstvom stavefe bazalka najiicinnei-
Sia. Skladugeme ju v mraznicke aleboju sukime.

Bazalka je 40 - 50 an vysokd, rozkondrend bylina. Jej listy ovdlneho alebo Sidlu
podobnému tvaru usporiadané krizom oproti sebe sa skidraju nadol, pricom uprostred
vyrastaji zmensené segment y listov.
Vzdvislosti od odrody mozu bytlisty malé alebo velké, zelené alebo fialkasté,
hladké alebo pluzgierovité.
Biele alebo ruzovkasté dvojpyskaté kvietky stoja na krdtkych vyhonkoch v podobe
hlaviciek papraslenov a objavujii sa vjunia juli. Plody su tvrdky a rasti vo Stvoriciach.
Tdto aromatickd rastlina pochddza povodne z Azie a u nds sa pestuje v zdhraddch
a zdhradnictvach prdve pre zvldstnu vériu.

VONKAJSIE ZNAKY

’ﬂ Konzumovand v Cerstvom stave, napr. v Saldtoch podporuje trdvenie. V podobe odvaru alebo
zdparu posobi bazalka blahodarne na trdviace tazkosti, na prechladnutie, icinkuje na potla-
Cenie nddchy, proti bolestiam hlavy, odstrariuje ZalidoCnui nevolnost; kice v podbrusi, odstra- .
riuje nepokoj a nervozitu. Kloktanim odvaru bazalky moZeme odstrdnitaj neprijemnyzdpach
2 tist. Ak odvar vlejeme do kipela, napina a navonia ndm pokozku. Destilovand vodas prida-
nym bazalkovym vytazkom sacasto pouZiva ako Cistiadi prostriedok na tvdr. V kuchyni je ba-
2alka jednou z najpouzivanejsich aromatickych bylin. Pouziva sa aj pri vyrobe alkoholickych
ndpojov, napr. likérov. Zaparenim cerstvych bazalkovych listov pripravime vynikajtci osviezu-
jtici ndpoj. V minulosts pripisovali bazalke magicky, sexudlnu tizbu vzbudzujiici icinok. Pé-
ey vodny vyznam jej gréckeho mena, ,,hodna krdfovho domu"” odzrkadlisje vynimocnost jej vone.

VYUZITIE

YX1vZve



HLOH

28 | HLOH OBYCAJNY A HLOH JEDNOSEMENNY
(RUZOVITE) Crataegus oxyacantha et Crat. monogyna

_ VLASTNOSTI
Obsahuje prchavy olej, je bohat y na vita-
miny a taniny. Md uvolfiujiice, krvny tlak
a horticku zniZujiice a st ahu jiice uc'inky.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Predovsetkym stitokvety, ktoré zbierame
na jar pred rozkvitnutim, ako aj plody
zbierané na konci leta. Tie susime

v rdre spordka.

Hlohje 5 metrov vysoky ker s tfnistymi kondrmi, ktorého kra je Zltkastej farby a starnu-
tim postupne tmavne. Listy hlohu obycajného st menej clenité, obrdtene vajcovité, tri aZ
patlalocné na bdze klinovityjch, na okraji pitkovitych listov.

Drobné pétpocetné kvety, ktoré sa tlacia v hustych chocholikat yich vicholikoch su bielej
alebo ruZovkastej farby a maji prenikavi voriu. Kvitnd v mdji, ked'sa listie zacina rozvi-
jat. Drobné cervené, tvrdé plody hlohu st nepravé malvice, nazyvané jablcka, ktoryich
duina je sypkd ako mika. Hloh sa Casto vyskytu je na okrajoch lesoy, na pasienkoch ako
na niZine, tak aj na vysocine, vhordch, ale i pozdiz platov a ohrdd.

VONKAJSIEZNAKY

i

V predajniach liecivych rastlin Casto ponikajti hloh ako veobecny a srdce upokojujici
pripravok. Pre domdcu lekdreri sa odportca odvar a tinktdra z hlohu, pretoZe tcinne
znizuje krvny tlak, nervozitu a odstrariu je nespavost.

Ktipel z kvetov md upokojujtici a pre svalstvo uvolfiujtici tcinok.

Do kuchyne sa dobre hodi divo rasttici hloh, pretoZe z neho moZno pripravit lekvdr.
Kedze kvéli mucnatej duzine nemd pritis dobrd chut; jedicelné zmiesat ho s inymi lesnymi
plodmi.

VYUZITIE

V pripade nizkeho krvného tlaku sa neodportica. Na obebov y systém vplyva velmi aktl:VI_)é_',- =

preto ho uzivajme iba na lekdrsky predpis a v presne urcenych davkach!

BORAK LEKARSKY (BORAKOVITE)
Borago officinalis

VLASTNOSTI

Nachddza savriomsliz, preto md zmakcu-
jtice, tonizujtice tcinky a dalej moCopudné
a upokojujiice.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Listysazbieraji pocas kvitnutra a susia sa
v tieni. Aj Stavnaté stonky sa zbierajii
vlete, v zaciatkoch kvitnutia.

Pouzivajii sa Cerstvé alebo susené
na tienistom mieste.

Svoj domov md v Predrej Azii, u nds sa pestuje ako jednorocnd rasthina. Md mésity hlavny
koren, jeho 50 cm dihé vyhonky pokryvaji belavé Stetinovité chipy. Listy rastd striedavo,
v spodnej Casti rastliny su stopkaté, vyssie sediace. Plocha listu je mierne vrdskavd.
Rrkovité kvety tvoria stikvetia, st pekné modré v tvare hviezdicky a kvitni v juni
av .
Divo rastiici bordk Zije predovietkym v oblastiach Stredomoria, najcastejsie pri ces-
tdch, ndsypoch a inych neobrdbanych plochdch.

VONKAJSIE ZNAKY

T,_HJ Odvary a zdpary pomdhajii pri liecbe chordb d ychacich ciest, podporu jti potenie
' aznidy jui hortcku. Kloktanim odstrdanime zdpaly dstnej dutiny.

Bordkovy zdpar je vhodny aj do kipela, pretoZe Cisti a osetruje pokozku.

Bordk je Casto vyuzivany aj v kuchyni ako korenie. Z Cerstvych listov moZno pripravit
Saldt, ale sprdvnejsie je uaritich, pretode bylinu pokryvajii husté chl pky. Listy mozno .
dokonca upiect' na panvici, alebo ochutit nimi cestoviny, pripadne pouZ it ako plnku.

V suchej alebo Cerstvej podabe, vareny alebo na kiisky pokrdjany moZe shi zit
| maochutenie polievok alebo ako sicast dusenej zeleninovej prilohy k mdsu.

VYUZITIE

"Lah(_JdEm dopinkom jafn ych Saldtov moZu byt aj kvety bordka. Obarent b }_/Iihu
alebo jej odvar vidy dokladne scedime, aby sme ju zbavili Stetinovityich chipov.
Dihodabo a pravidelne nie je vhodné tiito bylinu konzumovat!

MISYYNIT NYHOS



PASTIERSKA KAPSICKA

30 | PASTIERSKA KAPSICKA OBYCAINA

(KAPUSTOVITE) Capsella bursa pastoris

VLASTNOSTI
Obsahuje okrem iného tanin, draselni sol
a flavonoidy. ZniZuje krvny tlak, zastavu je
krvdcanie a uzndvané si aj ucinky péso-
biace na maternicu.

CASTI, KTORE POUZIVAME

St to nadzemné Castirastliny. Po cely rok
sa zbierajii priblizne 30 cm dlhé vyhonky
s listami a kvetmi. UzZivaji sa Cerstvé
alebo susené.

Pastierska kapsicka je jednorocnd bylina (burina), ktorej vretenovity hlavny koren je dlhy
10- 15 cmavyhonky majii 20 — 25 cm. Spodné delené alebo perovito strihané stopkaté
listy tvoria prizemnu ruZicu a vyss ie rastu striedavo objimavé kopijovité stonkové isty.

Drobneé biele kvietky stistredené do hustych strapcov kvitni hromadne v aprili
avmdji, ale vmensom mnoZstve ich moZno zbierat od jari do neskorého leta.

Plody rastliny st drobné, srdcu podobné trojuholnikoveé sesulky.

Nalikachjetojedna z najrozsirenejsich husto rozkondrenych burin — lieCivych bylin.

| VONKAJSIE ZNAKY

Zdpar a tinktdra su vhodné na pouZitie pri silnej menstrudcii, na kfcové Zily, prizdpale
mocCového mechdra a v pripade hnacky. Zdpar je ucinny aj proti bielemu vytoku.

Ako droga ticinnd na maternicu sa aplikuje pri zdtavom krvdcani.

Pouziva sa vSak aj proti krvdcaniu z trdviacej riiry. Nadrobno posekané listy

spodnej ruZice v podobe obkladov pomdha pri lieCeni mensich odrenin.

Ajvkuchyni sa vyuzivaji listy ruZice, ale musia byt pozbierané este pred kvitnutim,
lebo v opacnom pri pade majti neprijemnii chut. Inak su mierne Sti plave, trochu pripomi-
naji chren, preto sapouZiva v spojenis inou zeleninou. Spolu s cakankou vyborne chuti
k pecenému mdsu.

VYUZITIE

Neodporica sa pouzivanie v pri pade nizkeho tlaku. Potrebné je dodrZat ddvkovanie
pod dozorom lekdra a riadit sa presne jeho pok ynmi.

NECHTIK LEKARSKY (asTRovITE) EL
Calendula officinalis

VLASTNOSTI
Obsahuje prchavy olej, kyselinu salicylovd,
sliz, horkeé Idtky, flavonoidy, karotinoidy
atd. Jeho tcinky st antiseptické, Zlco-
pudné, hojivé a podporujjtice potenie.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Odjari do jesene sa zbierajii kvety, ktoré
treba v tieni alebo v susiarniryjchlo vysusit.
Mladé listy sti vhodné na konzumdciu.

Je to zriedkakedy prezimujtica jednoro¢nd rastlina so vzpriamenym hlavnym koreriom,
Z ktorej sa vyvinii rozkondrené 50 cm vysokévyhonky. Stonku md hranatu, listy
vajcovitého tvaru rasti na nej striedavo, dolné st lopatkovitého tvaru a vrchné
sti sediace. Kvety nechtika st vrcholové a majii 3 — 5 cm Siroké oranZovoZlté dbor y.
Ubory pozostdvaji z jazykovitych samicich a rirkovityich obo jpohlavnych kvietkoy,
ktor ich farba je odlisnd, od bledozltej aZ po tmavooranZovii. Kvitnd odjari do jesene.
Ich plody st ohnuté nazky bez chocholca.
Nechtik je aromatickd rastlina, akju postichame, unikd z rej prijemnd vona.
Slachtené odrody maji viic'Sie hldvky a st este farebnejsie.

VONKAJSIE ZNAKY

Odvar z nechtika napomdha lieeniu pri nachladnut, chripkovyich ochoreniach, pri kasli
anddche. Zdparje vhodny pri bolestivej menstrudii, horticke, vredoch a podrdzdeniach koZe. +

Kvety nechtika a vylisovanu St avu moZno pouZitihned'za cerstva alebo v podobe oleja
¢ikrému aplikovat'na odreniny a poranenia epitelu. Yinoz nechtika vynikajtico posobi
protibolesti zubov v podobe vyplachov. Zdpar pésobi tonizujtico na pokoZku,ak si namo-
Cenym tampdnom pretierame tvdr a navyse uolfiuje upchaté pdry. PouZity do kipela
pokozku celkovo hydratuje a pridd jej na pruznosti. Nechtik sa taktiez vyuziva v kuchyni,
napr. do Saldtov a zeleninovych polievok, dodd jedldm horkastu chut. Puciky alebo rozvi-
- jajiice sa kvety su vybornym farbivom do polievok, Ci do rizota namiesto Safranu.

VYUZITIE

AASHYAMIT H)LHDIN



RUMANCEK PRAVY

RUMANCEK PRAVY — KAMILKA (ASTROVITE)
Chamomilla recutita (matricaria)

VLASTNOSTI
0Obsahuje prchavé oleje a horké Idtky. Je
doleZitou sticastou cajov a lieciv,
ktoré posobia proti zdpalom.

CASTI, KTORE POUZ[VAME
V suchom pocasi pri horticom poludriajsom
slnku sa rucne alebo cesodlom zbierajii
hlavicky kvetov, ktoré sa potom oistené od
stopiek a cudzich elementov susia
na teplom a dobre vetranom mieste.

Jetojednorocnd rastlina s mikkou bylou, niekedyy viak prezimuje v zemi a na jar vyklici
znovu. RozmnoZuje sa semenami. Vyrastd z hlavného koreria, jej rozkondrend rebrovitd
ahold stonka je vysokd 50 cm. Listy sii bledozelenej farby, sediace, striedavo rozmiest-
nené, ich plochy s odspodu dvoj- az trojndsobne a zhora jedenkrat perovito strihané

s ciarkovitymi a koncistymi segmentmi. Koncové bory kvetov na dihych stopkdch maji
kuzelovité Iozka. Kvitni od mdja do augusta. Rastie vcelku hojne na celom tizemi od nizin
azpo podhoria.

VONKAJSIE ZNAKY

Odvarz kvetov rumanceka md upokojujici tcinok, sliZi na dobry spdnok. Potidca menstru-
acnékice, bolesti Zahidka a priznaky prechladnutia. Rumancek upokojibolest ami brucha po-
stihnuté babtkd. Odstrdni zdpchu bez toho, aby zapricinil hnacku. Pésobi proti plynatosti.
Aksav ustrej dutine vyworia rany Gi afty, treba v prvom rade siahnut po odvare z rumanceka
a pravidelnesivyplachovat ista. Na vonkajsie pouitie je odvar vhodny na umyvanie
zapdlenej pokozky, na kloktanie bol aveo hrdla a v pripade Zénikovych kicov napripravu
teplych obkladov. Odvarsa hodi aj do kiipela, pretoze pokozka po fiom spruznie.

Olej zrumandeka sazasa pouziva nazmiemenie koZnych zdpalov a proti kozrej Cerveni.

VYUZITIE

| Pozor! Rumancek je lafiko zamenitel ny s niekto_rymi pribuznymi druhmi (napr. ruman — An-
themis, krdlik biely alebo rumancek diskovity a iné). Niektoré z nich mézu bytzdraviu Skodlive.

_

SILYBUM MARIANSKE (AsTROVITE) 33

Silybum marianum

VLASTNOSTI
Obsahuje tanin, horké Idtky, amidy a sliz.
Podporuje vylucovanie ZI¢e, chrdni pecen
a odvodriu je organizmus. Pri otravdch taz
kymi kovmi a hubami méZe zachrdnit Zivot.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Na jar sazbierajii iisty, ktoré treba susit
vtieni. TieZ na jar, ale aj vjeseni sa zbiera
a susi koren rastliny. Semend sa preosejt
2 l6Zok po ususeni kvetov.

Vo svojej domovine je jednorocnd rastlina. Narastie aj dovysky 1,5 — 2 metre, md rovnti
stonku, vidknity korer je tie? stipovity. Vyhonky majjti do polcasu vivoja podobu ruzice.
Listy sti velké, delené a bielo mramorované, na koncoch trnisté. Dihé vyhonky sa

5 — 10-ndsobne rozkondruju, stonku objimajtice listy s delené iba nepatrne. Rastlina
kvitne v jtini a v juili, jej fialové rirkovité kvietky st usporiadanév 6 — 8 cm sitokych
tiboroch, ktoré sti obopinané odstdvayticimi zibkato-trnistymi listerimi viacradovych
Zdkrovov. Jej plody — olejnaté nazky — tvoria zdklad pri vyrobe liekov. Je to stredne husto
rozkondrend rastlina. Kedze je pichlavd, zbiera sa mechanizovane. Relativne lahko sa
rozmnozuje na neobrdbanych plochdch, pasienkoch a pozdiz plotov a ndsy pov.

VONKAJSIE ZNAKY

B 7 koreriow, listov a semien mozno pripravir’i&por y. NajhodnotnejSou cast'ou rastliny je

bodliakovity kvet s mnozstvom drobnyich, hnedo zaf arbenych semien. Tieto6—7mm -
velké semend obsahu jui 70— 80 % dcinnej Idtky nazyvanej silymarin, ktory jevo velkej
miere zlozkou rdznych liekov na choroby pecene. Proti vysokému tlaku sa pouziva prdsok
Zdrvenych semien. Ak korer liihu jeme v bielom vine, dostaneme vyborny pripravok na

- podporu chuti do jedla. V kuchyni sado saldtov pouZivaju mladuckeé jarné vyhonky.

VYUZITIE

Semend bohaté na ucinndi Idtku nie si sice jedovaté, ale méZu sa uZivatlen na lekdrsky predpis.

IASNYIHYW WNEATIS



GASTAN JEDLY

GASTAN JEDLY @®uxovITe)
Castanea sativa

VLASTNOSTI

Plody gastanu jedlého sti vseobecne oblii-
benou pochiitkou. Liecivé ldtky obsahujii
listy, napr. tanin, flavonoidy, pektin. Je
cinny proti kasli: a pomdha ajpri astme
a bronchitide.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Mladé listy sa zbierajii v aprili a mdji.
Zbiera sa i kdra vetiev a plody, a to v jeseni.

Jetovzneseny; priemerne 30 metrov vysoky jednodom y strom. Koru md sivastu a hladkd,
v starSom veku vsak popraskd. Tmavozelené kozovité list 'y maji podlhovasty tvar, ich ko-
niec e Spicaty, okraje ziibkované. Kvitne v jtini a jili Jeho prasnikové jahiiady vyrastajii
Zpodpazusia listov a tvoria ich Zitozelené kvety (samfie), ktoré majii Sest okvetnych listkov
s 12 tycinkami. Samicie kvety byvajii po jednom a3 po troch na bdze samdich jahniad.

Plody sti tmavohnedé, hladké a koncisté nazky - gastany vajcovite ho tvaru, ktorésedia
vjezatej stonkovej ciaske v Stvorityich kipkach. Na Slovensku md obmedzen y vyskt.
Vyskytuje sa na priblizne 200 lokalitdch prevazne v malom pocteasti tovicsinou staré,
viac ako 100rocné stromy. Medzi najzndmejse takéto lokality patriModry Kamer,

VONKAJSIE ZNAKY

Pre vysokii vyZivovii hodnotu gastanov sa ich konzumdcia odpor;'c'a v pripade celkovej sla-
bosti a nedostatku vitaminov. Odvar alebo zdparz listovje ucinny proti zdpalom hornych
ciestdychacich a bronchitide. V pri pade zdpalu hrdla a listnej dutiny je zdpar vhodny na
kloktanie. Odvar aj zdpar pomézu ajproti hnacke, podabne ako plody, akich zujeme v suro-
vom stave. Ak sipo umytiviasy opldchneme gastanov jm odvarom, Ziskaji krdsny lesk —
tak hnedé, ako j blond. Z plodov warené pyré v podobe obkladov pomdha nazmakéovanie
a zjasﬁovgrie pokozky. V kuchynisa gastan pouzivana pripravu sladkych pokrmov.

Chorym na peceri a cukrovku sa konzumdcia gastanov neodportica. Vzhladom n:; ve)ky_c)bsah
taninu sa nemajii gastany varitvkovovych nddobdch,

I vvuaime

TREBULKA PRAVA (MrkvoVITE)

Anthriscus cerefolium

VLASTNOSTI

Je bohatd na vitaminy, prchaveé aleje

a horké ldtky. Je doktorom chordb
hrudnika, ale posobi aj proti plynatosti,
odvodriuje telo a lieci rany.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Zbierame mladé vyhonky s listami

a kvetmi, samotné listy a plody (Cierne
semend). Rastlina znovu vyZenie mladé
vyhonky a tie je moZné zbierat celé leto.

Trebulkaje jednorocnd, 40 — 70 cm vysokd rastlina anizavej vone. V pdde narastie

10 - 20 cm dlhy vretenovity hlavny koren. Stonku md okrihlu, dutd, nad uzlami
jupokryvajti krdtke biele chl pky, inak je hold. Jej bledozelené listy sti na dotyk méikke.
Okoliky okolikov st bez zdkrovov, ale majti 1 — 4 zdkrovceky. Hromadne sa trebulka Casto
vyskytuje v mladych agatovych hdjoch a burinatych lesoch. V jednom roku méZe priniest
aj viac generdcii, prvd z nich kvitne v aprili a zaciatkom mdja. Plody sii predlzené dvoj-
nazky s Ciernymi semenami. U nds je tdto rastlina velini rozsirend. Je obliibenym korenim
Stredomoria, preto saaj pestuje.

VONKAJSIE ZNAKY

Odvar a zdpar z Cerstvych listov sa pouZiva proti kasli, zdpalu priedusiek, ako aj

 pri tazkostiach so Zlcnikovymi a oblickovymi kamerimi a poruchdch cinnosti pecene.
Z Cerstvo pasekanej rastliny a jej St avy sa pripravu jii obklady na hmyzom posti pané
miesta, na zlatu Zilu a proti omrzlindm.

Cerstvd stava trebulky pdsobi ako vyborné tonikum proti vrdskam.

Jeabliibenym voriavym kuchynskym korenim, ktoré sa ¢asto pouzivado Saldtov, na
ochutenie pecienky a inych jeddl. Do jedla sa viak musi pridat'vZdy po dovareni, inak
saznehodnotia jej tcinné ldtky. Stava trebulky riedend vodou byva vynikajicim

ﬂ osviedu jticim ndpojom. PouZiva sa aj na ochutenie likérov. Ucinne odhdria hmyz.

4

VYUZITIE

Pozor, nemiesajme si trebulku s inymi mrkvovitymi rastlinami (s ich vejdrovitymi kvetmi)!

YAVYHd YXINg3Yl



CAKANKA OBYCAJNA

36 CAKANKA OBYCAJINA (AsTROVITE) PRASLICKA ROINA (PRASLICKOVITE) | 37

Cichorium intybus Equisetum arvense
i VLASTNOSTI! VLASTNOSTI
Obsahuje okrem iného horké ldtky, Obsahuje flavonoidy, draselnd sol'a kyse-
draselné soli, C a B vitaminy. Pdsobi proti linu kremic'itd. Md mocopudny tcinok,
otravdm, podporuje vylu¢ovanie ZIce zastavu je krvdcanie, stahuje rany
amocu a posiliiuje Cinnost Zalidka. a nahrddza minerdlne ldtky.
CASTI, KTORE POUZIVAME CASTI, KTORE POUZIVAME
Listy treba zbierat este pred kvitnutim Jej sterilné (jalové, neplodné, bez klickov)
rastliny. Mdsity koren sa zbiera na jesen vyhonky sa moZu zbierat po cely rok
apouziva saCerstvy alebo suseny. a moZu sa susit'v rire spordka.

Je to trvalka bez kvetow, ktore jsa darina vihkych likach a poliach. Navodorovre rastiicej kmeriovej
stonke vyrastii do polovice aprita vyihonky, ktorésti zakoncené podihovastym vajcavitym kiasom do-
tickovitych Sestbokych sporofylov. Potom sa vytvorisystém neplodnych letrych vyhonkov, ktory sa
zachovd. Skoro najarrastiice, hnedé, 15— 20cm vysoké vyihonky, s klasmi ako budzogdr, Zju asi
mesiac. Spory poroznisa vietor, stonky usehnti anahradia ich zelené letné, 20~ 30am Vysoké,
ryhované,dopodoby obruce rastiice vyhonky. Prdve tieto sa v jini zbieroju. Posoberim kysefiny
lemiditej, ktori obsahujd, ich povrch zdrsniea preto md brisia tiinok.

(akanka obyCajnd modrokvetd je vieobecne zndma burina — tvalka. Castosa vyskytuje pozdl
dest, na medziach a rumoviskdch, na ihorom leiadich roliach. Md dlhy vretenovity koren, ktory
sa meni na rizomu, zvonkaje bledo sivohnedy, zvniitra biely, bezvone, mieme nahorkly. Listy
rasti striedovo, spodnésti vajcovitého alebo kapijovitého tvar, gracovito delenéalebozuibko-
vané. Homé sedia, st podlhovasté, pristonke srdcovito-sipovité, celookrajové. Rozkondrend
stonka Cakanky obycajnej Castodosahuge vysku aZ 1 meter a obsahuje bielu mliecnu Stavu horke
chuti. Ubory kvetov st vicholové alebo pod pazusné osamotené ale vyrastajii aj v skupinkdch.
Skladajti saz pitpocetnych kvietkov s jazykovitymi lupienkami viacerych odtieriov bledomodrej e S - —
farby a kvitnii védy za sinecného svetla. Plody su nadys troj- aZ patsupinatym chocholCekom. Y Zelené, neplodné vyhonky praslicky rolnef savyuz ivaju vlekarstxe. Spr‘avl/dI‘a sa POUZ.IVGJU
Ako kutuirasapestujez divej rastliny vyslachtend odroda s rizémovym (zhrubnutym) koreriom. odvary a zdpary (ko Caj), ddejzdbaly, obklady a kipele. Praslicka ’O,I L Ob', Yo fi d{;e,
zastavuje krvdcanie, pomdha pri tvorbe kivi, posiliiuje vézivové tkanivd, urychlsje ldtkovi

VONKAJSIE ZNAKY
.g VONKAJSIE ZNAKY

w
Cerstvo nazbierané piiky cigdrie samozukonzumovat varené alebodusené pricomaniich 1 5 vmenu azbavuje telo svrdnutych ndnosov (Strusky). Tieto ] vlastnosti sti znme uz 2000
vyvar netreba vylievat, pretozeho moéno poudit do polievok alebo ako caj. Odponicasanadeto- 2 rokov. Pacienti ndchylnina tvorbu ladvinovych kameriov Casto pifui aj pr'avez pr(fsl/cky, lebo |
xikdciu, oblickovéa Zicnikove takost, na zdpchu ainétraviace tazkosti. Na liecenie kodny ch > ten skutocne vymyjez tela drobné kamienky. U chorychna srdcess vysokym krvnym tiakom
infekcii e vhodny kipel alebo obklady 2 cakankavych vy'tazkov. Uvareny korerivpodobe pyé = odlaficuje organizmus odzbytot neho mnoZstva anuomadenej tekutiny. Pri silnom kadl
astavaz rastlinysa pouzivaji na ar, nazzdbaly krku a obkiady do dekolt, pretozemaji osvie- N | | ktory sprevidza pliicne choroby, zniZuje cajz praslicky orbu nadmerného mnostva hiienu.
Jujiici, zmikcujiici a tonizujiici icinok. Cakanka sa s oblisbou pouziva ajv kuchyni, ale je icelné ; - e — P - .
este pred kvitnutim pazbierat mladé podzemné puiciky, ak ich je privel a. Inak zbierame iba von- = Praslicka rolnd sa od jedovate j praslicky mociarnej odliuje takto: praslicka rolnd md dvojake stonky,
kajselisty. Najnovsie vyskumy pripisujii suchym stonkdm Cakanky liedivy ticinok pratinddorom kym modiarnaiba jednu. Praslicka rolnd md vyhonky drsné na dotyk, kym mociamaich md

(rakovine). PraZeny koreri Cakanky je jednym z najtradicne s ich na hrad za kavu (dgorka). ‘hodvdbne jemné. Ak viastnosti praslicky rolej dostatocne nepozndte, nezbierajte ju a nepouzivajte!

B
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JAHODOVEC OBYCAJNY

38 JAHODOVEC OBYCAJINY (VRESOVCOVITE) KORIANDER SIATY (MRKVOVITE) | 39

Arbutus unedo Coriandrum sativum
VLASTNOSTI VLASTNOSTI
Obsahu je tanin, fenolglykozidy, flavonoidy. Je bohaty navitamin Ca prchavé oleje.
Pésobi moc:opudne, stahujiico Pésobi proti ki¢om, infekcidm, plynatosti
adezinfekcne. atieZ ako stimuldtor. Obsahuje tcinni
Idtku proti plesniam (fungicid) a proti
baktéridm (baktericid).

CASTI, KTORE POUZIVAME
Ucinné Iditky sa nachddzajii predovsetk ym

v listoch, ktoré zbierame zaciatkom leta. CASTI, KTORE POUZIVAME
PouZ'ivaji sa viak aj chutné plody, ktoré Listy v Cerstvom stave, plody vytrasené zo
dozrievajii neskoro na jeseri, ako aj koren. semennikov a ususené, prchavé oleje.

Tato jednorocnd rastlina pochddza z oblasti okolo Stredozemného moro a v zdvislosti od
odrody narastie do vy skyod 40do 100 cm. Kvitne vo velkych okolikat jch sukvetiach, listy
md jemne delené a vyrazne aromatické. Koriander sa pestuje ako korenie. Z hlavneho ko-
rena vyrastd neprijemne (ako plostice) zapdchajici 40 az 80 cm vysoky vyhonok. Listy sti
nanom rozloZené striedavo, pricom spodné st jednoduché, srdcovitého alebo oblicko-
vého tvaru, dalSie su lalocnaté s prlkovitym okrajom. ZloZené kvetenstvo ( ploché okoliky
troch aZ piatich okolikov) pozostdva z jednotlivych 7 — 15 cm Sirokyich licovito usporia-
danyich okolikov s bielymi az bledofialov ymi drobnymi pétpocetnymi kvietkami, ktoré
kvitnd zaciatkom jtina. Plody st visiace okruhle dvojnazky.

Je to elegantny, povabny vz dyzeleny strom mensieho vzrastu. Jeho maximdina vyska
dosahuje 10 m. Md dekorativnie vetvy, pretoZe kira je Cervenkastej farby, ovaine Jistysti
tvrdé a po okrajoch piikovité. Na licnej strane majjii peknii, lesklt zelen farbu, na rube
majii matni farbu opdlu. Strom zakvitne uprostred jesene, a to bielo—bledomodrymi
kvetmi, usporiadanymido krdtkych strapcov. Gulaté cervené plody (kdstkovice) ukr yté
v pichlavom obale sa udrzia oz do nasledujticeho kvitnutia stromu. Tento strom

je charakteristicky pre iizemia Stredomoria, pokr yté hustinami, tzv. ,macchie’,

napr. v strednom a juznom Taliansku, v provincidch Veneto a Marche tak v niZindch,
ako aj v horskych oblastiach. PretoZe je vel'mi psobivy, Casto ho vysddzaji do zdhrad

PERERC SRt " Ako ddleité korenie md najviicsie vyuZitie v kuchyni. Pre svoje antiseptické a antibakte-
ridlne tcinky hrd ddlezitu tilohu pri konzervovanimésa. Vo forme odvaru, tinktiiry alebo
vina sa pouziva pri zlom trdveni, crevnych kicoch, ZalidoCnej nevolnosti a nechutenstve.
Prchavy olej z koriandra savniitorne pouz'iva na odhlieriovanie a zvonka na tiSenie reuma-
tickych bolesti alebo tazkosti so zlatou Zilou. Pridany do kupéd'a pésobi dezodoracne a vzpru-
Zujtico. PouZiva sa na ochucovanie mdsitych jeddl, nakladanej zeleniny, zdkuskov a ndpojov.
ak Cerstvé listy sa priddvajui do Saldtov a polievok tak, ako napr. petrlenovii viiat.

VONKAJSIE ZNAKY
VONKAJSIE ZNAKY

Odvar z jeho koreria sa pouZiva proti arteriosklerdze (kdrnatenie tepien), zdpar z listov
je vynikajiicim antibakteridlnym prostriedkom pri zdpale moCov ych ciest. PouZiva sa
aj pri reumatickych tazkostiach, hortcke a pri hnacke. Pozor! Preddvkovanie moZe
sposobit poskodenie obliciek a pecene. Med pripraveny z tejto rastliny je vhodny
navarenie lekvdrov a dZzemov.

- Vyuzimg |
VYUZITIE

- —~— : ———— Esenciaz koriandra konzumovand vo velkom mnoZstve spdsobu je poruchy nervovej stistavy a éin-
Pripravky pouzivané vo velkom mnoZstve spdsobujii zdpchu! nosti obliciek. Preto sa pri gastroenteritide a oblickovych tazkostiach, samozrejme, neodponical

ALVIS HIANVIHON



POTOCNICA LEKARSKA

4 | pOTOCNICA LEKARSKA — ZERUCHA

(KAPUSTOVITE) Nasturtium officinale

VLASTNOSTI
Vyrazne bohatd je na Zelezo, vapnik

Vyhonky este pred kvitnutim,
ktoré sa zbierajii na jar a v lete.

Potocnicaje 30 — 70 cm vysokd rastlina, ktorej stonka je v spodnej Casti hold "i':
arastie v tecticejvode. Jej mdsité listy sti vz dyzelené, okriihle a tmavozelené. <
0d marca do jiila kvitne bielymi kvetmi usporiadanymi do strapcov. §

V¢istych voddch sa vyskytuje velini Casto, oblisbuje plytky, pomaly tok vody. g

avitaminy A, 8, C. Md mocopudné ucinky,
podporuje cinnost ZI¢nika, pecene a obli-
Giek a pomdha trdveniu, Ucinnd je aj pri
liecbe reumy, ekzémov a pakostnice (dna).

CASTI, KTORE POUZ[VAME

ZNAKY

Stavaz rastliny sa pouziva pri poruchdch ¢innosti pecene a obliciek, pri pliicne jinfekcii,
chudokrvnosti a rekorvalescencii.

Obkfady z posekanych fistov a vylisovanej Stavy st ticinné pri rychiom fieceni odrenin
a podobného poskodenia koZe. Ak si oplachu jeme vlasy St avou z potocnice, pdsobi proti

' vypaddvaniu vlasov, akju zmiesame s pivnymi kvasnicami a masu nandsame na tvdr,

Zbavime ju akné, odstrdnime z nej pehy a tmavsie flaky.

Listy, ktoré su mierne Stiplavé, priddvame k jarnym Saldtom alebodo polievok. Treba
ich uZivat za Cerstva, lebo varenim a susenimz nich unikajii aktivne Idtky.

I;redﬁoufitl’m tieba rastlinu dobre umyt pod tecticou vodou, aby sme ju zbavili pamzia;

4

VYUZITIE

ainychznecistujicich ldtok. V pripade, ak rastlina drdzdi mocovy mechur, ukondime jej uZiva-
nie. Ak ju zbierame vo vol'nej prirode, kde jej vyskyt nie je Casty, sledujme, aby sme zbieraliiba

konce vyhonkov a ostatné jej casti neporusili.

RASCA LUCNA — KMIN (MrkvoviTe) el
Carum carvi

VLASTNOSTI _
Obsahuje aromaticky prchavy olej. Posobi
na vylucovanie Zl¢e, proti plynatosti,
na posilnenie Cinnosti Zalidka a tvorbe
materského mlieka.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Pouziva sav jili a v auguste zoZatd tiroda
semien, ktoré sa potom zvldst susia.

Rascaje dvojrocnd rastlina, ktord oblisbuje hiinité, alkalické (zdsadite) pody. Jej mdsity
koren bledej farby vyrastd v prvom roku do krdtkej rozvetvenej stonky, ktord v druhom
roku vyrastiedo vysky 1az1,5 metra. Na jej zloZenych kvetnych okolikoch chybajii zd-
kiovy a zdkrovceky a drobné pdtpocetné kvietky bielozelenej alebo ruZovkaste j farby
kvitnd od mdjado jiina. Listy rastu striedavo, dolné maju dvojito aZ trojito perovito stri-
hané cepele, horné sti sediace, perovito aZdvojitoperovito strihané.

Plody st ryhované dvojnazky bledohnedej farby, ktoré sa pri dozrievani rozpaddvaj.

VONKAJSIE ZNAKY

B Miadé list 'y rasce sa miesaju do Saldtov alebo sa poddvayji priamo pri stolovani

" kpolievkam a omdckam. Rascovy olej s arémou karvénu sa ddva na zemiaky

a kapustu, priddva sa do cesta razného chleba, ako posypka na pecivo, dokonca sa
nim ochucu jui likéry. Je rozsireny ndzor, Ze tento olej spomalisje klicenie skladovanych
Zzemiakov. V podobe zdparu, odvaru, tinktiry a vina pésobi rasca proti trdviacim

a menstruacnym tazkostiam. Prchavy olej moZno pouZivat pri masdzach a natierani
pokozky, pretoZe povzbudzuje krvny obeh. Rasca sa vyuziva aj farmaceutickom
priemysle na prekryvanie neprijemnej chuti liekov. Ak odvar pouzijeme do kiipela,
L tonizuje pokoZku a na telo posobi osvieZu jlico.

VYUZITIE

‘Nesmieme si ju pomylit's jedovat ymi mrkvovit ymi rastlinami! V podobe esencie méze byt
pri nadmernom pouzivani pre cloveka jedovatd!

NJWX = VNDN1T VISV



PALINA DRACIA

2 PALINA DRACIA (asTrovITE)
Artemisia dracunculus

VLASTNOSTI
Ako vsetky aromatické byliny, aj palina
Jje predovsetkym korenie. Posobi
naposilnenie zalidka, podporu je
trdvenie a zniZuje krvny tlak.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Este pred kvitnutim sa zbierajii vyhonky

so striebristo zelenymi listami a spravidla
sa ihned'nakladaju do octu. Listy mladych
vetviciek sa zbieraju od jina do septembra.

Jej povod je v Rusku, ale pre jej aromatické viastnosti ju pestujii v celej Eurdpe. Palinaje
50~ 150 cm vysokd trvalka, husto rozvetvend prezimu jiica rastlina.
Jejbledozelené listy majii kopijovity tvar, st rovné, dlhé a tenké.
Kvitne od jiila do oktdbra, md velini drobné, Zltozelené kvietky, ktoré su zdruZené
v riedkych metlindch. Plody s drobné nazky bez chocholca.
Jej varieta, palina francizska, je mensieho vzrastu, lepsej chuti, ale je citlivd na mrdz.
Palina v Eurdpe takmer nikdy nekvitne, preto ju treba v druhom roku pikirovanim
obnovovat.

VONKAJSIE ZNAKY

V prvom rade je to korenie. Cerstvymi alebo susenymi listami sa ochucujjii omelety,
Saldty, polievky, jedldz udenin, ryby a iné mdsité jedld. Jej aréma ju predurcuje
napouZtie do studenych omdcok, dresingova bylinkovych masiel.

Na liecebné ucely sa pouziva odvar a tinktdra protiplynatosti, nechutenstvu, pri otra-
vdch Zalidka a na vypudenie hlist z tela.

Zuvanie Cerstvych listov mze poméct prr potlaceni zdchvatov ckania (Stikitky).
Nemozno zabudniit ani na ich ucinok pri zniZovani krvného tlaku.

Ako zdkladny materidl vyuzivaju palinu draciu aj v kozmetickom priemysle.

VYUZITIE

It

1

BRECTAN POPINAVY (ARALKOVITE)

Hedera helix

VLASTNOSTI
Brectanje bohat y na saponiny, Zivicu a mi-
nerdly. Md protiedémovy ucinok, uvoliiuje
kicovity kasel'a usadené hlieny.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Listy brectanu sa zbierajui pred kvitnutim
rastliny a potom sa susia. Kvety aj plody su
jedovaté. Vo farmaceutickom priemysle sa
vyuZivaju protibakteridlne a protiplesriové
ucinky tejto rastliny.

Jetovzdyzelend popinavd rastlina, ktord sa korenmi prichytdva do vy sky 20 — 30
metrov. Listy jej vegetativnych vyhonkov majii tvar troj- a pétuholnika, su dlarovito

na jar nasledu jticeho roku.

VONKAJSIE ZNAKY

[ ] Z;ba/ ,bripraven ) Zlistov brectanu alebo obklad z jeho odvaru je vhodny proti reumatic-

w  kym a neurologickym bolestiam.

YUZITI

> soky lesk. Proti celulitide a na masaZ méZeme pouzit aj ole jovy pripravok z brectanu.
i Kedze je kaz dd Cast rastliny jedovatd, pre ludové liecitelstvo sa neodportica!

Ak si vysadime brectan do zdhrady, treba velini prisne dozerat na deti! Celd rastlina toti

obsahuje jedovaté saponiny a glukozidy! Vo zvy3enejmiere to plati pre plody!

lalocnaté, casto spestrené bielou farbou. Vithonky, ktoré prindsaju kvety, su 10 ~ 15 cm
dlhé, maju iba mierne laloCnaté listy vajcovitého tvaru. Drobné zelenoZlté patpocetné
kvietky sa zdruzuji do jednoduchych okolrkov. HnedocCierne bobulovité plody prindSaji

Jeho vyiskyt je velini Siroky, po¢ntic primorskymi izemiami aZ po hornatiny do vysky
1000— 1500 metrov. Brectan roznych odrdd ludia ¢asto pestujii ako okrasni rastlinu.

43

Na kozmetické spracovanie sa pouZiva odvar do kipela, ktory ucinku je proti pomaran- |-
Covej koZi (celulitide). Ak sinim opldchneme po umytivlasy, ziskajii tmavs odtieri a vy-
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SLAMIHA PIESOCNA

= | SLAMIHA PIESOCNA - TALIANSKA
(ASTROVITE) Helichrysum italicum

VLASTNOSTI

Obsahuje okrem ine'ho prchavé oleje, tanin
a polysacharidy. Vytazky z rastliny maj sti-
mulacné tcinky na imunitu, na predchddza-
nie chripkovym ochoreniam a zapalu pliic

a na potldcanie chordb dychacich ciest.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Stitoiba kvety, ktoré zbierame na zaciatku
kvitnutia. Zviazané do kyticiekich potom

vtienistom a dobre vetranom priestore susime.

Slamiha je nizky kricek, ktory v oblastiach Stredomoria nerastie vyssie ako 50 cm. Je to
trvalka, na stonkdch nemd bocné vyhonky, listy st rovné a pripominajjii kopije, ktorjch

okraje sa skldna ju k zemi.

Celud rastlinu pokr yva biely pper, ktor y Siri prenikavd vonu.
Kvety st bledoZltej farby, kvitni v lete, su rirkovité a tvoria chocholikové metliny

tborov.

VONKAJSIE ZNAKY

| Odvar a zdpar sa pouZiva proti kaslu, bronchitide, pri katarovych stavach, ako aj proti
reumatickym bolestiam a ki'Covym Zildm. Na vonkajsie pouZitie pri pravu jeme obklady,
v pripade kipela priddvame odvar do vody a liecime tak zlatu Zilu, kozné choroby,
omrzliny a studené koncatiny ako ddsledok zlého krvne'ho obehu.
Prchavy olejzo slamihy vysoko oceriu jii aj vyrobcovia parfumov.
Pravidelnd konzumdcia odvaru pésobi ako ochrana pokozky pred spdlenim sinecnymi
| lucmi, kym pridany do kupela pokozku tonizuje a robiju pruzne jSou.
Svoje miesto md slamiha aj ako korenie, jej listovd stonka dodd jedldm z ryZe,
mdsu i polievkam chut'kari. Stonky treba dat'd o jedla pocas varenia a pred poddvanim

ich odstrdnit.

Pre vysoku koncentrdciu prchavého oleja sa pouziva ako zdklad koreninovych zmesi

a kozmetickych vyrobkov.

VYUZITIE

f

VRES OBYCAJNY (VRESOVCOVITE) 45
Calluna vulgaris
TG —

Obsahuje glykozid, tanin, flavonoidy, horké
Idtky, triterpény. Je vynika jicim dezinfekc-
nym prostriedkom na mocové cesty,
odvodiiuje telo a je tc’inny aj proti hnacke.

CASTI, KTORE POUZiVAME

Sttomenej drevnaté vyhonky rastliny
azbierajui sa v auguste a septembri.

Vres obycajny je husto rozvetveny trpaslici ker, ktory narastie dovysky 70cm. Listy
o st vZdyzelené, drobné a rovné. Kvety su ruzové, v odtieni farby mdsa, kvitnu
<Zr. vstrapcoch v lete a na jesen.
N Rastlina oblubuje kysli pddu, Casto sa vyskytuje v Alpdch a Apenindch.
Unds sa vyskytuje napr. na kyslych podach vresovisk.

VONKAJSIE

u Vludovom liecitefstve sa odvar a zdpar z vresu pouZziva proti kataru mocového mechira,
infekcidm moCovych diest a proti hnacke. Napomdha vyluCovanie kyseliny mocovej, takze
2dsluhou Cistiacich a detoxikacnych ticinkov sa pouZiva aj pri lieceni pakostnice (dna).
Zdpar je vhodny aj na kloktanie v pri pade zdpalu ustnej dutiny, obklady sa pouzivaji
nazdpaly koze, vredy, furunkuly. Ak priddme do kupela zdpar alebo odvar, zmierriu je
reumnatické bolesti a tonizuje svalstvo. Z kvetov posekanych nadrobno mozno pripravit
osvieZu jticu masku na tvdr proti vrdskam.

V potravindrskom priemysle a v kuchyni sa vres v Ziadnej forme nepouZiva. Rastlina je
mierne ohriovzdornd, preto si horali zhotovujii z drevnat yich Casti vresu fajky.
™~ Vres je prostriedok so silnymi tcinkami, preto sa na samoliecenie nepouziva.

VYUZITIE

Vzhladom na to, Ze sa rastlina vyznacu je velimi charakters stickymi viastnostami,
\odporuca sa pouZivat ju vylucne pod lekdrskym dozorom!
| R

ANTYIAG0 SIHA



EUKALYPTUS

46 EUKALYPTUS (MvRTUSOVITE)
Eucalyptus globulus

VLASTNOSTI

potenie a md skvapalriu jtice ucinky.

tej nddabe.

Najvys sie stromy sveta moZno ndjst'prave v rode eukalyptov. Vyskytujii sa aj 100 metrov
vysoké jedince. Eucalyptus globulus dosahu je v priemere vysku 30 metrov a md rozloZitu
korunu. Jeho pdvodnym domovom je Austrdlia, kde sti celé lesy prevoriané eukalypto-
lom, nachddzajiicim sa v listoch. Kéra eukalyptu je sivobiela avo vrstvdch pokryva
mladé zelenosivé lyko. Vzdyzelené voskoveé, priebeZne sa rozvijajice a obnovujice listy
maju bledu farbu a ovdlny tvar. Na mladyich vyhonkoch rastd sediace listy, na vyvinutych
maju kosdkovity tvar, st lesklé a previsajice. Kvety eukalyptu su ojedinelé,

prirodnej bielej farby, umiestnené st v podpazusi listov a kvitnui od jari do leta.

Eukalyptovy olej sa pouz'iva do pripravkov, ktoré pdsobia odparovanim, inhalovanim

a natieranim. Uzivame ich proti bolestiam hlavy, upchatému nosu, zdpalu hlavovych
dutin, protikaslu, horticke a prieduskovym ochoreniam. Na uvolnenie svalstva sa olej
priddva do kipel ovych pripravkov, do kiipelovych soli'a masaZnych olejov. Na astmu sa
pouziva zdpar aj odvar z listov ako caj alebo inhaldtor. Ucinné je aj kloktanie odvarom
ainhaldcia dymu spalovanych listov. Odvar je vhodné priddvat aj do kupela noh, lebo

Je vldst'bohat y na prchavé oleje (eucalyp-
toly), md ucinky balzamu, je antisepticky,
odhlieriujtci, zniZuje horticku, podporuje

CAST!, KTORE POUZIVAME

Sutovyvinuté listy rastliny, ktoré ihned'po
zbere susime a skladu jeme v dobre uzavre-

VONKAJSIE ZNAKY

1

VYUZITIE

odstrariuje inavu. Vhodnyje ajdo celkového kipela, ktory posobi blahodarne na celételo. |

KedZe moze sposobit‘otravu, o poulZiti pripravkov je nutné konzultovat's lekdrom
auzivat'ddvky v malom mnoZstve.

Obsahuje prchavy olej, bielkoviny a mastny
olej. Odvar zo semien pdsobi na tvorbu
materského mlieka, odhfieriu je, pdsobi
protiZalidoCnym a Crevnym kicom,

zdpche aplynatosti.

i VONKAJSIE ZNAKY

=

VVUZITIE

CASTI, KTORE POUZIVAME

Mladé listy a hlavne zrelé semend, ktoré
vytriasame z okoiikov v septembri.

FENIKEL OBYCAJNY (MrkvovITe) 4
Foeniculum vulgare

VLASTNOSTI

Koren rastliny je mdsity, 20 — 30 cm dlhy s tensimi bocnymi korienkami. Valcovitd stonka
jepozdlzne ryhovand a jej rozvetvenysystém vyhonkov dosahu je vysku 1 aZ 2 metrov.
Striedavo rozmiestnené listy plne previsaji nadol, st takmer ako nite. Na hlavnej
stonke a na vrcholcoch ostatnych vetiev sa zdruZujii v okolikoch okolikov Zité zloZené
kvety, ktoré zacinaju kvitnut'v juli. Plody st zelenohnedé dvojnazky, ich semend maju
pitrebravy podihovasty tvar. Celd rastlina siri okolo seba prijemnu vriu. Pochddza

z krajin okolo Stredozemného mora. U nds sa pestuje v zahraddch. Jej varietou je fenikel
hluznaty, ako obliibend zelenina.

V podobe odvaru a zdparu sa rastlina pouziva na podporu tvorby materského mlieka
apomdho aj pri Zaliidocnej nevolnosti a trdviacich tazkostiach. V pri pade zdurenych
prsnikov moZeme 20 zdparu pripravit obklady alebo z listov zdbaly. Z rozomletych semien

sa pridanim zeleného ilu pripravu je zubnd pasta, ktord osvieZuje dych a posilfiu je dasnd. | .

Fenikel obycajny (niekde ako sladky) je abliibenou koreninou, v Sitokej miere sa pouziva
ako ochucavadlo do polievok, likérov a sladkosti. Jemné listy anizovej vone, posekané
mladé vyhonky sa priddvajii do Saldtov. Surové hluzy st vhodné do saldtov, dusené

L akozeleninovd obloha k mdsu a tieZ do polievok.

Je velmi dolezité dodrziavat urcené davkovanie, pretoZe étericky olej rastliny va velkom
mnoZstve vyvoldva kice, ba az kicovité mykanie telom.

ANMYDA80 TININ3IS



JASEN STIHLY

JASEN STIHLY (oLvovite)

Fraxinus excelsior

VLASTNOSTI

Obsahuje tanin, flavonoidy, kumarin

a prchavy olej. Pouziva sa najmd

do Cajovych zmesi, md mierne prehdriajici,
mocopudny a detoxikacny ucinok.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Listy sazbiera i po dzrenplodov odmdja, susia sa
nia tienistom mieste. 2vldstnu kdru jaseriamannového
(Froxinus omus) vyudivopi v jlia auguste na Ziskanie
Jgjbunkovej stavy, ktord znejvyteka po narezani kry,

V zime ich zdobia Cierne puciky. Kvetenstvo sa objavi na jar skér, ako sa rozvini Spicaté
listy. Kvety nie st prilis ndpadné, ma jii Cervenohned farbu, kvitnu v skupinkdch.
Listy sa na vetvdch rozmiestriu jti — okrem posledného — v protistojnych dvojiciach,
po piatich alebo po siedmich. Su tmavozelenej farby, na rube st bledsie, mierne koZovité,
vajcovitého tvaru so zubkovanym okrajom. Kvety sa Casom zmenia na kridlaté plody.
Tento opadavy strom rastie spoc’iatku pomaly, neskdr mode dordst aZ do 40-metrovej
vysky. Kmen jaseria je hladky, bledosivy a v starSom veku zdrsnie. Plody st na vrchole
kridlaté nazky s jednymsemenom.

Jehodrevo je tvrdé a pruzné, bledej farby s perletovym leskom.

Jaseii stihly sa v slovenskych zmieSanych lesoch vyskytu je vel mi Casto.

VONKAJSIE ZNAKY

Zlistov jasenia sa pripravuje vino, odvar aj zapar, pripadne v zmesi s inymi rastlinami.
(ajzjaseria zlepsuje cinnost obliciek, detoxikuje organizmus, zmierriuje tazkosts pri
reume a pakostnici (dna). Je mierne prehdriajiici a mocopudny. Zdpar sa vyuZiva aj

v kozmetike, zvIdst na oSetrovanie mastnej pokaZ ky.

Koru jaseria pouzivali vol akedy proti maldrii. Jasen stihly md mimoriadne hodnotné
drevo, vyrdbajii saz neho predovsetkym ricky do pracovnyich ndstrojov. K tomuto stromu
saviaZu viaceré ludové tradicie, napr. akz jeho dreva vyrobia vychddzkovu palicu, hovor/
sa, Ze na ceste odstrasu je hady.

4

B

™ jevhadny pre toho, kto md zvysené vylucovanie Zalidocnej kyseliny.

VYUZITIE

HOREC ZLTY (HORCOVITE) |49
Gentiana lutea

VLASTNOSTI

Obsahuje horciny, trocha taninu a flavonoidy.
Pasobi ako posilfiovac Zalidka, tonizér,
vyhdnac parazitov a obmedzovac kvasenia.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Jetojeho hlavny koreii a vedlajsie korene.
Zbierajii sa neskoro na jeseri a susia sa aZ
dovtedy, kym na priecnom zlome
nenadobudnti charakteristickd Zitd farbu.
Korene sa nikdy nepouzivaji surove.

Je to 50 — 140 cm vysokd trvalka s kvitnicimi vihonkami. Stonka je priama, okrihla

a dutd, nerozvetvend. Siroké vajcovité listy majii na povrchu 5 - 7 paralelnych Ziliek. Na
vrchnej ¢asti obopinaji stonku v niekolkych pazusnych zvizockoch rozvijajiicesa 5-, 7-,
9-pocetné kvietky. Lupienky koruny su tizke, 2 — 3 cm, kalich je pétpocetny s bielou bla-
nou, az dospodu je deleny. Hrubé korene sa vyuzivali volakedy na prichutenie horkych
likérov. Horec 2ty je v kazdej krajine chrdneny. Mozno ho ndjst na horskych zasneZenych
likach a pasienkoch Karpatskej kotliny.

VONKAJSIE ZNAKY

E

" PouZivat'sasmu vyhradne pripravky z pestovanych rastlin. Apliku i sa pri traviacich taZ-
kostiach, fyzickej a psychickej vycerpanosti, pri rekonvalescencti a chudokrvnosti, a to
vpodobe prdsku, tinktdry, odvaru alebo mdcané vo vine. Odvar sa zvonka pouziva
hlavne ako klystir (klyzma) s ciefom vypudenia Crevnych parazitov. Zdpar SIZi na Ciste-
nie mastnej a uhrovitej pokoky a na bielenie pehavej tvdre. Korene sa ¢asto vyuZivajii
na pripravu horkych likérov, pod porujticich trdvenie. Hoci posilfiu je Cinnost Zalidka, nie

VYUZITIE

' Je nutné vel' mipozorne dodrZiavat ndvod na pouiitie a predpisané davky pripravkov, pretoée

konzumdcia vécSieho mnoZstva vyvoldva ddvenie. TehotnymZendm sa ich uzivanie neodpo-
rtica. Vel'mi lahké je pomylit'si korer horca s koreriom lulkovca zlomocného, kychavice bielej,
pripadne dalsich jedovatych rastlin.

AL1Z D34OH



BORIEVKA OBYCAINA

BORIEVKA OBYCAJNA (cyprUsOVITE)

Juniperus communis

VLASTNOSTI{

Zrelé bobule borievky obsahujii prchavy
olej, cukry, flavonoidy, organické kyseliny,
Zivicu, trieslovinu, gumu, vosk, pektin
ahorcinu.

CASTI, KTORE POUZiVAME

Plody sa zbierajti pomocou dvoch palic.
Jednou sa nadvihni pichlavé vetvy a dru-
hou sa pozrdZajii do plachiet plody, ktoré
sa potom susia na dobre vetranom mieste.

Borievka obycajnd je vidyzeleny 2 — 4 m vysoky dvojdom y ker alebo strom. Jej 1~ 2 cm
dihé ihlicie mdtvar Sidla, je pichlavé a na vetvdch usporiadané v tro jitych vizockoch.
Dvojdomeé kvietky st drobné, pricom samcie maju tvar bark y asamicie s qul'até. Kvitnui
vaprili amdji. Plody, ciernomodré a modrosivé galbulusy, sa vyvijaju dva roky a dozrie-
vaju v auguste - septembri druhého roka. Nezrelé sti zelené a tvrdé, zrelé sii mdkké, dajii
sarozpucit medzi prstami.

VONKAJSIE ZNAKY

Vo forme esencie, odvaru, vina alebo macerdcie sa pouziva v pripade plynatosti, pdlenia
2dhy, odvodriovacich problémov, nepravidelne j menstrudcie. Md rozpustacitcinok na
mocové a ZIcové kamene. Dezinfikuje mocové cesty, je ddleZitou zlozkou cajovych zmesi,
vhodnych na potldcanie dychacich a reumatickyich tazkosti. Ako domdci lieciv ' prostrie-
dok sa dobre uplatiiu je borievkovy olej, ktorého vtieranim liecime bolestivé miesta na
tele. Znacny vyznam md aj pri vyrobe voriaviek a v potravindrskom priemysle na vyrobu
borovicky (ginu) a ochucovanie likérov. Je obliibenym korenim na r ybie jedld a divinu.

VYUZITIE

bobldrdzdit ladviny a mocové cesty. Tehotné zen y a chori'na oblicky a traviaci systém
ich nemdzu uZivat! Pripravky na bdze borievky (vino, likér) neuziva jme dihsie ako 5 — 6 dni

PYR PLAZIVY (LIPNICOVITE) 51
Agropyron repens

VLASTNOSTI
Obsahuje uhlohydrat, vanilin, glykozid,
saponin, enzym, sliz, prchavy olej, kyselinu
kremic'itt, mastny olej atd. Je moCopudny
a detoxikacny.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Podzemok sa zbiera od jari do konca leta
a odisteny od nadzemnych Casti, vedlajsich
koreriov a spodnyich listov sa susina sinku.

Jeto skodlivd burina — trvalka, ktord je tazké vyhubit, pretoZe sa vyskytuje hromadne na
mnohych miestach. Jej pakoreri sa nasiroko rozvetvu je v pdde, na jeho uzloch vznikajti
blanité podzemné listy a vidknité poplazy. Nadzemné stebld zakoncené klasmi si vysoké
20az100 cm. Listy st vidknité s drsnym povrchom, velkéaninie 5 mm. Kvety st vrcho-
lové, splostené v 8 — 12 cm dlhych klasoch a kvitnd v jiili aZ auguste. Pre druh je charak-
teristické, Ze po dozreti sa kldsky rozpadn.

VONKAJSIE ZNAKY

W (ajz pyru plazivého sa pouziva pri lieceni zdpalu pecene, Ziénikovych a oblickovych taz-
kostiach (predchddza tvorbe ladvinového piesku), pri utlmenej cinnosti mocového
mechtira a Criev, dalej pri lieceni Zalidocného a crevného kataru. V pripade kataru
hrtana je vhodny na kloktanie. Odvar sa odportica aj do kiipela na zmiernenie nedstup-
nych, zdfhavych reumatickyich tazkosti.

Krehké mladé listy st vhodné do zeleninovyich Saldtov. V minulosti sa pouZivali ajna
kysnutie chleba, kvasenie piva a prazené korene ako ndhrada kdvy. Rastlinu oblisbuju o

- domdce zvieratd, konzumuji ich pri trdviacich taZkositach.

VYUZITIE

Pozor! Pyrplazivysi mozno spliest's matonohom trvdcim (Lolium perénﬁe) as prstnatcom
obycajnym (Cynodon dactylon), inym menom Cervenym pyrom alebo pravym pyrom, pricom
ten posledny md rovnaké viastnosti ako pyr plazivy a je rovnako hiZevnaty a neznicitelfy.

ANIZY1d HAd



LUBOVNIK BODKOVANY

52| UBOVNIK BODKOVANY - TREZALKA

(LUBOVNIKOVITE) Hypericum perforatum

VLASTNOSTI
0Obsahuje okrem iného trieslovinu

znizujekrvny tlak, upokojuje.

Vjili a auguste sa zbierajui kvitniice

na dobre vetranom, tienistom mieste.

Jetotrvalka, ktordje rozsirend na trdvnat ych likach, na okrajoch lesov a medzi krikmi.
Rovnu stonku, vovrchnejcasti bohato rozkondrenti, md v ysokd 50 — 80 cm. Listy sti
priecne protistojné, dlhé 2 cm, predfZene ho vajcovite'ho tvaru, na koncoch tupé s rovaym
okrajom a priesvitne bodkované (sti to vlastne ole jové Zliazky, na pohlad ako dierky -
odtialje aj ndzov perforatum). Kvetenstvo je bohaté, pdtpocetné zlatozlté koruny vytvd-
rajii vicholiky vidlic. Lupienky majii kopijovity tvar. Plody dIhé 6 — 10 cm maji vajcovity
tvar, sti to trojito pozdlZne ryhované tobolky. Rozdrvené cerstvé kvety vypustajii
cervenohnedu stavu. Rastlinaje prijemne voriavd.

Volakedy liecili touto rastlinou ,ruzu’, ale vyborne sanou hoja vsetky rany, vredy, zdpaly,
prelezaniny, pdsovy opar, dokonca aj bolave ucho. Zdpar z lubovnika scasti priamo napo-
mdha hojeniu rdn, sCasti pdsobi cez nervovii stistavu, uvolfiu je napdtie a znizuje nad-
mernu tvorbu kyseliny. Proti zimnej depresii prospieva caj z libovnika, ak sa pocas dvoch
tyZdniov piji 2 - 3 pohdre denne. Neprijemné stavy menopauzy, napdtia v obdobi ado-
lescencie, detské no¢né pomocovanie, nespavost; nepokojny spdnok — nato vsetko vy-
borne pdsobi ¢ajovd kiira a lisbovnikovy kiipel. Cajovd kiiraje dobrd aj v pripadoch
zdpalu nervov, hlavne trojklaného tvdroveho nervu alebo ischiasu. Vtedy sa odportica
choré miesta olejom z lubovnika aj masirovat. Popdleniny sa pomocou tohto oleja liecia
bezbolestne a bezjaziev.

glykozid, kolin, pektin, kyselinu nikotinovi
aprchavy olej. Lieci rany, brdni zapalom,

CASTI, KTORE POUZIVAME

whonky s 20 — 40 cm stonkou a susia sa

B VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

PAGASTAN KONSKY (PAGASTANOVITE)
Aesculus hippocastanum

VLASTNOSTI
Obsahuje trieslovinu, saponin, flavonoid,
kumarin. Posilriuje steny il, posobi proti
Zzdpalom.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Sti to semend, listy a kdra. Kora sa zbiera
na jar, listy ku koncu kvitnutia (susia sa
v tieni), semend po otvoreniplodov.

Povodny domov md na Balkdnskom polostrove, unds ho vysddzajii ako okrasny strom.
Pagastan mad velmi rozloZitu a hustu korunu, jeho priemernd vyskaje 10— 15 metrov,
ale starsie exempldre moZu dosiahnut'aj 30 m. Kéru md supinatu, sivoCiernu, na obltko-
vito ohnutych kondroch sa tvoria velké Cernasté puky. Z nich sa vyvinu krizom proti-
stojné, 2 5 — 7listoCkov pozostdvajtice dlariovito zloZené listy na dlhyich stopkdch.
Listocky majii vajcovity tvar s pilkovitym okrajom. Kuzelovité metliny kvetov sa rozvijajii
na jar, lupienky maju bielu farbu s Cervenym Zitkovanim. Plody st ostnaté zelené tobolky,
ktoré skryvajui jedno alebo dve gastanové semend.

VONKAIJSIE ZNAKY

Y Vo farmaceutickom priemysle sa vyuZivajii listy, kora a semend. Uéinné Ictky pdsobiana posil-
nenie Zilovych stien, zmierfiujti zdpaly kicovych 21} znizuji zrdzanlivost kivi. Pouz'vaji sa n'a
vyrobu masti a krémov, ktorymi sa oSetruji zvicSené kfové Zily, hemoroidy a omrzliny. V ludo-
vom liecitelétve ich aplikujti pri kataroch Zaliidka a criev, ako ajnainé zdpaly a krvdcanie trd-
viaceho traktu. V pripade obehovyich tazkostisa priddva do kipela odvar z listov alebo kdry.

V kozmetickom priemysle sa vytazky z pagastanu konske'ho pouZivaji do ochrannych opal ova-
cich keémov, opalovacieho miieka, do Sampdnov ainych viasovyich pripravkov. Podla liidovej
tradide, ak nosime vo vrecku pagastan konsky, ochrdnime sa pred chripkou a prechladnutim.

VYUZITIE

Pouzivat vylucne pod lekdrskym dozorom! Ziadna ¢ast pagastanu konske'ho sa nesmie
konzumovat; lebo je jedovaty!

ANSNOX NVLSVYOVd



YZOP LEKARSKY

YZOP LEKARSKY (HLUCHAVKOVITE)
i Hyssopus officinalis

VLASTNOSTI

Obsahuje prchavé oleje, flavonoidy, trieslo-
vinu. Utiuje kasel, zabrariuje poteniu,
uvolfiuje plyny, zlepsuje chut do jedla,
dviha krvny tlak, dezinfikuje crevd.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Na zaciatku kvitnutia sa zbierajii 40 cm
dibé vyhonky a susia sa na vetranom
mieste. Na pripravu oleja sa zbierajii
Cerstvé vyhonky pocas plne ho kvetu.

Pochddza z oblasti Stredozemného mora — u nds sa pestuje ako vonavy poloker. Md
drevnaté korene, vyhonky sti vysoké 50— 70 cm. Jeho tizke kopijovité listy rastu krizom
protistojne. V ich pazuchdch sa vyvini riedke paprasieny stopkatych kvetov so sidlovi-
tymi listencami. Majui ruZovii alebo slonovinovo bielu korunu. Kvitnd v juni aZ auguste.
Vajcovité plody sui tvrdky. Na pédny druh rastlina nie je ndrocnd, ale na vdpnik dno.

Na pestovanie vyhovuje aj kamenistd pida, ale v teplej polohe. RozmnoZuje sa
semenom alebo delenim koreriov.

VONKAJSIE
ZNAKY

Pripravuje sa z neho vytaok, ktory najleps'ie utisuje kasel wvolfiuje aj kcovity kasel: Lud'om cho- H
1ym na astmu by v zdsobe cajov nikdy nemal chybat. Odstrariu je nocné potenie a potenie, ktoré
sprevddza liecenie chri pky a zdpalu pliic. Mdsilny dezinfekcn y ucinok na érevd, dokoncaje vhodny
navypudenie crevnych parazitov. Podporuje trdvenie, upravuje chut do jedla, cisti krv. Ucinny je aj
pri potldcani problémov spojenyich s menopauzou — ndvalov tepla a potu. Vhodnyjeaj do jeddl
ako korenie, 2vldst pri zoslabnuti'a chorabdch sprevddzan yich hortickou. Rastlina sa pouziva

v cerstvom aj susenom stave. Doddva vel mi prijemnti chut Saldtom, omdckam, masovym jedidm.
Cerstvd viiiayzopuje obliibend ajv parfumoch, v pot pourri (zmes susenych kvetov a Casti rastlin)
avminulostisadokonca yzopovymi vetvic kami pokryvalipodiahy v pribytkoch.

VYUZITIE

Pri nadmernom pouZiti méze u postihnutn y;h ludiv yvolatepilepticky Zdchvat!V pr/_'baae‘ &
-neurologickych chordb sa neodporiica. Skor, nez niekto zacne s uzivanim yzopu lekdrskeho,
Bezas'kodlﬁ ak sa poradi so svojim lekdrom.

OSTRUZINA MALINOVA - MALINA
(RUZOVITE) Rubus ideaus

VLASTNOSTI

Obsahuje vitamin C, cukor, organické
kyseliny, aromatické ldtky, trieslovinu,
minerdlne soli a pektin. OsvieZuje,
vyprdzdiuje crevd, brdni vzniku zdpalov.

CASTI, KTORE POUZIVAME

V lete zbierame zrelé ovocie na konzumd-
ciu. Ucinné Idtky sa nachddzaji v listoch,
ktoré zbierame pocas kvitnutia a susime na
tienistom mieste.

Je to poloker s chutnymi plodmi, pestovanie ktorého je vseobecne velimi rozsirené. Divo rastie

v horskyich oblastiach na tienistych Cistinkdch. Rastlina je vysokd 1 - 2 metre, md popinavé vetvy
ohnuté nadol. Spociatku rostti vzpriamene, aZ v druhom roku sa rozvetvuju a oblukovito skldnaju
kzemi. Listy sti zloZené a usporiadané nepdne, na plodnych vyhonkoch ich tvoria tri listocky, na
neplodnych sedem. S zelenej farby, na rube pokryté belavymi chl pkami, okraje maji Cipkované.
V pazuchdch listov dvojiocnych vyhonkov sav riedkych metlindch rozvijaju biele kvety. Tie sa
premenia na plody — maliny Cervenej farby a sti to zloZené plody, lebo okrem duziny pozostdvajii
Z drobnyich kdstok rozmiestnenych okolo predfzenych kvetnych loZok. Pre mimoriadne chutné
ovocie sa pestu jui viaceré sfachtené odrody malin.

VONKAJSIE ZNAKY

_ Zdpar z listov (¢aj) sa odpordica diabetikom a ako mocopudny prostriedok pri tazkostiach
' s mocovymi cestami. Md aj detoxikacné icinky, pomdZe aj pri silnej menstrudcii. Je dolezitou
Zlozkou cajovych zmesina podporu potenia.

Na vonkajsie pouditie saodporticana popraskant kozu alebo zlatuZilu powZivat obklady
zodvaruz listov. V pripade zdpalu hrdla je icinnou pomocou kloktanie odvaru alebo vylisovani
Cerstvd Stavu plodov. Z odvaru 2 istov sa robia obklady na zmiernenie zdpalov koZe
a na upoko jenie citfivej koZe.
| Chutné plody maliny sa odddvna pouZivajii na pripravu kompdtov, dezertov, aromatického

ovocného octu a na vyrobu likérov :
i Napriek tomu, Ze j korers rastliny obsahuje ticinné liecivé ldtky, nie je jeho vyuZitie rozsirené.

VYUZITIE

YAONITYW VNIZNYLSO



SALAT ZAHRADNY

56 | SALAT ZAHRADNY (ASTROVITE)
Lactuca sativa

VLASTNOSTI

Jebohaty na Zelezo, kdlium, kalcium
amagnézium. Upokojuje, zmékcuje
pokozku, mierne vysujje potenciu.

Najicinnejiu ldtku — miiecnu §tavu ~

listy a prdsok z rozdvenych semien.

Je to jednorocnd zdhradnd rastlina, ktord md mierne rozkondren y hlavny koreii husto
pokryty tenkymi vidknitymi koreiimi. Z koreria sa vyvinie Sirokd, hold rozeta, ktori tvori
viacero vzdjomne sa prekr yvajiicich listov. Ich tvar zdvisi aj od odrod y Saldtu. Kvetnd
stonka vyrastdz rozety, na vrchole ktorejsa rozvinie siikvetie, zlozené zo 3t yich
astrovitych dborov. Ndzov Saldt (lactuca) oznacuje mnohé pestované jedno- alebo
dvojrocné Saldtové odrody, ktoré sti urcené predovsetkym na konzumdciu, List y
Jepotrebné zbierat eite pred rostom kvetnej stonky a v yluovanim horkej mliecnej stavy.

Konzumovanie cerstvého saldtu je ticinné v pripade chudokrvnosti, pri neurdze a zdpche.
Zndmy je aj ticinok znizovania krvného tlaku. Cerstvd it ava, zdpar aj odvar z listov,
prasok z rozdrvenych semien sa rovnd cinku z Cerstve'ho Saldtu, ale je vhodny ajna
zmiernenie kasla, astmatickych a reumatickych tazkosti. Obklady z listov na hrudniku
zmieriiuji kasel. Saldt zméakcéuje velké furunkuly. Pri scervenani pokozky sa odporica
umyvat tvdr odvarom z listov. Na tento ucel je pri popdlenindch vhodné aplikovat
Saldtové pyre.

Saldt sa v kuchyni pouZiva ako surovyi aj vareny.

Mliecna Stavaz listov a stoniek ususend na sinku sa zmeni na Zivicu, ktord je ticinnd
proti kicom a na upokojjenie. Ak saldtovy vyvar ddme vypit dietatu, ktoré md nddchu,
v noci sa mu zlepsi dychanie a bude mat' pokojnejsi spdnok.

CASTI, KTORE POUZIVAME

obsahujii listy Saldtu; vicsinou sa uzivajii

| | VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

<

LEVANDULA LEKARSKA, L. UZKOLISTA ’ 57
(HLUCHAVKOVITE) Lavandula officinalis, L angustifolia

VLASTNOSTI

Obsahuje okrem iného prchavy olej, tries-
lovinu a kumarin. Md upoko jujtici ucinok,
pdsobi proti kicom, zlepsuje trdvenie. Po-
uziva sa hlavne v kozmetickom priemysle.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Zbierajii sa kvety spolu s pdrom najblizsich
listov, ktoré sa susia v tienistom
avetranom priestore.

Je to poloker - trvalka, pestuje sa aj u nds. Md bohato rozvetvent 40 — 60 cm vysoku
stonku. Listy st vidknoveé alebo kapijovité, celistvo okrajové, Siroké max. 7 mm. Spodné
listy majii sivastu, vrchné Ziarivo zelend farbu.

Obojpohlavné fialkovo-modré korunky kvetov sa rozvinii z riirkovito-zvonkovitych
sivomodrych kalichov s krdtkymi zibkami v pazusnych papraslenoch, ktoré tvoria dihy,
husty koncovy klas. Rozkvitajii od polovice jina. Plody s hnedasto Cierne Stvorité tvrdky,
ktorych vajcovité semend sti velmi drobné. Pre vysoky obsah oleja sa pestu je
priemyselne, ale Casto sa s levandul'ou stretneme aj v okrasnych zdhradkdch.

VONKAJSIE ZNAKY

' 0 badabe ('afu saaplikuje 2a'par alebo odvar levandule v pripade infekcie dychacich ciest,
kataru mocového mechiira, nadmernej nervozity a migrény. Pri bielom vytoku sa odpo-
rica pouZit odvar navyplach maternice. Zdpar pridany do kiipefa posobi upokojujtico, |
v pripade mastnej pokozky a lupin vovlasoch (seborrhea) je vhodné hlavu po umytivia-
sov opldchnut neriedenym zdparom. V kozmetickom priemysle levandula tvori jednu zo [
zdkladnych Idtok pri vyrobe mydla, voriaviek, masdznych olejov, kiipelovych soli a pod.
Susené kvety si dlho udrZia prenikavi vonu, preto sa pouzivajd ako prostriedok proti
molom a roztocom. V malych pldtennyich vreckdch sa vkladajii medzi bielizeri

L ainéablecenie do skrit.. V malom mnoZstve sltiZi ako zvidstne korenie do jeddl.

VYUZITIE

Je vel'mi dalezité presne dodrziavat predpisané mnoZstvo pripravkov. Nezlucitelndje levandula’
S jq’d_am aZelezam!

YASYYNIT VINANVAIT



CITRON

>8 CITRON (ruTOVITE)
Citrus limonum

VLASTNOSTI

Jebohaty na prchavy olej, kyselinu citro-
novi, vitamin A, B o C, minerdlne soli a sto-
pové prvky. Je to subtropicky plod, ktory
obcerstvuje, tonizuje, odvodriuje, podporuje
travenie, pdsobi antisepticky a st ahu tico.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Vsetky Casti citrona sa mg Zu pouZivat, naj-
viac je vsak obliibend Cerstvd Stava z du-
Ziny a kdra, hlavne pre olej, ¢o obsahuje.

Pestujesav juznej Casti Eurdpy a v dalsich oblastiach teplého podnebného pdsma. Je to
vZdyzeleny 3 ~ 6 metrov vysoky strom s hladkou kdrou a ostnatymi vetvami. listy maji
Spicaty, Siroko elipsovity tvar s pilkovitym okrajom. Biele kvety sladkej véne kvitnii

v zdvislosti od zemepisného miesta vyskytu odjari do leta. Plody stromu — citrony ~ maji
ovdiny tvar, koZu viac-menej hrubd a hréovitd, za mlada zelend, v zrelom stddiu ctrénovo
2iti. Citron pochddza z Azie, rozsiveny je v celom mediterdne. V chladnejsom podnebi
sacitronovnik pestuje na chrdnenom mieste v nddobdch ako okrasnd rastfina.

' itrnovd st ava md pri pravidelnom uZivani nalacno istiaci ucinok na cel ¥ organizmus.
Odporica sa v pri pade Zalidocne j nevolnosti, reumatizme, nechutenstve, bronchitide,
trdviacich tazkostiach, pri hnacke azdpale Criev. Z Casu nacas absolvované tyzdriové
citrdnové kury sti vyborné na detoxikdciu tela a precistenie krvi. V rdmci odtucriovacej
kdry aplikovand citronovd Stava podporuje odbiravanie tukov z tela. (itronovd st ava je
vyborné tonikum na pokozku tvdre, 2vysuje jej pruznost a vyhladzuje ju. Ak Cerstvo
umyté vlasy opldchneme citronovou st avou, nadobudnu jemnost a vysoky lesk.

Na konzumdciu je v Sirokom meradle vhodnd duZina, kéra aj St ava. Je doleZitou zloZkou
 2dkladného materidlu pri vyrobe likérov a sladkosti.

| VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

| Wyhybajme sa konzumdcii kéry v pripade, Ze plody pochddzajii 2 miesta, kde ich pestu,jti
'S poutitim chemickych postrekov proti Skodcom.

VYUZITIE

LAN SIATY — UZITKOVY (anoviTe | 59
Linum usitatissimum

VLASTNOSTI i

Obsahuje sliz, mastny olej, bielkoviny,
lecitin, horcinu, glykozid skalice modrej.
Stupriuje Crevnd peri'staltiku, prehdna,
zrychlisje ,zrenie” vredov a vyrdzok.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Dozreté klasy so semenami lanu sa zoznu,
vymldtia a preose ju. Skladujui sa

v dobre vetranych priestoroch.

Vyrdba sa z nich aj olej.

Tdto jednorocnd rastlina sa pestu je v dvoch variantoch — na vidkno a na olej. Hlavny
koreri mdtvar vretena, vidknity lan je vysoky okolo T metra a nerozvetveny, olejnaty lan
Je, naopak, bohato rozvetveny. Listy lanu maju striedavé usporiadanie, su tzke, kopijavi-
tého tvaru s rovnym okrajom. Belasé kvety, stojace osamotene alebo vo vol'nych tiboroch
na vrcholcoch stoniek, kvitn v jini. Plody st tenkostenné, ligotavo hnedé patpuzdrové
tobolky s 10 plochymi, 4-milimetrovymi semenami. Vidknity lan md velini drobné
semend. Vldkna lanu olejnatého su zdrevnatené, nevhodné pre textilny priemysel.
Ucinné liec'vé Idtky st obsiahnuté v semendch: vysychavy mastny olej (obsahu je kyselinu
linolénovi a linolovi, linamarozid), rastlinnd bielkovina a farmaceuticky vysokohodnotny
sliz. Odddvna sti zndme protizdpalové ucinky lanu. Zmierriu je zdpaly sliznice dychacich
ciest, crevného systému a mocovych ciest. Vybornym vypudzovacom st 1— 3 lyzicky
namocenych lanovyich semien. Odvar z lanovych semien sa v ludovom liecitelstve pouZiva -
naosetrovanie zlatej Zily. Diabetici mozu uzivat fan v podabe caju, ktory sa pripravuje

Z 1 lyZice semien na liter vody, uvarenych dopoly a scedenych. Odvar treba vypit na trikrdt.
Prdsok z rozdrvenych semien, namoceny v teplej vode, sa pouz'iva na zméakcenie
. zrohovatenejkoZe a pomocou obkladov sa osetrujii vredy a zrychlisje sa zrenie furunkulov.

| [VONKAJSIE ZNAKY

Semend ajich prdsok treba pouZivat Cerstvé, pretoZe vel'mi lahko stuchne.

ALVIS NV



SLADOVKA HLADKOPLODA

60 | SLADOVKA HLADKOPLODA- SLADKE DRIEVKO
(VIKOVITE) Glycyrrhiza glabra

VLASTNOSTI

Odhlieriuje, zniZuje krvny tlak, zabrariuje
zdpalom, detoxikuje, upravu je travenie.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Ucinné ldtky sa nachddzajii v korerioch
a pakorerioch rastliny. Zbieraj sa na jar
alebo na jesen a susia sa osupané,
posekané na kusky.

Jetotrvdca bylina velkych rozmerov, zjej hlavného koreria vyrastajui 1— 2 m dihé, vo vmuitri
Zftéodnoze apakorene. Listy sti usporiadané striedavo, sti nepdme perovitozlozené, pozo-
stdvajiiz 5 — 8 pdrov celistvookiajory ch, ovdinych listockov. Modrofialové motylovité kvety
st zdruZené dostrapcov a kvitni v juni a juli. Plody st 15— 25 mm dlhé, ploché, nerozpa-
davé struky tmavohnedej farby, v ktoryjch sanachddza 3 — 5 lesklyjch hnedych semien.

VONKAJSIE
ZNAKY

Odvar sa pouziva pri prechladnuti a zdpale priedusiek. Zdpar a tinktdra sa od porucaji
proti kaslu, zdpche, zIému odvodriovaniu, traviacim tazkostiam-a v pripade Zaliidocného

a konecnikového vredu. Stava z namocenej rastliny je mimoriadne cinnd pri Zalidocnom
vrede a Casto ju odporticaju pit aj po stresovych situdcidch na upokojenie. Na vonkajsie po-
uZitie sa pri poraneni o¢nej rohovky odportica prikladat na oko obklady z odvaru a v po-
dobe kloktadla ho pouZit pri infekdidch dstnej dutiny. Sladkeé drievko sa pouziva pri vyrobe
cukroviniek, ale va&ivyznam md ako zdkladny materidl na vyrobu liekov. V éinskom lieci-
tefstve je sladkeé drievko jedno z najcastejsie vyuZivanych rastln. V minulosti bolo velini
rozsfrené Zuvanie kiskov te jto rastliny na Cistenie zubov, ale ajna potlacenie fajcenia.

9

VYUZITIE

E

Fa’vkova;rie _sc; musidodrziavat presne. Glycyrrhizin dvitia krvn ytlak, u fajciarov a alkoholikov
maoze vyvolat neurotické alebo psychické poruchy. Pozor! Velmi lahko si ho moZno pomylit
'S Glycyrrhiza echinata (horké drievko), ¢ o nieje liecivd rastlina.

CHMEL OBYCAJNY (KONOPOVITE) g
Humulus lupulus

_ VLASTNOSTI j
Obsahuje prchavy olej, horcinu, asparagin,
flavonoidy, trieslovinu. Md mocopudny

a upoko jujtici ucinok, upravu je krvny tlak
azniZuje sexudlnu potenciu.

CASTI, KTORE POUZ(VAME

Ucinné ldtky sa nachddzajii v plodoch, ktoré
sa nazyvaji Sistice. Zbierajui sa strapce zele-
nych sistic, a to skdr, neZ sa pod Supinami
vytvoria semend. Susia sa pri izbovej teplote.

Jetodvojdomd, trvdca prasnikovd rastlina. Pestu jui sa iba Slachtené odrody. Vyrastd
zhlavného koreria, ktory md v zemi koreriové odnoZe aj pakorene. Rozvetvené, popinavé,
Spirdlovité vyhonky st dihé 10 — 40 metrov. Listy, pripomina tice vinic, si priecne proti-
stojné, cepele majii vajcovity, dlariovito 3 — 5-dielny tvar s pilkovitym okrajom. Prasni-
kové kvety sa vyvijajii vo volnych strapcoch, piestikové kvety maji tvar klasu a z nich sa
neskor vyvinu Sistice. Chmel'kvitne v juli. V pazuchdch ochrannych listeriov sa nachd-
dzajii drobné chmelové Zliazky. Prave tie obsahujui samotné ucinné ldtky. Medzi jednatli-
vymi Supinovitymi listockami sistic dozrievaju drobné nazky so semenami.

VONKAJSIE ZNAKY

- Vliecitelstve sa chmel'ﬁouz'iva ako sedativum s mierne uspdva jucim ucinkom. Je vsak
silno mocopudny, upravuje srdcovy rytmus a zniZu je sexudlnu potenciu (anafrodizia-

w Kum).Zndme sii aj jeho protikicové a antisepticke tcinky. Odporica sa — najcastejsie

= vspojitostis kocdrnikom obycajnym — pri neurotickej nespavosti, Zalidocne j a pohlavnej

N neurdze. Etericky olej ddva rastline prijemni horkastu chut. Na konzumdciu sti vhodné

Z  iba dusené miadé vyhonky, ktoré pripominaju Spargli, a to v podobe rizota, polievok
a omdcok. Vo velkej miere sa chmel pouziva pri vyrabe piva na tvorbu jeho charakteris-
tickej chuti a na konzervdciu. Pre svoju aromu sa chmel pouziva ajv pekdrnach do chleba

M roznych druhov peciva.

'_Nezreld, cerstvd chmel ovd SisticamézZepri priamom styku drdzdit pokozku.

ANTYIAZ0 T3IWHD



MAJORAN ZIMNY

62 | MAJORAN ZIMNY (HLUCHAVKOVITE)

Origanum majorana

VLASTNOSTI

Obsahuje prchavy olej, kyselinu rozmarinovi,
horcinu, Zivicu, kyselinu trieslovd. Tvori zlozku
cajovych zmesi, ktoré odhlieruju, upokojujt,
pasabia proti kicom a plynatosti. Majordn je
vseabecne obliibend korenina.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Zbierajiisanadzemné Casti rastliny, 4 — 6 cm
nad urovriou pddy, v obdobi zaciatku jej
rozkvetu. Po ususeni ju treba rozmrvit,

Vyrastd z hlavného koreria, jeho stonka je sivo machnatd, 30 — 40cm vysokd, hranatd,
tuhd a rozkondrend. Vajcovito okrtihle, celistvo okrajové, stopkaté listy rastu protistojne.
| Husté stopkaté paprasleny kvetov vyrastajii z paziich listeriovit ych listov a sedia na
vrcholcoch vetviciek. Zaokrihlené listence sa ako Skridle v Styrach radoch prekryvayji.
Spomedzi nich iba nepatrne vycnievajjii drobné belavé alebo fialkasté koruny kvietkov.
Kvitna v juili a auguste. Z celej rastliny sa iri prenikavd vona.

VONKAJSIE ZNAKY

faj zmajordnu uvoliiu je plyny, podporu je chut do jedla, tii kase!, uﬁokojuje._Vd ychm_/a-
nim jeho vyparov sa istia dychacie cesty. Alkoholovy vytaZok zmajordnu sa v podobe
kvapiek aplikujje pri neurotickom napdti, migréne, nespavosti, bolesti zubov, pr men-
Struacnych krcoch a traviacich tazkostiach. Vonkajsie pouzitie je vhodné prinddche, kasli
a chripke, ked'si ole jom z ma jordnu natierame hrudnik, chrbdt a ostatné casti tela.

Odvarom z majordnu v podobe obkladov lieCime reumatické bolesti.

Majordn je vseabecne zndme korenie, jeho prchavy olej vyuziva potravindrsky, konzer-
vdrensky aj kozmeticky priemysel.

VYUZITIE

¥

Esencia zma jordnu (alkoholovy vytaZok, prchavy oley'j id silny dezinfekény tcinok, daej™ + |

ticinne uvolfiuje svalstvo — predovsetkym pdsobi na svalstvo trdviaceho traktu a dychacich
ciest, apreto ho treba aplikovat'iba v nepatrnom mnoZstve.

aj trdviace taZkosti alebo hnacka.

SLEZ LESNY (sLezoviTe >
Malva silvestris

VLASTNOSTI

Obsahuje slizové Idtky, trieslovinu,
antokyaniny. Je vyborny pridychacich
tazkostiach, ale moZu sa nim liecit

CASTI, KTORE POUZIVAME

Listy sa zbierajti od zaciatku rozkvetu rast-
liny, jej kvety sa zbierajti spolu s kalichom
arychlosa susia v tieni. Ak ich napadne
hrdzavd plesen, sti uZ nepouZitelné.

Hlavny vyhonok tejto trvdcej rastliny narastie do dlzky 50— 100 cm a je poliehavy.
Striedavé listy v tvare oblicky na dlhych stopkdch su dlariovito delené. RuZovofialové
alebo fialovocervené kvety vyrastajti z paziich listov a kvitnd v jini az septembri.
Lupienky kvetov sti zakoncené oblym vyrezom. Z desatpocetného semennika sa vyvinie
rozpadavy diskovity plod. Oblubuje trodné, kyprené pddy a celiny, ale vyrastie aj na
smetisku i zbiranisku. Pribuznou rastlinou je slez nebadany; slez lesny maursky, slez
nizucky. Slachtené odrody slezu st zdhradné okrasné rastliny.

VONKAJSIE ZNAKY

3

Vzhiadom nato, Ze obsahuje slizové ldtky, ktoré majii sedativny ucinokna podrdzdené tka-
nivd, sa susené kvety slezu casto priddvajti do cajovych zmesi na liecenie dychacich tazkosti,
napr. bronchitidy, emfizému (rozdutie pliic) a pod. Odvarom mozno kloktat'v pripade infek-
(e hrdla, ale ucinny je aj proti hnacke a Zalidocnym tazkostiam. Pouziva sa aj pri zdpche,
chorobéch zazivacieho traktu a citlivosti obliciek. Zo zdparu moZeme robit obklady na 2apd-
lené oci, alebosiich nim pretierat, zmierriu e totiZ priznaky zdpalu ocn yich spojiviek. Kipel
s pridanym odvarom md zmikcujiici a hydratacny (icinok na pokozku. Huspeninovitd Stava,
ktord vanikne macerdciou pomliaZdenych listov, stoniek a nezrelych plodov vstudenej vode,
poméze lisdom trpiacim pollenalergiou — alergiou na pel; ak si ju nakvapkajii do nosa a zd-
rover si fiou natrd oci aj usi. Mladé vyihonky, listy a svieZe kvety primiesavame do saldtov.
ﬂ Slez lesnyje sdm osebe jedly ajv surovom stave alebo sa konzumuje spolu s inou zeleninou.

VYUZITIE

ANS312Z315



MEDOVKA LEKARSKA

64 | MEDOVKA LEKARSKA (HLUCHAVKOVITE)

Melissa officinalis

i VLASTNOSTI

flavanoidy, kyselinu rozmarinovd a sliz.
Upokojuje nervy a srdce, utlmuje kice,
posilfuje Zalidok, zabija virusy.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Zbieraji salisty a vyhonky v rozpuku.
Potrebné je rychle susenie.

lito trvdcarastlina md svoj pvod v mediterdnnej oblasti, pestuje sa, ale moze rdstajna
divoko. Z jej hlavného koreria sa rozbiehajjii Zitohnedé koreriové odnoze a vodorovne
rastuice pakorene, na koncoch ktorych sa rozvijajii nadzemné vyhonky. Rozvetvené rovné
stonky, 60 — 100 cm vysoké, sti Stvorhranné. Listy st kriZmo protistojiné, mierne ovdlne,
vajcovité s pilkovitym okrajom. Drobné kvietky s krdtkymi stopkami vyrastajii po desat
aZdvadsat'v papraslenoch. Ich kalichy st krdtke, 8 - 9-milimetrové korunné listky sti
biele, dvojpyskaté, mierne ohnuté nahor. Plody st trojzubé tvrdky ovdlneho tvaru.

Medovka patri do Celade hiuchavkovitych, takze aj na fiu sa vtahuje to, ¢ o}is’e Jdn Zele-
nyakvosvojej knr'he o liecivych rastlindch, vydanej v roku 1908: ,Vseobecne méZeme
tvrdit; Ze vsetky byliny cel'ade hluchavkovitych st vhodné na liecenie chordb Zenskych

’ pohlavnyich orgdnov.” Ako zlozka rznych cajovyich zmesi moze medovka prindsat dobré
vysledky pri nasledujticich chorobdch: citlivostna zmeny v pocasi, bolesti hlavy, zdpal
trojklaného tvdrového nervu a inych nervov, hucanie v usiach, prechladnutie, vysoky
tlak, busenie srdca, pdlenie zdhy, podrdZdeny 2iénik, Zalidocnd nevol nost. zdvraty,

J (revné kice, tazkosti s mocenim, reumatické bolesti. Popritom je medovka vseobecné
antispasmodikum a mierne antipyretikum (isi bolest a podporuje potenie pri horicke). .

| |VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

Cistd esencia medovky sa povazu jeza drogu. Ajv malom mnoZstve moZe sposobit'tipnutie tela |
a Spomallttlkotsrdca |

Obsahuje prchavy olej, trieslovinu, horc'inu,'

MATA PIEPORNA (HLUCHAVKOVITE) 62
Mentha piperita

VLASTNOSTI

Obsahuje prchavy olej (mentol), flava-
noidy, kyselinu nikotinovi a kdvovi, trie-
slovinu, kyselinu rozmarinovii atd. Posobi
proti kicom, proti plynatasti, podporuje
vyluCovanie ZICe, dezinfiku je.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Zbierajti salisty zo stoniek a susia sana
tienistom vetranam mieste.

Mita je pestovand trvdca bylina, ktorej saz koreiia na vSetky strany Siria podzemné pako-
rene. Z nich vyrastajii priblizne 100 cm vysoké, riedko rozkondrené, Stvorhranné stonky.
Listy sti vajcovitého tvaru, dlhé 3 — 7 cm, Sitoké 1,5 — 2,5 cm, s pilkovitym okrajom a ostrym
hrotom. St tmavozelenej farby, na rube chipaté. Kvety usporiadané v paprasfenoch utvd-
rajii koncové hrubé klasy. Modiofialové drobné kvety kvitni v jili. Nemajii kifcivé plody, roz-
mnozujii ich vegetativnym spdsobom. Pribuzné druhy sti: M. spicata (Klasnata), M. viridis
(zelend), M. longifolia (dlholistd), M. arvensis (rol'nd) a dalsie. Obsah cinnych ldtok v tych-
to odiodcch, éo do mnoZstva i kvality, nesplia poZadované kritérid liecivej rastliny.

VONKAJSIE ZNAKY

0dvar a tinktdra zmdty plepornej samoze apl/kovar v pri pade neurozy, bolesti brucha,
hnacky a nepravidelne j menstrudcie. Mdtovy aj vyborne pdsobi na ZIcnik, podporu je
vylucovanie ice, dokonca vypudi aj ZIcovy piesok. Zdpar je vhodny na vyplachy ustnej

1l
|

utieranie tvdre mdtovym zdparom. Treba dat pozor, aby sa pri inhaldcii nedostala para
do odi, pretoZe im Skodi. Mdta piepornd je zdkladnou Idtkou pre farmaceuticky,
kozmeticky, cukrdrensky a liehovarnicky priemysel. Na ochucovanie jeddl je vhodnejsia
.~ achutnefsia mdta kuceravd. Napriklad métou posypané varené nové zemiaky stiperia
s perrzlenov ym/

VYUZITIE

| =

Mabvm detom sa mdta nepodava' Prchavy olej 2 nej neaplikujme vo velkych ddvkach!

dutiny a kloktanie. K tonizdcii a osvieZeniu mastnej pokozky pomdZe umyvanie alebo

yNYOd3Id VLYW



CUCORIEDKA OBYCAJNA

CUCORIEDKA OBYCAJNA - BRUSNICA
(BRUSNICOVITE) Vaccinium myrtillus

VLASTNOSTI

Listy a plody obsahujii vitamin A, Ba (,
organické kyseliny, trieslovinu, kyselinu
triterpénovi, jeden glykozid, cukry, pektin,
antokydny. Pdsobia dezinfekcne, protizd-
palovo, stahu jtico.

CASTI, KTORE POUZiVAME

Cerstvé alebo susené listy, Cerstvé alebo
susené zrelé plody.

Tdto trvdca rastlina je drobny ker s 20 — 40 cm dlhou, rozvetvenou stonkou. Jej drobné,
krdtkostopkaté, lesklozelené listy vajcovitého tvaru s jemne pitkovitym okrajom vyras-
tajii na stonke striedavo a husto. Drobné, fialovocervené, qulaté Stvor- alebo pét pocetné
kvety vyrastajii z paztich listov. Plody st Cierne, modroposrienené, Stavnaté bobule.
Rastlina kvitne v mdji a juni, plody dozrievajii v auguste aZ septembri (v zdvislosti od
nadmorskej vy sky ich vyskytu). Casto savyskytuje ako stcast prizemného, krovinatého
porostu horskych ihlicnanov. Cucoriedka sa udrZi az do nadmorskej vysky 2000 metrov.

VONKAJSIE ZNAKY

' Antokydny, nachddzajiice sav plodoch, chrdnia pruznost a celistvost Zilovych stien. De-
Zinfikujii revd, konzumicia velkého mnoZstva vak moZe spdsobit zdpchu. Cerstvé plody
avytazky z nich, ako aj odvar zo susenych plodov sa vyuZivajii v pri pade vdpenatenia Z,
poskodenia mozgovych artérii, pri vysokom tlaku, postinfarktovej arytmii srdca a pri Zi-
lovyich problémoch diabetikov. Konzumdcia bobul'zvysuje schopnost prispdsobit sa si-
vému zdkalu oka. Cucoriedkové vino je vseobecny posilfiovac organizmu. Z listového
odvaru pripraveny kiipela sedaci kipelpomdhajti pri taZkostiach sozlatou Zilou. Takyto
odvar je tcinny aj na pokoZku, pioti vyrdzkam, uhrom a rozsirenym porom na tvdri. Klok-
tanim listovym odvarom alebo Stavou z bobil sa zmierriu jui zdpaly hrdla a istnej dutiny. H

4

Dihodobé uivanie fistov méze b ytajnebezpecné. Pozor! Nesmii sa medzine zafﬁies'ar'i;ty
buxusu vzdyzeleného (Buxus sempervirens), pretoZe je jedovaty.

VYUZITIE

MARULKA LEKARSKA (HLUCHAVKOVITE)
Calamintha officinalis

| VLASTNOSTI

Obsahuje prchavé oleje, tanin, sliz, horcinu.
Pésobi proti plynatosti a kficom, md tonizu-
juci charakter.

¢ASTI, KTORE POUZ{VAME

St tolisty a kvety, ktoré sa zbierajui v lete
zaciatkom kvitnutia. Susia sa vo 2vézoc-
koch v tienistom, vetranom priestore.

Je to tenkd, pribliZne 30 cm vysokd, rovno rastica b ylina. Na jej drobnych vewifkdfl?
rastu protistojiné listy, vichné maju 2tibkovan ¥ okraj, spodné st okriihle. K V?ffle od juna
do augusta, kvietky intenzivnej ruZovej farby st zdruZené v malych skupinkdch (papra-
slenoch).
Rastlina md velini podobnu vdiiu ako méta a materina duska. -
Vyskytuje sa v niZindch aj v hordch, oblubuje tienisté miesta. Dobre sacitina tihoroch,

kde zaberd velké priestranstvd.

VONKAJSIE ZNAKY

i' Rovnakeé ako pri mity piepornej. Zdpar sa hodi pri akyichkolvek rrdw:acich tb{'kostf'achi :
bolestiach brucha, zdvratoch a pri bronchitide. Pridany do kuipela vyrazne posobi ’sv0ﬂm/
tonizujiicimi a obCerstvu jicimi ucinkami. Spevni a vyhladi pokoZku tvdre, ak sanim

|’§ opldchneme alebo pretierame namocenym tampénom.

TIE

> Akokuchynskd korenina samarulka uplatni pri priprove mdsa a zeleniny. Pripisujesa

Jej aj schopnost vzbudzovania sexudlnej tizby. Preto ju spolu so skoricou, klincekom
fak a vanilkou macerujti vo vine.

R
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ORECH VLASSKY

©8 | ORECH VLASSKY — KRALOVSKY (ORrecHovITE)

Juglans regia

VLASTNOSTI
f==2

Obsahu je vitamin C, prchavy olej, tanin,
flavonoidy. Je ticinny proti zdpalom,
Zalidocnym a crevnymkatarom, zniZuje
krvny tlak a lieci rany.

CASTI, KTORE POUZ[VAME

Sutolisty, zelené oplodie orechov azbiera sa
ajtenkd vnuitornd skrupina, ktordrozdelisje

semeno na Casti. Listy zbierame vtedy, ked'sti
plody estedrobné a zelené. Susimeich v tieni.

Orech je vseobecne zndmy, obliibeny, 10 — 30 metrov vysoky strom s 10zloZitou korunou. Md
silné, rozvetvené korene, ktoré v pide zabert vela miesta. Striebrosivd kdra orecha je
spociatku hladkd, postupom rokov vsak popraskd. Riedko rozvetvené kondre si hrubé, pevné
hnedozelené mladé vetvy sti holé. Stopkaté listy sti krizmo protistojné, nepdrne perovito
Zlozené z 5 - 9 listkov. Krdtkostopkaté celistvé fistocky st vajcovitého tvaru a maji prijemnu
arému. Prasnikové — samcie kvety tvoria dlhé, skidrajtice sa jahriady a piestikové — samicie
kvety sedia v stikvetiach po 2 — 5 na kancoch mladyich vyhonkov. Plod je viastne kstkovica,
spociatkuje schovany v zelenom, mdsitom oplodi, ktoré postupne Cernie a po dozreti
praskne. Plod obsahuje vnditri tvrdého obalu jediné semeno —jadro orecha.

VONKAJSIE ZNAKY

11.

Z orecha moZno pripravit zdpar, sirup alebo vino a vytazky posobia proti chudokrvnosti,
arteriosklerdze, traviacim tazkostiam, ale st aj vynikajdicimi detoxikacnymi prostriedkami.
Na vonkajsie pouZitie sa hodinajviacst avaz mdsitého oplodia, napr. na odstrdnenie
bradavic, obklady pripravené z listov st vhodné na lieCenie koznych vredov. Odvarom sa robia
vyplachy maternice pri bielom vytoku a zdpaloch. Zdpar z listov orecha ako kloktadlo lieci
zdpaly tstnej dutiny a hrdla. Vhodny je aj na masirovanie hlavovej pokoZky, ¢ priaznivo
pdsobi proti vypaddvaniu vlasov. Jadro orecha obsahuje 3-omega mastné kyseliny, popritom
je hodnotnym zdkladnym materidlom pre cukrdrensky priemysel a pecivdrne.

VYUZITIE

i B

;'N_emoz'no homiesat’s inymi /iet'ivymi rastlinami, ibay tom pripade, ak to predpis'e lekd:
|Akjadrd a orechovy olej dlho skladujeme, méZu stuchnit.

.Z nizuje krvny tlak, zmakcuje, posobi ako

OLIVA EUROPSKA (oLivoviTe)
Olea europaea

VLASTNOSTI

prehdriadlo a posiliiuje cinnost pecene.

CASTI, KTORE POUZ{VAME

Listy sa zbierajii pocas celého roka, kdru
zbierame vo februdri— marci alebo

v oktdbrr — novembri. Zber plodov treba
urobit od novembra do janudra.

Olivovnik je charakteristicky pre mediterdnnu oblast'a chrdnené casti ce/éf;o miernfzho
pdsma. Jeho vek moZezaistych okolnosti presiahnut aj600rokov. JetovZd lyzelen y ‘

10 m vysoky vidstny strom, ktorého kmef rastie doSpirdly. KoZovité {Tqvozel(?ne listy
kopijovitého tvaru st na rube striebristé. Kvety sti belavej farby bez v,acs1ehq v }./znar{m_.
Plody sti kdstkovice ovdlneho tvaru s mdsitou duzinou (olivy), z ktorych sa lisuje velmi
kvalitny olej. Olivovd vetvicka sa odddvna povazujezas ymbol mieru, .
midrosti a bohatstva. Vabec tonieje ndhoda, pretoZe olivovnik rastie mimoriadne
pomaly, takZe musi uplynut vela casu, kym prinesie bohatd drodu.

VONKAJSIE ZNAKY

i Olivov y oIéj sav Sirokom meradle pouziva na varenie, pretoZejejemny a zdravy. Zniz"uje

" Hladinu cholesterolu v krvi, vdaka comu klesd riziko srdcovych a obehov yich ochoreni,

medzi nimi aj riziko trombozy. Extra panensky olivovy olej ma liecivé ucinky .na ziald@c‘né
vredy a zdpchu, ale ajv pripade Zlcovjcha oblickovych kameriov. Odvarz ohvov;fch listov
je ticinny proti reumatickym bolestiam, pakostnici (dna) a proti vysokému krvnému I/akL'l.
Jvonka sa odvar z listov pouziva na umyvanie odrenin a reznych rdn. V podobe obkladu je
odvarvhodny aj na zlatd Zilu. Olej sapouZiva aj na masirovanie bolavych dasien. :

_ V kozmetickom priemysle sa z oleja vyrdbaji vyZivné krémy a Ie/(ZVé ml_ieka na Eokozk&

VYUZITIE

Je velmi doleité, ab y sme k diéte alebo na liecenie pouzivaliextra panensky olivovy olej,
ktorého vlastnosti sa procesom vyroby nezmenili.

v)sdQdn3 VAITO



PAMAJORAN OBYCAJNY

V"1 PAMAJORAN OBYCAJNY - OREGANO

(HLUCHAVKOVITE) Origanum vulgare

VLASTNOSTI

Obsahue tanin a horciny. Wiastnosti prchave ho
olejaz pamajordnu sti takmer totoznés olejom
zmaterinej duisky. Rastlina psobi tonizujiico,
posiliiuje CinnostZali dka je antiseptickd
awolfiue hlieny,

CASTI, KTORE POUZ{VAME

Stto vyhonky s kvetmi, najviac do vysky
40 cm, ktoré sa zbierajii v lete za plného kvetu.
Sus'ia sa na tienistom, dobre vetranom mieste.

Je to voriavd trvdca rastlina. Hlavny koreri md krdtky, drevnaty. Jejrovnd, vzpriamend
stonkaje vysokd 40 — 50 cm, v hornej Casti sa rozvetvuje. Krdtkostopkaté list y maji
vajovity alebo kopijovity tvar s celistvym alebo tupo ziibkovanym okrajom, na povrchu
Hazmato bodkované. Listene s zvycajne zaspicatené, 4 — S mm dibé.

Sediace kalisné istky so Zitymi Zliazkami majii 2 - 4mm, sti chlpaté alebo holé.
Korunky kvetow sti dihé 4 — 7 mm, majii ruzovi, cervenastd alebo zriedka aj bielu farbu.

VONKAJSIE ZNAKY

M oZivujiice, posiliiujiice a dezinfekéné ticinky. Odvar sa vﬁ;z'iva na podporu trdvenia
acinnosti' Zlnika, na zdoldvanie vniitornyich inf ekcii. Silnejsi odvar pdsobi proti kasli
a bolestiam hrdla. Zdpar (liecivy ¢aj) uolfiu je kice a odporica sa aj proti hnacke,
menstruacnym bolestiam a neurotickym bolestiam hlavy. Mastz pamajordnu, apliko-
vand zvonka, zmieriiuje brusné krce batolata, u dospelych znizuje reumaticke bolesti.
Tehotné Zeny nemdZu pri pravky pouZivat vnitorne.

Pamajordn je jednym z najdoleZ itejSich koreni, pouzivanych v juzne j Eurdpe. vla'st
sa hodi do paradajkovych Saldtov, na pizzu a do omdéok na cestoviny. Dalej sa pouziva
na ochucovanie mdsa, hib, koreninoveho octu, piva a do inych ndpo jov.

VYUZITIE

Prchavy olej saz rastliny rychlo vytrati, preto Cast zberu uréenti na skladovanie je nutné vel'mi

_rychlo vysusit, aby nestratila ustachtilé viastnosti.

1

ZIHCAVA DVOJDOMA - PRHLAVA
(ZIHLAVOVITE) Urtica dioica

VLASTNOSTI

Obsahuje chlorofyl, vitaminy, trieslovinu,
kyseliny, soli atd: Odvodriuje, odstrariu je
zdpaly, zmieriiu je reumatické bolests.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Miadé rastliny na jar, v lete iba listy.
Rizomy a korene sa zbierajti na jesen

a susia sav tieni. Ked'stonka zdrevnatie,
rastlina uZ nie je vhodnd na konzumdciu.

Rastlina je dvojdomd a trvdca. Kazddjej cast je pokr ytd prhlivymi stetinami, preto pri
dotyku pali kozu a sposobuje svrbivé bolestr. Z dihej, na korene bohatej rizomy, vyrastd
20— 150 cm vysokd, rovnd, Stvorhrannd stonka. Listy st krizmo protisto jiné, ich Cepele
majti srdcovito-vajcovity alebo kopijovity, prediZene koncisty tvar, na okrajoch hrubo
pilkovity. V letekvitni jej bezvyznamné, drobné, zelenkavo sfarbené kvietky, usporia-
dané dovolinych metlinovitych stikveti.

U nds Fihlavu ndjdeme na celom tzemi ako sticast krovinatych, prizemn yich hustin
vlesoch, popri cestdch, zmiesané s inymi burinami na brehoch vodnych pldch a pod.

VONKAJSIE ZNAKY

B Zjemnychjarnych vyhonkov Zihlavy sa pripravuji polievky a privarky, ktoré nielenze sti
chutné, alesti pretelo aj vybornou detoxikacnou kirou, ak st asporipocas jedného tyZdria
sicastou ndsho jeddlneho listka. Odvar zo Zihfavy, vylisovand Stava, zdpar gj sirup pomd-
haji stupriovat obrannd silu organizmu ajv pripadoch infekde criev, chudokrvnosti a reu-
matickej artritidy. Oblickdm poma'ha filtrovat a z organizmu vyluicit Skodlivi kyselinu
mocovd. Do ktipelanohsa odporica pridat odvar z koreriov Zihlavy. Aj priv ypaddvani
vlasov a neiaducej tvorbe lupin skusme pouZit najskor Zihlavovy odvar. Jeho vtieranie

~ doviasov posilriuje pokoZku hlavy, zniZuje vypaddvanie viasov a odstranuje z nich lupiny.

VYUZITIE

Nekonzumujme semend! Zihlavu zbierajme vz dy v rukaviciach. Drdidivé latky prhlivych
chipkov sa pocas varenia stanu neskodnymi.

YWOQroAd VAVIHIZ



JACMEN OBYCAINY

| y . . .
@ JACMEN OBYCAJINY (wipnicoviTe)

Hordeum vulgare

VLASTNOSTI
Jemimoriadne wZivny, bohaty na skrob
afosfor, zmierriuje zdpaly, osvieZuje,
zmdkcuje, vysuje tvorbu materského
mlieka.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Zbierame suché jacmenné zrnkd,
ktoré sa vysypu pri dozrievani klasov
spomedzi Supin.

Jacmen jejednorocnd obilnina, ktord md huriat y koreriovy systém, dihd, valcovitd, le-
nitd, dutd stonku (steblo), narastie az do vy'sky 1 metra. Na stonke sa nachddzajii uzly
(,kolenné”klby), striedavo rozlozené listy zelenej farb y majii kopijovity tvar. V ¢ase zre-
nia postupne oZitni, podobne ako klasy zloZenych kvetov, ktoré kvitnii na jar. V klase
vznikaji z kvetov zrnkd jacmeria (semend) obalené plevicami.

Pochddzaz Azie, je jednou z najstarsich obilnin, pravdepodobne je este starsi
ako pSenica. Dnes sa jacmeri pestuje po celej Furdpe, predovsetkym ako krmovina.

VONKAJSIE ZNAKY

Jacmenziskava oraz viisiu tilohu v reformovanom stravovani aka fiecivd potravina.
Upravujje trdviace poruchy deti aj daspelych, podporuje trdvenie. Odvar zjacmeria alebo
20semien pripravenyslad sa odpordcajii Zivat'vstavoch rekonvalescencie a celkovejtinavy
tela. Md dobry vplyv aj prilieceni zdpalov trdviaceho a odvodriovacieho systému, ako aj

v pripade neurdz. Sladovy odvar pomdha pri tvorbe materského miieka. V mlynoch sa
ZjaCmeria pripravuji viaceré druhy muky a krupice. V prazenom a zomletom stave sa
jacmeni stava vybornou ndhradou kdvy. Nastastie, svoju renesanciu preziva aj sladovdkdva,
pretoze jej energetickd hodnota je vysokd, ale — taktieZ nastastie — neobsahuje drdzdivy

ticinok kofeinu. Okrem toho, Ze jacmeii je liec’ivy domdi prostriedok, je aj zdkladom 2dravej
kuchyne a navyse aj vyibornou krmovinou pre zvieratd. V irokom meradle sajacmei -
prednostnepouZivav pivovarnictve a dokoncapri vyrobe sladu do whisky. H|

VYUZITIE

MAK VLCi (makowviTe)
Papaver rhoeas

VLASTNOSTI

Obsahuje sliz, glykozidy, farbivd.

(aj zvicieho maku zmierfiuje kasel

a mierne upokojuje, zvonka je vhodny
ako kloktadlo na hrdlo a obklad na odi.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Zbierajti sa predovsetkym lupienky rozkvit-
nutych kvetov, ktoré treba opatrne, aby sa
nezlepili, sus'it na vetranom mieste.

Vicimakje najzndmejou burinou nasich poli. Naihoroch a ordcindch po celej krajine ho
mozno vidat'v jeho obrovskych mnoZstvdch. Jeto 25 — 90¢m vysoky, rozkondreny druh
jednorocnej buriny, ktord je celd srstnatd. Listy vicieho maku st perovito 1-aZ 2-dielne, po
okrajoch hrubo pitkovité. Stopka je vzpriamend, jednoduchd alebo rozvetvend, pokrytd is-
tami. Rozvité kvety majii 5 — 8 cm, pri koreni lupienkov st cierne flaky. Puciky sa spociatku
skldniajii, pocas kvitnutia sa vsak ich stopky vystrt, o vtedy obycajine kalisné listky opadn.
Tobolky plodov sti holé, zdklad majii zaokrihleny ako obrdtené vajce, dihy 10— 22 mm,
otvdrajti sa tesne pod bliznou (makovica). Kvety sa oplodriuji iba cudzim opelenim.

VONKAJSIE ZNAKY

B Zususenych kvetnych lupienkov pripraveny odvar je ticinny proti bolesti a podporuje
dobry spdnok. Sirup je zasa tcinnou zloZkou lieciv — 2vIdst pre deti a starych ludi — na
odhlieriovanie dychacich ciest a prati kaslus. Proti nespavosti, nervozite, kaslu a bronchi-
tide sa okrem sirupu pouz'iva aj 2dpar (Caj). VIGi mak zohrdva dlohu aj v starostlivosti

0 krdsu: Cervent tvdr je napr. vhodné masirovat jeho odvarom. Ak pokoZka tvdre aspori
pol hodiny odpociva pod obkladmi z vicieho maku, viditel ne sa na nej vyhladia vrdsky.
Mladé vyhonky vicieho maku sti chutné, preto sa spravidla priddvajii do Saldtov alebo
. polievok. Nikdy sa vsak nepouZivaji vajcovité tobolky.

VYUZITIE

"Vicimaknem nic spolocné so zdbradnym makom obsahujieim dpium. Napriek tomu ho pouigime opatme,
pretoze vo va&om mnoZstve vyvoldva u citlivejSich lidi neprijemné stavy, ktoré pripominajii pn‘znaky_ ofravy.

I2TA NV



MUROVNIK LEKARSKY

1= MUROVNIK LEKARSKY (ZIH:AVOVITE)
Parietaria officinalis

VLASTNOSTI

0Obsahuje trieslovinu, horcinu, Zivicu,
glykozid, dalej kyselinu draselni, siru atd.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Stitonadzemné Casti rastliny, listové a kve-
tové vyhonky. Zbierame ju v lete a susime
vo vetranom, suchom priestore. Pred kvit-
nutim je celdrastlina konzumovatelnd, ne-
skor st to iba jej mladé koncové vyhonky.

Idto trvdca rastlina sa vyskytuje na rumoviskdch, kamenistych a skalnatych miestach.
Jejrizoma je dlhd 30 aZ 100 cm. Stonka je vzpriamend, 40 - 60 niekedy aZ 100 cm
vysokd, nerozvetvend. Listy maji tvar kopije, sti predlzene Spicaté s rovnym okrajom,
mdkké, asi 10 cm dlhé, machnaté, s priesvitnym bodkovanim. Jednodomé kvety rastliny
st drobné, zdruZené do hrci okolikov, kvitnd od jtina do jesene. Ak sa datkneme listov,
prichytia sa o Saty. Plody rastliny st leskleé, cierne, ovdlne nazky, ktoré st spociatku

Zavreté medzi lupienkami kvetu. Rastlinu moZno vidiet rdst na starych,
tienistych miiroch a pozd/z plotov.

VONKAJSIE ZNAKY

Jej konzumdcia je idedina pri ocistnych a osvieZujticich kirach. Stavu, odvar a zdpar
pouzivame pri tazkostiach s cinnost ou obliciek a mocového mechira. Obklady z odvaru
alebo kataplazmu (zdbal) 2 nasekanych kiskov rastliny aplikujeme na popraskany
konecnik. Vo farmaceutickom priemysle sa aktivne dtky z rastliny vytazia a priddvajii sa
k inym ldtkam na vyrobu roznych moCopudnych liekov. V kuchyni sa vyuziva celd
rastlina, zbierand pred kvitnutim, neskor iba jej mladé koncové vyhonky. Pri vareni
sfarbuje napr. polievku pekne dozelena. Castosiju fudia mylia so Zihlavou. Jej ludové
pomenovanie ,¢istic skla“ stvisi s poznanim, Ze sa fiou daji dokonale vycistit'sklené
flase, pohdre a iné predmety, a to ajich dnd. Rastlinu nazyva jti aj drvicom mdrov,
pretozZe svojim dlhym koreriovym systémom je schopnd porusita rozmrvitich omietku. n

VYUZITIE

o

PAPRIKA ROCNA (cutkoviTe) t
Capsicum annuum

VLASTNOSTI

Paprikaje velini zdravd zelenina, bohatd
na vitaminy, zvldstna vitamin C. Tvori zd-
klad na vyrobu pripravkov, posilriujticich
organizmus a ochrariujticich jeho imunitu.

CASTI, KTORE POUZ[VAME
Sladkd paprika sa pouZiva do Saldtov
a varenych jeddl, stiplavd sl v susenej
a mletej podobe na ochucovanie.

Stonka papriky md 20— 50 cm, je rozkondrend, stopkaté listy rastu striedavo, ich cepele
sti vajcovitého aZtrojuholnikove ho tvaru s celistvym okrajom. V pazuchdch vrchnyich
listov vidno biele, kloniace sa kvietky, ktoré kvitnu a prindsajui plody od jtina do oktdbra.
Plody sti rozneho tvaru (Spicaté, okrihle, kuZelovité) a farby (zelenej, cervenej Zltej,
bielej) a sti tonafknuté bobule (papriky). Semend su Zitobiele.

Paprika pochddza zo Strednej Ameriky, do Eurdpy ju v 16. storodi priviezli Spanieli
a odvtedy sa rozsirilo mnoZstvo jej odrod.

VONKAJSIE ZNAKY

W Liecive cinky papriky sa prejavuji viacerymi spasobmi: avysuji chut do jedla, povzbu-

dauji trdvenie a dezinfikujii (zvIdstv pripade zdpalu stredného ucha). Stiplavd paprika
sa v domdcom liecitelstve pouZiva v podobe obkladov pri oSetrovani reumy apakostnice
(dna). Ucinnd Idtka kapsaicin sa pouZiva na vyrobu liecivych masti, v prvom rade
na osetrovanie reumy a natiahnutych svalov.

Stiplavd paprika v podobe prdsku sa v malom mnoZstve pouziva ako korenina.
Mdsité, sladkeé variety papriky sa pouZivajti v surovom i varenom stave a zmiesané
| sinymidruhmizeleniny (napr.leco) sa dajii v kuchyni mnohostranne v YL,

VYUZITIE

Konzumciu § tiﬂ:a/e J] pap; ky nesmieme prehdiat, pretoZe mode sposobit zdpal Zalidka

a criev, ako aj obliciek. V pripade vredovej choroby Zaltidka a dvandstnika alebo
 avySene’ho vylucovania Zalidocnej kyseliny su Stiplavé koreniny 2akdzané!

YNJOH VXIYdvd



BOROVICA SOSNA (8orovicoviTé) 77
Pinus silvestris

76| SKOROCEL VELKY A S. KOPIJOVITY
(SKOROCELOVITE) Plantago major, P. lanceolata

VLASTNOSTI VLASTNOSTI

Skorocel kopijovity obsahuje v porovnani
s ostatnymi pribuznymi druhmi vyssiu kon-

Obsahuje prchavy olej a Zivicu.
Md antisepticky tcinok, inhalacne

centrdciu tcinnych Idtok, ako st tanin, fla- Jje dobrym odhlieriova¢om
vonoid, saponin, kyselina kremicitd, sliz atd’ apouziva sav koznej medicine.
CASTI, KTORE POUZIVAME CASTI, KTORE POUZIVAME

Su to mladé vyhonky, konceky vetiev
aihlicie. Z nich sa ziskava olej. Zo Zivice
kmeria borovice sosny sa tvori terpentin,
pouzivany ako riedidlo do farieb.

V Case kvitnutia sa zbieraju listy prizemnej
ruzice — bez stvolov — a susia sa v tieni.
Zriedkave fsie je vyulZitie zrelych semien

a prudko suseného korenia.

Jetotrvicaruzicovd rastlina, ktorej vyskyt je rozsiireny na hikach, pasienkoch, medziach a

Je to elegantny, rychlo rastuici ihlicnaty strom, priblizne 35 —40m vysoky, s riedkou, ale

pozdiZ ciest. Listy kopijovite'ho tvaru sti spravidia sto jace, 3 aZ 5 Zilové a dosahujii aZ 30 cm
vysku. Stvol rastliny je pozdiZne pditndsobne ryhovany a spravidla 15 — 30 cm vysoky, na

vrcholcis okriihlym aZ vajcovitym 1~ 2,5 cmdlhym klasom kvetov v pazuchdch holych Su-
pinkovitych listeriov. Je hnedastej farby, listene sti holé. Kalich s korunkoumd 2 ~ 3 mm, je

pravidelnou korunou. Patri medzi nahosemenné rastliny. Koru md sivi, popraskan, na
starsich stromoch zostipand, vovyssej casti koruny je Cervenej farby. Mladé vyhonky st
zelené, ihlicie na nich je pdrovité. Na koncoch vetviciek savyvinii 3 — 7 cm dlhé sisticky

vajcovitého tvaru. Ich Supiny su ovdlne, na koncoch zhrubnuté do tvaru kosostvorca. Na

SKOROCEL VELKY

holy a 2 neho vysoko vycnievajji tycinky. Plody — vieckaté tobolky vajcovite ho tvaru sti 3 — 4
mm dihé. Vyskytuje sa pozd/Z plotov, na vihkych horskych pasienkoch, no na jCastejsie na
neabrdbanych padnych priestoroch. Je to velmi odolnd rastlina, dobre zndsajtica sucho.

koncoch mladych vetiev sa na jar vytvoria podlhovasté 6 — 12 cm dlhé picky. Tie nepo-
kryva Zivicovd vrstva. Kvitnit zacnd v mdji a jtini, ale dozrievanie a otvdranie Sisiek
nastdva aZ na jar tretieho toku po oplodneni.

VONKAJSIE ZNAKﬂJ
VONKAJSIE ZNAKY

VRetky pripravky 20 skorocelu sti v domdcej lekdrni najlepsimirdnhojicmi. Pouzivajii sa
naliecenie furunkulov, abscesov ardznych inych hnisavyich vyrdZok a koZnych chorob. Pomdhajii
ajv pripade vredov predkolenia, preleZanin a zlatej Zily. V pri pade pomliaZzdenin a odrenin,
postipnutia hmyzom alebo uhryznutia 2vieratom ako pivi pomoc treba ihned pouzit obklad

20 skorocelu. Jeho antibakteridiny ticinok zabrdni infekaii rdn. Okrem toho je vyiborny aj proti
kaslt, mozno hopoddvat aj detom. S uispechom bol aplikovany nielen pri bronchitide, le aj
Zahidodrnom a crevnom katare pritazkostiach s Cinnostou pecene, #inika a mocove homechiira
alebopribielom vytoku 2 matemice. Skorocel sa Specidine vyuziva pii liecbe inkontinendie (slaby
moCovy mechtir). Rodickdm, ktoré po porode nedokdzu udrZat moc, sa odporica pitie
skorocelove ho caju. Cerstvo lisovand tava 20 skorocelu v podabe obkladu je vynikajiidim pro-
striedkomna choré oci. Semend sa pouzivajti ako prehdiiadlo a éaj samdze poddvataj det om. H

V podobe odvaru, zdparu a sirupu sa borovica sosna pouziva pri tazkostiach dychacich
ciest, infekcidch ladvin @ moCovyich ciest, pri pakostnici (dna) a reume. Zdsadny odhlie-
fiujtici ticinok md v prvom rade Zivica, preto je velmi uZitocnd pri kasli a vseobecne pri
chorabdch priedusiek. Ktpel'a umyvanie pripravkami z borovice sa odporticaji na reu-
matické bolesti a dezinfekciu koZe. Nadmernému poteniu ticinne zabrdnime kiipelom
néh v zdpare z kvetovyich piickov borovice alebo z pripravenej esencie. Takyto zdpar alebo
esenciu moZeme pridatajdo celkového kipela na tonizdciu a navorianie pokoZky..

Velkej ticte sa tesi, borovicovd voday t. j. borovicka ako pdlenka alebo likér. Pripisuje sa
Jej liecivy (cinok, ktory napomdha trdvenie. Vzduch v miestnostiach, v ktorych sazdrzia-
vajii chori ludia, je potrebné precistovat, na ¢o sa odporica suchy dym z tlejicej Zivice

u alebo jej vihké vyparovanie.

VYUZITIE
VYVUZITIE

3
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PLUCNIK LEKARSKY

L PLUCNIK LEKARSKY (@orAkovITe)
Pulmonaria officinalis

VLASTNOSTI

Obsahuje sliz, saponin, trieslovinu, flava-
noidy, alantoin, minerdlne soli. Pdsobi
proti poteniu a zahlieriovaniu tela.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Po odkvitnuti sa zbieraju Cerstvé listy
rastliny asusia sa vo vetranam priestore.
Vyhonky s kvetmi sa zbieraju pocas
kvitnutia. Cerstvo rozvité listy sa mo'zu
priamo konzumovat,

Rastlina je vysokd asi 30 cm, stonka jechlpatdby!, na ktorej sedia striedave,
drobné, ovdlne, cefistvookrajové listky, pokryté chipkami. Spodné fisty koreriovej
ruzice maju dihé stopky, ovdlnu Cepel'a byvajii niekedy pokr yté bledymi flakmi.

Na vrchole stonky sa valne kosdkovita skldna jii sukvetia 3 — 5 kvietkov.

Jednotlivé kvietky st stopkaté a ich lupienky ztastené do korunky st dlhé

1~ 1,5cm. PoCas kvitnutia sti Cervené, neskor zmodre ju. Kvitnt od marca do mdjo.

VONKAJSIE
ZNAKY

Zdpar a $tava z rastliny sa pouZivajii na zvysenie potivosti, proti kaslis a chripke.
Pri zdpaloch tstnej dutiny a hrdla moZno na vyplachy a kloktanie pouZit odvar.
| Rastlina md prijemnti chut vermutu, preto jej listy sa primiesavajii do Saldtov,
pripadne varené alebo dusené sa pouzivajii s roznym korenim ako priloha k mésu.
Priddva sa aj do polievok a posypand striihanym syrom mdZe posliZit ako pred jedlo.
Konzumovat'mozno aj kvety pripravené na spdsob spargle. Meno rastliny je dané jej
listami, ktoré svo jimi bled ymi fliacikmi pripominajii pliicne mechdriky, preto sa
v minulosti povaZovali za lieciivé. |
Novsie vyskumy vsak popieraji tito poveru, pliicnik totiZ obsahuje saponiny
a trieslovinu, ktoréiba odstrariu ju hlieny a upokojujii sliznicu. Na lieenie plticnych
chordb existuju ovela tcinnejsie lieivé rastliny.

VYUZITIE

|
|-

PORTULAKA ZELENINOVA portuLakovity | 72

Portulaca oleracea

VLASTNOSTI )

Rastlina je bohatd na sliz, saponin,
organické soli a vitamin C. OsvieZuje,
odvodriuje, zmdkcu je pokozku.

Je chutnd aj ako saldt.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Zbierajii sa iba mladé vyhonky a ihned'sa
v Cerstvom stave pouZivajti.

Je to jednorocnd koZovitd rastlina, vysokd 10— 30 cm, husto rozvetvend, vdcsinou

s poliehovymi vyhonkami. Stonku md zvicsa Cervenkastd, jej mdsité listy su 10— 30mm
dlké, 6 — 10mm Siroké, vpredu sa rozirujii azaokrihlizju. ZIté, 8 — 12 mm Siroké kvietky
kvitnii krdtko v poludiiajsom Case. Zltych kvetnych lupienkov, kratsich ako kalich,

je spravidla 5, zriedkavejie sti 4 alebo 6. Tyciniek je 6 ~ 15, piestik md 3 — 6 casti.

Kvety st vicsinou samoopelivé. Plody — 3 — 9 mm tobolky — obsahuji drobné

(0,5 - 0,75 mm) ierne semend. Jedna rastlina ich méze mat aZ dvestoti'sic. Je rozsirend
na vsetkych izemiach s teplym podnebim a patri medzi najvyznamnejsie lieCivé rastliny.

VONKAJSIE ZNAKY

i

Na liecebné ucely sa pouzivajii zdpar, odvar a vylisovand stava, lebo majii dezinfekény,
odvodriu jtici a mierne prehdnajtici ucinok. Pri zdpale dasien je vhodné vyplachovat usta
zdparom alebo Zut Cerstvé listocky rastliny. V pri pade koZnej Zihlavky alebo Cervenesa .
odpordica umyvat pokozku odvarom alebo ddvat'na fiu obklady. V minulostr tito rastlinu
vdaka vysokému obsahu vitaminu C pouzivali aj na liecenie skorbutu. Akorastlina

s velkym obsahom slizu sa povazuje zaticinného ochrancu vetkych sliznic v ludskom
organizme. Na konzumdciu sa najviac hodi v Cerstvej podobe do Saldtov, ale aj

do polievky, privarkov a priloh k mésu alebo saa miesa s inou zeleninou. Mdsitejsie,

mladé vyhonky v pasekanam stave mozno odlozit'v ndleve ako zavdraninu,

’ ktord nahradi kapri bobule. Cerstvé listy sti vyborné na hasenie smddu.

VYUZITIE
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PETRZLEN ZAHRADNY

[ >~ 1 v
2" 3 PETRZLEN ZAHRADNY (mRkvoviTe)

Petroselinum crispum

VLASTNOSTI

Obsahuje prchavy olej, sliz, vitaminy Aa ,
flavonoidy. Md mo¢opudné ucinky, koreri
podporuje potenie, semend stimulu jti
stahovanie svalov maternice.

CASTI, KTORE POUZIVAME

V prvom roku: listy bez stopiek a koncom
rokaofisteny koreni, pokrdjany na kocky
arychlo ususeny.

Je to dvojrocnd zdhradnd rastlina. V prvom roku md Zltobiely kuzel avity koreri. List y
rastuice v prizemne j ruZici majii dihé stonky, sui nepdrne perovito delené a tmavozelené
listocky majii mierne zvineny okraj. V druhom roku vyrastie v strederastlin y70-80cm
vysoky rozvetveny vyhonok s vrcholovymi okolikmi okolikov, zloZenymi z drobnyich
Zltobielych alebo zelenobielych kvietkov. Plody sii vajcovité dvojnazky.
PetrZlen md mnoZstvo odrdd. Hladké listky majii najvyrazne siu chut, kueravé sa

pouzivajii hlavne na zdobenie jeddl

Listy, koreri asemend petrélenu st vhodné na liecenie. Odvar 2 listov, vylisovand it ava
azdpar majd éistiace a mocopudné ticinky, zmierfujii bolesti brucha a upravu ji
menstrudciu. Z listov pripraveny zdbal na prsnik obnovi dojciacim matkdm tvorbu miieka,
navyse je ticinny ajna odreniny a ustipnutia hmyzom. Stavaz listov petrzlenu vybielipeh y
na pokozke. KedZe petrZlen md aj prehdiiaci ticinok a pésobi proti plynatosti, staci pred
Jedlom prehltnit 0,5 — 7 gram semien. Ak sipokozku natrieme Cerstvymi listami
petrzlenu, ochrdnime ju pred komdrmi. V kuchynije petrzlenovd viiat jednou z na jpouzi-
vanejsich korenin, ktori vkladdme d o jeddl na konci varenia, aby nestratila arému. .

| VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

 Ddvkovanie petiZlenu treba presne dodrZiavat. Pre %0 je uvolfiujiice u’r'inl?na hladké svalstvo
sa chorym na oblicky, tehotnym a dojciacim matkdm, a tiez detom jeho uZivanie neodportica.
Prchavy olej vaitorne pouz'ivajme iba s odporicanim lekdra.

PRVOSIENKA LEKARSKA, P. JARNA il

(PRVOSIENKOVITE) Primula officinalis alebo P. veris

VLASTNOSTI !
Obsahu je prchavy olej, stopové prvky, sapo-
nin, vela vitaminu C. Md upokojujtici ticinok,
lieci rany a koren je vyborny na odhlieriovanie.

CASTI, KTORE POUZ[VAME
Listysazbierajii po cely rok, kvety
bez kalichov pocas kvitnutia arychlo ich
treba susit. Podzemok (rizéma) sa zbiera
v jeseni alebo na jar a oCisteny sa susi na
slnku alebo v susiarni.

Prvosienku lekdrsku alebo jarni ndjdeme v lese medzi krovinami — na slnecnych Cistin-
kdch. Je to trvdca rastlina nizkeho vzrastu s mdkkou bylou. Jej podzemokje hruby ako
malicek, krdtky, tmavohnedy, so Zitobielymi dopliiu jtcimi korerimi. Listy rastliny sti
5-20cmdlhé, 2 —6 cm itoké, vajcovitého tvaru s Cipkovanym okrajom, na povrchu
sti holé s vyraznym Zilkovanim. Kvety rasti v okolikoch na vrcholcoch vysokych stvolov,
skldriaji sa, kalichy majii Zltozelené, korunky zrastené, rirkovité, Zltkovozlté, v hrdle
oranzové, so zvonkovito rozloZenymi luperimi. Kvitni v marci a aprili. Plody st tobolky,
v ktorych sa nachddzajii drobné hnedasté semend.

VONKAJSIE ZNAKY

e ivé ldtky obsahuje rizéma (podzemok), kvety g listy rastliny. Odvar z rizémy
rozpusta hlieny, pomdha ich vykasliavat, je icinny v pri pade bronchitidy, kicovitého

kasla a astmy. Zdpar z kvetov a listov pdsobi mocopudne a tisi bolesti hlavy. Z odvaru
pripravené obklady a vonkajsie natieranie olejom sa odpordcana bolestivé svaly a po-
mliaZdeniny. Na poranenia a rezné rany sa pouZivaji zdbaly pripravené znadrobno po-
sekanych listov a ich stavy.

Miadé listocky prvosienky sti vhodné do Saldtu spolu s hldvkovym Saldtom (konzumo-
|\ vany pred spanim pdsobi ako mierne gedL/'vum) alebo stivhodné do polievok.

S|
S
S
n
=
2
S

VYUZITIE

Zbierat'sa md iba talko Cerstvej rastliny, kolko jej potrebu jeme. Pre nezod povedny zber sa pre-
riedili jej prirodzené stanovistia. Kto je alergicky na prchavy olej, nesmie sa rastliny dotykat.

UXSHYNIT VHNIISOAYd



TRNKA OBYCAJNA

82 TRNKA OBYCAJINA ruzoviTe)
Prunus spinosa

VLASTNOSTI

0Obsahuje glykozidy trieslovinu, cukry,
farbivd a vitamin C. Odvodriuje organiz-
mus, prehdnia, zniZuje krvny tlak.

CASTI, KTORE POUZ|VAME

Zrelé ovocie sa zbiera neskoro na jeser,
kvety bez stvolov v obdobi plného kvetu
alisty na jar. Susia sa a mierne poprazio.

Trnka je velmi rozs ireny ker, ktor y md svoje stanovistia v skupinkdch na okrajoch lesov, na
pasienkoch a pozdl ciest. Md siroko rozvetveny koreriovy systém, ktory Casto vyhdiia aj
vzdialenejsie mlddniky. Stonka dosahu je vysku 1 & 2 metrov, je Cervenohnedd a ostnatd.
Ostro zibkované list y elipsovitého tvaru st dlhé 2 — 3 cm. Kvety na krdtkych 1cmstvoloch
kvitnu pred rozpukom listov a ich lupienky bielej farby moZu pokr yvat ruZové bodky.
Kvitnd v mard a aprili. Plody modrociernej farby st mdsité bobule s kdstkami, s inovatou
no povrchu a trpkou prichutou. Jest' sa mézu potom, kedich oslahne mrdz.

VONKAJSIE ZNAKY

i
N

Odvar z plodov sa pouziva v pri pade nadmerného potenia a hnackového ochorenio, kym
zdparz kvetovje naopak pouzivany ako ticinné prehd fiadjo.

Zvonka sa pouziva zdpar z plodov na vyplachy a kloktanie, a to pri pade zdpalov
hrdla a ustnej dutiny. V pripade bieleho vytoku sa odportica vyplach maternice Zdparom
Zlistov. Z duZiny bobil' mozno pripravit vyborni masku na tvdr s regeneracn ym
ucinkom. Zo zrelych plodov trnky sa méZe varit lekvr, pripravovat ovocnd stava,
sirup aj vino.

VYUZITIE

i

Nezrelé ovocie obsahuje velké mnoZstvo kyseliny trieslovej, ktord je pre cloveka jedwa_rﬁ, -
preto sa jeho konzumdcia neod portica.

LISTNATEC TRNITY (cALioviTe) =
Ruscus aculeatus

VLASTNOSTI

0Obsahuje draselné soli, vapnik, Zivicu,
vitaminy. Md mocopudny a st ahu juici
tcinok, podporuje chut dojedla.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Rizémy rastliny sa zbierajui zaciatkom
jesene, potom sa oCistené a posekané susia
na sinku alebo v mierne vyktrenej peci
(riire). Na konzumdciu sa pouzivaji mladé
vyhonky este pred ich drevnatenim.

Je'to vidyzelend, vzpriamend a rozvetvend rastlina, ktord narastie do vysky 30 - 80 cm.
Vetvicky v tvare listu s dIhé 12 — 30 mm, maji vajcovity alebo kopijovity tvar s ostrym
hrotom. Drobné 5 mm kvietky na 1 — 1,5 mm stopke sa osamelo vyvijajti uprostred ma-
Iého, blonitého listeria. Okriihle bobulovité plody si v zrelom stave vyraznej Cervenej
farby. Rastlinu nazyvajii aj mysi pichliac.

Na Slovensku sa vyskytuje vovicsine listnat ych lesov, najmd v Podunajskej niZine
ana Zdhori. Na liecivé ucely sa najcastejsie (najor a na jesen) zbierajii korene,
ktoré s vrostené hlboko do zeme.

VONKAJSIE ZNAKY

Odvarzosusenych kiskov rizém alebo macerdt vo vine sa hodi na oSetiovanie tazkosti
s mocovymi kamerimi, pri zdpale obliciek a mocovych ciest. Vypudi z tela nahromadent
kyselinu mocovt, éim pdsobi proti pakostnici (dne). Posilfuje aj nervovd stistavu.
Vminulostisa namiesto Spargle varili a konzumovalimladé vyhonky tejto rastliny.
Zbierali saajsemend av praZenom stave ich pouZivali ako ndhradu za kdvu.
(Kedze rastlina je teraz chrdnend, vynechajme ju z ndsho jeddlnicka.)

VYUZITIE

Podla tradicie je tdto rastlina poCas Vianoc symbolom dobr ych priani. Prdve pre prehnany zber
sa stala chrdnenou.

ALINYL DILVNLSIT



REBARBORA DLANITA

82 | REBARBORA DLANITA sAvKkRvOVITE)

Rheum palmatum

VLASTNOSTI

0Obsahuje antraglykozidy, trieslovinu,
prchavy olej, flavonoidy. Droga je v mensej
ddvke vhodnd proti hnacke, resp. zlepsuje
chut'do jedla, ale vécia ddvka sposobuje
hnacku.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Zbierajii sarizomy 3 — 4 roky
starych rastlin, a to na jeser,
potom sa ostipané susia.

Je to trvdca rastlina s makkou bylou. Jej koreri md podobu repy a je zloZeny z viacerych
kuZelovitych hldv. Rastlina §i v prvom a deuhom roku vytvdra iba ruZicové listy, aZ v tretom
roku savyvinie stonka s kvetmi. Je valcovité o tvaru, narastie trebdrs aj do vysky 2 metrov.
" Md striedavé vajcovité listy s delenou aj nedelenou cepelou. Ruzicové listy sti dlariovito
lalocnaté, hrubé, na hiotoch Spicaté a po okrajoch ziibkované. Stopky listov sti pologuilaté.
Drobné, bieloruZové kvietky sa tlaciana vrcholcoch stoniek, vytvdrajic dctyhodné kveten-
stvo. Kvitni vmdji aZjli. Plody sti trojkridlové a trojhranné nazky. Rebarbora pochdd za
2Azie (Cina, Tibet), je odolnd voci zime, ndrocnd na vodu a undssa pestuje iba v zdhrade.

VONKAJSIE ZNAKY

1

Vyuz'iva sa v podobe odvaru, zdparu, macerdtu vovine, ako tinktira, prdsok ajextrakt. Tieto
pripravky sti vhodné v pripade zdpchy, pri poruchdch menstruacne ho cyklu, na zvysenie
chuti’ do jedla a zlepsenie Cinnosti pecene. Extrakty sa pouzivajii aj ako prostriedok na vyte-
ry. Ludia trpiaci oblickovymi tazkost ami musia tito drogu uZivat opatrne, pretoZe obsah
oxaldtu v nej méZe prispiet 'k tvorbe oblickovych kameriov. Z pribuznych druhov je v kuchyni
obliibend rebarbora pontickd (R. rhaponticum), pretoZe z jej fistovych stoniek, ktoré majii
prijemnti kyslastd chut, sa pripravu jii rozmanité jedld ( polievky, kompaty, omdcky, zakusky
atd.). Pre kuchyriu pestované druhy rebarbory obsahujii menej dcinnych, lieCivych ldtok. [

VYUZITIE

Pre vysoky obsah oxaldtu sa rebarboro neodportica tehotnym a dojciacim méIﬁifkdm,
ludom ndchylnym na tvorbu kameriov, chorym na dnu.

CHREN DEDINSKY - STAVOLISTY 85
(KAPUSTOVITE) Armoracia lapathifolia Usteri

VLASTNOSTI
0Obsahuje glykozid horcicného oleja, pdsobi
detoxikacne, mocopudne, posiliiuje innost
Zalidka. Tvori zlozku regeneracnyich pri-
pravkov na viasy.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Na jeseri sa vykopdva velky vretenovity koreri
rastliny. Skladuje sa vo vrstvdch pod piesko-
vou prikryvkou, aby zostal Cerstvy, alebo ho
ocisteny pokrdjajti na kiisky a susia.

Jeto trvdca rastlina, ktorej koreriovy systém tvori pevny hlavny koren vretenovitého
tvaru. Y prvom roku sa vytvdra koreriovd ruzica listov, ktoré s dihé, stopkaté a ich Cepele
sti bud'celistvé, alebo delené, na okrajoch ztibkované. V druhom roku vyrastu stonkové
listy s krdtkymi stopkami alebo sediace na stonke. MnoZstvo drobnych Stvor pocetnych
bielych kvetov tvorr ddzdnikovité stojaté strapce. Kvitndi v mdji a juni. Plody su Sesulky,
hoci unds mdlokedy prindsajti semend. Chren sa pestuje ako zelenina pre kuchyriu
arastie aj divo.

VONKAJSIE ZNAKY

]

Popri kuch yhskm vyuZitije chren obliibenou rastlinou fisdového liecitelitva, o com sa
a peceriové choroby. Pouziva savsak aj na vypudenie crevnyich parazitov. PretoZe zvonka
spasobuje lokdlne prekrvenie, pouzivajii ho aj proti reume a svalovym bolestiam.

Zdpar (ale aj vyvar z koreria chrenu) sa pouZiva proti bronchitide a ako mocopudny
prostriedok v pripade dny a reumy. Ak sa chren mdca v alkohole, moZno ho vyuZitna
uvolnenie svalovych kicov vtieranim do pokoZky. Pasta z Cerstvo nastrihaného chrenu je
|\ ucinnd protinachladnutiu a bronchitide.

VYUZITIE

Neodporica sa pri thz'k(;sriach s oblickami, v pri pade citlivosti Zalidka alebo pre nervéznych
fudi a tehotné Zeny. Prchavy olej z chrenu md silny dcinok, preto moZe drdZdit na kase;
vyvolat'tupt bolest hlavy a podrdzdit oci.

MMSNIJId NIYHD



RIBEZLA CERVENA

n ) . ’
£e RIBEZI'A CERVENA (LOMIKAMENOVITE)

Ribes rubrum

VLASTNOSTI

Obsahuje kyselinu citronov, sliz,
vitamin C, pektin. Podporu je travenie,

Ribezla cervend mdssilny krovity kmeri, z ktorého kazdy rok vyrastd mnoho novych vy-
honkov. Systém vetiev sa spravidla prediera smerom nahor a 3 — 5-lalocné striedave listy
nanich sii vajcoviteho tvaru. Kvety rastii v pazusnych ovisnutych strapcoch a maji Zlto-
zelenu korunu. St obojpohlavné, pravidelné, so zrastenym listkovym kalichom, volnymi
tyCinkami a spodnym semennikom. Kali3né listky sui zelenkave alebo Cervenkasté. Plody
sti lesklé Cervené bobule a najviac sa ich urodi'v 3 ~ 4 10ku vwvoja rastliny.

Zrelé bobule a ribezlovd Stava sa vyuZivaji ako mocopudny prostriedok aj na tpravu Cin-
nosti Zalidka a Criev. Z duZiny bobul sa dd pripravit hmota, ktord je vhodnd do obkladov
na popdleniny.

V kozmetike sa ribezlovd duZina pouziva ako hydratacnd a vy Zivnd maska na tvdr.

V kuchyni sa z ribezli pripravuje chutny lekvdr, kompdt, sirup Ci Zelé.

Pribuznou rastliny je Ribes nigrum (ribezla cierna), ktordjez hf'adiska liecv este hod-
notneysia, pretoZe obsahuje vela Zeleza a ticinku je proti chudokrvnosti'. Lekvdr alebo
sirup z Ciernych ribezlije liecivy potravinovy ochranny produkt proti oziareniu.

Cerstvé ovodie, jeho duzina a stava sa odporticajii na zlepsenie zraku, tpravu portich
v trdveni a na podporu vylucovania mocu.

Zdparz listov ribezli md mocopudné a detoxikacné ucinky.

jemocopudnd a mierne zniZuje krvny tlak.

CASTI, KTORE POUZIVAME

Sutozrelé plody, ktoré sav celych strap-
cochaberaji vjili a auguste. Ani hlboko
zmrazené nestrdcaju svoje tcinné latky.

VYUZITIE 3 l VONKAJSIE ZNAKY

E

Obsahuje vitamin C a iné vitaminy,
karotinaidy, pektin, organické kyseliny.
Casto sa pouziva prizdpale oci.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Najhodnotnejsie st plody — Sipky,
ktoré sa zbieraj, aZ ked'ich oslahne mrdz.
Listy, kvetné pucky a lupienky
sa susia v tieni.

VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE

-l

RUZA SIPOVA - RUZA DIVA ®ruzoviTe) | 87

Rosa canina

VLASTNOSTI

Je tomohutny, T— 3 metre vysoky ker. Vhonky md vzpriameneé, scasti rozkondrené. S i husto
posiate pichliacmi rovnakého tvaru. Listy na nich st striedavé, nepdrne perovito zlozené, jed-
notlivé listocky majii wajcovity alebo elipsovity tvar, st dlhé 2 — 4 am a Siroké 1— 3cm.

Na okrajoch st pilkovité. Stopky listovsa pri vetvdch roaiujt, ich prilistky st tenke, stuz kovite.
Bledo- aZ tmavoruZové kvietky rasti po jednom alebo v trojitych vrcholikovych stikvetiach na
2 cmdlhych stopkdch. Kvitnu v juini azZ juili, Plody SipovejruZe sii Sipky, Co st viastne duzinaté
nazky oranzovej, neskdr Ziarivo Cewvenej farby. Kriky rastui na okrajoch lesov, pozdi ciest, na
pasienkoch. V hordch sa vyskytuje aZdo nadmorskej vy Sky 1200 metro.

Sipky (Gynosbati pseudof ructus) obsahuji velini vela vitaminu B,, B,avitaminu P, Dalej '

obsahujii karotinoidy, pektin, organické kyseliny, uhlohydrdty. Susené plody (existujii aj bez
semien v tplne rovnakej podobe nazky) st zdkladom liecivych cajov, ale ddleZité su ajiné,
znich pripravované vyrobky (sirupy, lekvdre, vina). Konzumdcia sipkového caju je velmi
vyznamnou moZnost ou prevencie pred chorobami, pretoZe vysuje imunitu a prirodzenti
odolnost organizmu, urychlisje enzymatické procesy, podporuje tvorbu krviniek a md aj
mierny mo¢opudny a laxativny tcinok. Sipkovy caj je mimoriadne vhodny

na predchddzanie chripkovych ochoreni a prechladnutia, resp. aj na ich liecenie.

Semend Sipok sti chipaté. Pred pouZitim Sipok je potrebné tieto semend odstrdnit'a po umyti
a spracovani ich treba precedit alebo prepasirovat.

YAOd|S VZNY



ROZMARIN LEKARSKY

88 | ROZMARIN LEKARSKY (HLUCHAVKOVITE

Rosmarinus officinalis

VLASTNOSTI

tahuje korondrne cievy.

Po cely 1ok sa zbierajii listy a vyhonky

velkd cast aktivnych liecivych ldtok
znehodnotr’

Je to vZdyzeleny trvdcipoloker. Jeho korene sti mohutne rozvetvené, mladé stonky majti
popolavii farbu, v starsom veku je ich kdra Supinatd. Vyhonky vyrastd do vysky 1,5 - 3
metre, spociatku st poliehavé, neskdr sa vzpriamia a rozvetvia. Listy rozmarinu st koZo-
vité, s tupym hrotom a celistvym okiajom, bez stopiek. Na licnej strane st holé, na rube
machnaté. Kvety st dvojpyskaté, pricom prostredny lupen spodne ho pysku previsa.
Korunné listky st bledomodrej, fialkastej alebo bielej farby. Rozmarin kvitne v aprili aZ
jtini. Plody sti 1,5 — 2,6 mm velké, hnedasté, matné tvrdky (drobné Zalude). Svoj po-
vodny domov md v oblastiach okolo Stredozemného mora, md réznorodé podoby, ktoré
sa pestuji v mnohych krajindch. U nds ho moZno pestovat na chrdnenyich stanovistiach.

Zaujimavyjeticinok fistov a prchave ho oleja z rozmarinu, ktorym sa stupriu je intenzita prie-
toku krviv jednotlivych castiach tela, preto tvoria zlozku mnohyich pripravkov proti reume.
Zdparz listovdobre pdsobi'v klimaktériu ako upokojujici prostriedok protinervozite

a vpripade vycerpanosti. Md tieZ moCopudné uicinky a pod poruje Cinnost ZIcnika. ZniZuje krvny
tlak a zlepsuje travenie. V podobe korenia, zdparu a vina podporuje trdvenie, odstrariu je kice
brusnejdutiny aje vhodny ajv pripadoch nevolnosti, nechutenstva, celkového fyzického
adusevne ho vyCerpania organizmu. Vo vicsich ddvkach maZe byt rozmarin ajjedovaty. Z jeho
listov sa vyrdbajti parfumy a viasovd kozmetika. Bol oblitbenym korenim uZ v staroveku.

:i Neadporica sa tehotnym Zendm. Davky a dobu uz ivania je nutné presne dodrziavat. 2

Obsahuje prchavy olej, horciny, flavonoidy,
kyselinu trieslovi. Upravu je travenie, vylu-
Covanie ZICe, upokojuje nervy a mierne roz-

CASTI, KTORE POUZIVAME

a pouzivajii sa vZdy za Cerstva. Susenim sa

VONKAJSIE ZNAKY

4

VYUZITIE

|

SALVIA LEKARSKA (HLUCHAVKOVITE | 89
Salvia officinalis

VLASTNOSTI

Obsahuje prchavy olej, horcinu, flavonoidy,
saponiny, kyselinu rozmarinovd. Zabija
baktérie a plesne, obmedzuje potenie

a pdsobi aj proti crevnému kataru.

CASTI, KTORE POUZIVAME
Listy sa zbierajii pred kvitnutim
a pouZivaji sa Cerstvé aj susene.
Kvety st tieZ poutzitelné.

Je to trvdcipoloker s vyvinutym koreriovym systémom. Mladé, chipkami pokryté stonky s
sfarbené do fialkova a na priereze sti Stvorhranné. Listy maju predizeny vajcovity tvar,
spodné st stopkaté, vichné sediace, na lici aj rube machnaté. Koruna kvetov je dvojpysko-
vitd, fialkovomodrd, ruZovd alebo biela, v hrdle s vencekom chipov. Koncové stikvetie

sa skladd z riedkych papraslenov obojpohlavnych stopkatych kvetov s riirkovita zvonceko-
vymi kalichmi. Salvia kvitne v jini a jdli. Plody sti 2,6 — 3 milimetrové, okrihle, tmavoh-
nedeé tvrdky. Pochddza z okolia Stredozemného mora, je ndrocnd na teplo, dobre znasa
sucho aje vel mi rozsirend. Pri dotyku saz celej rastliny Siri dookola prijemnd vona.

VONKAJSIE ZNAKY

A

Rastlina obsahuje 1- 2,5 % prchavého oleja, dalej niekolko percent triesloviny, horcinu,
glykozidy a tieZ flavonoidy. V pripade crevnych a Zaliidocnych chordb sa apliku je proti
plynatosti a hnacke. Je tieZ vybornym prostriedkom proti nadmernému poteniu,

ale mézZe sa pouZivat aj pri poruchdch Cinnosti stitnej Zlazy, resp. u Zien aj v obdobi !
klimaktéria. Olej tcinku je aj proti kicom. Pri zdpaloch tistnej dutiny sa vyuZiva na vypla-
chy. Pridany do kiipela vyborne dezinfikuje vodu a pdsobi proti plesriovym ochoreniam
koze. Olej je vyuzivany tieZ v kozmetickom priemysle. Salvia je obltibend aj ako korenie,
| pretoZe napomdha pri traveni mastnych jeddl.

VYUZITIE

Uréené davky sa musia dodrZiavat! Neodportica sa nervaznym lud'om ani dojciacim matkdm.
Salviovy caj sa tieZnesmie uZivat'dlhi dobu a vo velkych ddvkach.

YXSHYAIT VIATVS



BAZA CIERNA

90 BAZA CIERNA (ZEMOLEZOVITE)
Sambucus nigra

VLASTNOSTI

ako prehdniadlo, upokojuje,
md mocopudné ucinky.

kvitnutia a zrelé plody.

Baza Cierna je 3 — 6 metrov vysoky ker alebo strom. Vyhonky su v prvom roku zelené,
v neskorsich rokoch ziska ich kra hnedosivd farbu a pokryje sa prieduchmi, ktoré vyze-
1ajti ako bradavice a vo vntitri st makké. Velké, zlozené listy s protistojne nepdrno pero-
vité, mensie listocky majii vajcovity alebo elipsovity, na okrajoch pitkovity tvar. Diobne,
patpocetné, biele alebo Zltkasté kvietky prenikavo voriaji a st zdruZené v bohatych cho-
cholikovych, mnohoramennych vrcholikoch. Kvitni v mdji a jtini. Plody st drobné, lesklé,
Cierne, gulaté kostkovice, ktoré obsahujti po 2 — 3 semend.

V Eurdpe sa tento ker vyskytuje vo velkych mnoZstvdch takmer vsade.

Drogou tejtorastliny st kvety, ktoré obsahu jii fiavonoidy, kyanglykozid, saponiny,

v malom mnoZstve silice a sliz. Cerstvé plody obsahujti okrem organickyich kyselin

af vitamin C a cukry. VSestranné vyuZitie tefto drogy fe zndme. Baza tvori zdklad

pre Cajové zmesi, ktoré majjti upokojujtici, mocopudny a potopudny ucinok. Z bobul
moZno pripravit lekvdr, sirup, vino, z kvetov zasa osviezujtice ndpoje. Bobule sa pouZivajti
pri nespavostr, migrénach a bolestivyich zdpaloch nervov. Cerstvé plody bazy Ciernej
moZu pri konzumdcii vacsieho mnoZstva spdsobit otravu, prejavujicu sa Zalidocnymi
aCrevnymi tazkost ami.

Celd rastlina (najmd plody) mozZe pri konzumdcii velkého mnoZstva spasobit Zalidocnu
nevolnost, davenie a bolestr brucha. Ludia so slabym Zaltidkom byju nemali konzumovat.

Podporuje potenie, utlmu je kasel; posobi

CASTI, KTORE POUZIVAME
Stto kvety, listy, ktoré sa zbierajti pocas

Na konzumdciu s vhodné vrcholové vy-
honky, resp. dopoly rozvité okoliky kvetov.

VONKAJSIE ZNAKY

VYUZITIE ]

| B

SATURE JKA ZAHRADNA muchavkovry | 2]
Satureja hortensis

VLASTNOSTI

Obsahu e silice, vyznamné mnoZstvo Zele-
zitej zIuceniny, trieslovinu a cukor. Tonizuje,
dezinfikuje, odplyiuje, mierne vzrusuje.

CASTI, KTORE POUZiVAME

listy sa zbietajjti tesne pred kvitnutim
akvety pocas kvitnutia. Susia sa v tieni,
zavesenévo zvdzockoch dolu hlavou.

Jeto jednorocnd koreninovd bylina s bohato rozvetvenym koreriom. Stvorhrannt stonku
md 40 — 60 cm vysokt, vo vnitri dutd. Pre jej vyhonky je chorakteristické, Ze pocas kvit-
nutia st flalkastej forby, odspodu zacinaju intenzivne drevnatiet a pokr yvat'sa chlpmi
alaznatymi vjrastkami. Krdtkostopkaté, protistojné listy majii zZeny kopijovity tvar

s celistvym okrajom. Zo zvonkovitého kalichav yrastdruzovd, fialovd alebo biela pdpe-
ristd koruna kvetov. Tie sa zdruzujii v riedkych pazusnych papraslenoch. Kvitnd v juni az
septembri. Plody pozostdvajii zo tyroch podihovastych, 11,5 mm vajcovitych tvrdiek
tmavohnedej farby. Casto sa pestuje ako koreninovd rostlina.

VONKAJSIE ZNAKY

| Vyadvihnit mozno jej dezinfekcné a st ahujiice ucinky. V pripade Zalidocnych a crevych
tazkosti sa vyuziva proti plynatosti, hnacke, pripadne proti Crevnym parazitom. Prave pre
overené icinky na travenie fe vyhfaddvanou koreninou v kuchyni. PouZiva saajna more-
nie a ochucovanie mésa, dalej privarkov a kapustovo-mdsovych jeddl a md doleZitti
funkciu pri zavdrani zeleniny. Obklady pripravené zo zdparu zmesi saturejky a Salvie st
vhodné na vyrovndvanie vrdsok na tvdri. Zmes saturejky so Salviou, verbenou a rozmari-
nomavysuje sexudlnu tizbu. Silica (étericky olej) 20 saturejky sa vyuziva v kozmetickom

. aliehovarnickom priemysle.

VYUZITIE

Podabne ako;elka' cast aromatickych korenin, ajtdto obsahuje vel'mi aktivne silice.
Farmaceutické vyuZitie sa doporucuje vyhradne na lekdrsky predpis!

YNQVYHYZ YA3YN1vS



MYDLICA LEKARSKA

%2 | MYDLICA LEKARSKA (siLenkoviT)
Saponaria officinalis

VLASTNOSTI
NajdaleZite jsie ucinné Idtky mydlice lekdr-
skejsti saponiny. Rozpusta hlieny, podpo-
Iuje potenie, odvodriuje a posiliiuje
organizmus.

CASTI, KTORE POUZ|VAME

Stto nadzemné Casti rastliny, ktoré sa
Zbierajii v lete pred kvitnutim. Korene
sa vykopdvaji na jesen a ocistené
aposekané na kusky sa susia v rire.

Jetotrvdci druh rastliny, so silnym, Zltkastym podzemkom a vzpriamenou stonkou,
dihou 30 — 60 cm. Je iba mdlo rozvetvend, listy md striedavé, pri stonke mierne zrastené
elipsoviteho az pozdlzne kopijovitého tvaru. Stopkaté kvety v pazusn yich a koncovych
vidliciach si bielej alebo ruZovej farby. Majii po dva listene, ich pét kalisnych listkov sa
zrastd do dihej vajcovitej riirky, korunné listky sti 20 — 30 mm dihé, kvitnui v jiili aZ sep-
tembri. Plody sii podlhovasto vajcovité, netradicne sa otvdrajiice tobolky s mnoZstvom
drobnych (2mm) semiacok hnedej farby v tvare ladviniek. U nds sa vyskytuje na luznych
alicnych vihkych podach, v spolocenstvdch burin pozdf: ciest a v pobreznych hiist avdch.

’

VONKAJSIE ZNAKY

]

Meno rodu tejto tastliny — sapo (saptin, mydlo) — poukazuje na silno penivy ticinoksa-
poninov. Korer sa vyuZiva v priemysle na vyrobu roznych pripravkov, ktoré roz puistaji sliz
alebo hlieny. Vo viisich ddvkach pocas dihsej doby saméze stat aj nebezpecnym,

ak saponiny zacni vyvijat hemolyzacny ticinok na Cervené krvinky (spdsobia ich rozpad).
V pripadoch zdpalov koZe sti ticinné zdbaly alebo umyvanie odvarom z posekanych listov
mydlice. Umyvanie zdporom z listov regeneruje suché a ldmavé viasy.

© VYUuZITIE

Uzivanie pripravkov sa odportica iba pod dozorom lekdra pri velini déslednom dodrz'ia_vani
Jednatlivjchdavok. Zdpara odvar so musizuZitkovat'ihned; bezzbytoéného stdtia.

hdriacie tcinky a podporuje vyluCovanie Zice.

PUPAVA LEKARSKA (AsTROVITE) 93

Taraxatum officinale

VLASTNOSTI

Obsahuje vitaminy, bielkoviny, drasik,
horcinu a iné. Md odvodriu jiice, Gistiace, pre-

CASTI, KTORE POUZIVAME

Suto listy a koren rastliny. Korer sa zbiera
skoro na jar a pokrdjany pozdlzne

sa nechd ususit. Kvety so zbieraji

asusia pocas kvitnutia.

Jetotrvdca bylina s listovou ruZicou. Podzemok md valcovity, cca 20 cm dihy, smerom
nadol so zuzuje. Podlhovasté listy rastu od koreria v podobe rufZice, st dihé 10 — 20 cm.
Stopky nemaji, Cepele sti velii hlboko a nepravidelne delené, na ¢o sav odbornom bo-
tanickom jazyku pouZiva vyraz gracovité. Rastlina obsahu je mlie¢nu Stavu. Stvoly nest
tibory s dvojradovym odstdvajticim zdkrovom a pologul ovitymi kvetnymi I6Zzkami. Na
nich sedia Zltéjazykovité pétpocetné kvet y. Kvitnii v Casovom rozpdti marec — november.
Plody sti nazky s chocholcom, ktory podporuje ich rozsirovanie do okolia.

VONKAJSIE ZNAKY

i

Tato rastlina lieci zdpol o(i (toraxis — zdpal oko). No liecenie so vyuZivaji listy rastliny
0 ej koren. Latkoveé zlozenie listov je prekvapivo hodnotne, nachddzoji sa v nich vita-
miny, vyznamné mnoZstvo bielkovin o prvky minerdlnych ldtok (kdlium). Zdpar  listov
alebo koreria zlepsuje cinnost Zaltidka, podporuje tvorbu Zice, odbirava skodfiviny z tela,
znizuje hladinu cholesterolu. Cerstvé, mlade,  Cisteho prostredia pochddzajiicelisty sa - 1
pouzivajii aj na varenie privarkov alebo ako Saldt. Zo Zltych hlaviciek kvetov sa varenim
v cukrovom sirupe ziskava ldtka podobnd medu.

Nachddzajii sa v nej vsetky ucinné Idtky tejto liecivej rastliny.

VYUZITIE

i

Pre deti sa odportica iba pletenie vencekov z pipavy, nesmui rastlinu ochutndvat,
lebo biela, mlieku podobnd stava, ktord vytekd zostonky, je jedovatd!

YISHYN3T VAVdNd



LIPA MALOLISTA

-, A ~ e re 4 |
94 LIPA MALOLISTA LipoviTE) ZELEZNIK LEKARSKY - VERBENA LEKARSKA =2
Tilia cordata (ZELEZNiKOVITE) Verbena officinalis
i VLASTNOSTI ' VLASTNOSTI
Obsahuje silice, sliz, tanin, flavonoidy, Obsahuje glykozidy, tanin, sliz, saponin,
Cukry. Pésobi upokojujtico, protireuma- horcinu, silice. ZlepSuje chut'do jedla,
ticky, uvolfiuje kice, podporu je potenie, podporuje trdvenie, tisi bolest.

odhlieriuje, odvodriuje organizmus.

CASTI, KTORE POUZi{VAME
Zbierajii samladé kvety akalichy v ase, ked'sa CASTI, KTORE POUZ(VAME
prvéhvetné puciky uprostied vidiicovite ho sik- Zbierajii sa 40 cm dihé, cerstvé vyhonky

vetia 102vijii. Potom sa ocistené od stonkovych

s kvetmi a susia sa na tienistom,
Castisusia na tienstom, vetranom mieste.

dobre vetranom mieste.

Tento listnaty strom md velku pravidelnu korunu. Kora je na mladych stromoch hladkd,
sivej farby, na starsich je popraskand, hnedosivej farby. Stopkaté listy okrihleho tvaru
s jemne pilkovitym okrajom st striedavé. Cepele sii na licnej strane tmavozelené, na rube
modrozelené, v Zilovych priehlbinkdch vidno jemné chipky. Kvety v dvoj- a7 piitkvetej
vidlici s koZovitym listefiom na stopke st pravidelné, obojpohlavné a pétpocetné. Kvitni
v jiini a juli a maji vela pelis. Plody si 4,5 aZ 6-milimetrové, okriihle, hrdzavohnede,
hrubostenné karcerulusy, podobné nazke.

Lipa malolistd sa Castefsie vyskytuje v stredne vysokych pohoriach aza Dunajom,
menej v niZindch. MoZeme sa s riou stretnut'aj v alejach alebo jednotlivo vysadenou na
okrasu.

Jetodvoj- alebo viacrocnd bylina, ktord odspodu mierne drevnatie. Jej vzpriamend
stonka je Stvorhrannd, na hrandch jemne chlpatd, z vicsej Castr bez listov. Listy st
protistajné, perovite delené, alebo trojito zdrezové. Konce listov sti delené, na okrajoch
vrubkované. Dvojpyskaté kvety si malé, bledofialové, so 4 — 5 cm Sirokou korunou.
Kvety sa sustredujii v pazusnych riedkych 10 — 25 cm dlhych strapcoch a kvitni v mdji
aZ oktobri. Plody su tvrdky, ktoré praskajui na Styri Casti. Kaz dd Stvrtkamd 1,5 — 2mm
a tvar palicky. Zeleznik je burina so vsestrannou schopnost'ou prispdsobit'sa,

preto sa moZe hojne vyskytniit'na tihoroch, okrajoch ciest, pozd brehov vodnych tokov,
na pasienkoch ¢i rumoviskdch.

VONKAJSIE ZNAKY
VONKAJSIE ZNAKY

Ususené kvety absahujti flavonoidy, silice, sliz, trieslovinu. Lipovy kvetje bezpochyby ” Odvar sa odportica proti nechutenstvu, na povzbudenie tvorby Zalidocnej kyseliny,
najpouZivanejsim liecivom proti chripke a prechladnutiu (podporuje potenie, rozpusta na requldciu procesu ldtkovej vymeny v tele, na vSeobecné neurotické tazkosti,
hlieny), ale upravuje aj chut' do jedla, upokojuje a md aj mierne mocopudny ucinok. proti nespavosti a migréne, dalej navyplachy unavenych ofy. MoZe pomoct aj v pripade
Z drevnatej hmoty lipy sa dd ziskat'f armaceutické uhlie (Carbo tiliae) vybornej kvality, chordb pecene a obliciek, pretoze md mierny mocopudny ticinok a rozpusta hiieny.
pomocou ktoreho sa viazu mnohé skodlivé ltky v tele. Je ticinny pri chudokrvnosti, edéme, reume a pri vsetkyich chorobdch, ktoré s vyvolané
Odvar pridany do kiipela psobi proti nespavosti a neurdze a znizuje krvny tlak. nahromadenou kyselinou mocovou v tele. Podla starej povery platilo, Ze rastlina moZe
Vynimocnd je schopnost lipy vytvdrat pel a nektdr. Zo stromu priemernych rozmerov ochrdnit bojovnika pred ranami, spdsobenymi Zeleznymi zbraiami, preto mnohi mali
Zhomazdia vcely priblizne 10 kg medu. " vboji pod pancierom schovanti vetvicku Zeleznika.

L

VYUZITIE
VYUZITIE

=
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IMELO BIELE

% | IMELO BIELE (imeLovcoviTE)
Viscum album

| VLASTNOSTI q

Obsahuje toxické polypeptidy, fektiny,
flavonoidy, biogénne aminy. Posilriu je
srdce, znizuje a upravuje krvny tlak,
md cytostaticky ticinok. fe vylucne

na lekdrsky predpis.

CASTI, KTORE POUZ{VAME
Zbieraji sa tensie vyhonky
(hrubka ceruzky) od jesene dojari.
Potom sa susia v tieni.

Tito dvojdomd rastlina Zije na listnatych aj ihlicnatych stromoch ako poloparazit.

V priemere md 50 — 90 cm, tvori okriihly, krovity, kondrovy systém vidlicoviteho
(dichotomicke'ho) charakteru. Jednotlivé vetvicky st zelené, na uzloch ¢ldnkov lahko
Idmave, listy st protistojné, hrubé, vZdyzelené, koZovité s celistvym okrajom. Kvety
Ztozelenej farby st drobné a sediace v razsochdch alebo na vrcholcoch vetviciek a kvitnti
vmarci a aprili. Plody s biele, slizovito lepkavé, jednosemenné nepravé bobule. Dozrie-
vajii neskoro na jeseri a na ich rozmnoZovani majii velki zdsluhu vtdky, pretoZe lepkavé
semend doslova,,prilepia” na vetvy stromov, kde sa zakorenia a zacnu kiicit. U nds sa
imelo biele vyskytuje v hornatindch, na prechode doniZin je jeho vyskyt zriedkavejsi.

VONKAJSIE ZNAKY

Droga sa ziskava z listov a vetviciek. Obsahuje zmes polypeptidov, ktoré maji silny biolo-
gicky tcinok. Obsahuje aj fenylpropdnové a ligndnové derivaty, flavonoidy a aminy.
Vodny macerdt drogy zniZuje a upravu je krvny tlak, ale iba vtedy, ak sa poddva pero-
rdlne (cez usta). Takto sa jedovaté zliceniny travenim rozloZia. Z rastliny sa vyrdbaju aj
rdzne priemyselné farmaceutické vyrobky, hlavne proti nddorovym ochoreniam,
nazamedzenie ich trans misie.

[ vyuame

i Lepkavé bobule in:e/tu—djedwaré. Iba scedend st ava z viazného vodneho macerdtu vetviciek
'samaze uZivat proti vysokému krvnému tlaku, neurdze, sklerdze a v pripade tazkosti
stvisiacich s menopauzou. |

ODVARY, ZAPARY,
LIECIVE CAJE, VINA...




ODVAR, ZAPAR, CAJ, VINO...
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. Recepty

SRDCE A KRVNY OBEH

CHRENOVA OMACKA

Ocistime niekol'ko korerov chrenu (najesen
cerstvo vykopaného), postrihajme ho a pre-
miesajme s mierne octovou a olejovou $ta-
vou tak, aby mal konzistenciu podobnu
omicke. Potom ju vlejme do mensieho zavi-
raninového pohira. Pri chudokrvnosti kon-
zumujme z pripravku 1 lyZicu denne, a to
nepretrzite po dobu 20 dni.

Chrenov:i omiicka je chutni priloha k du-
senému misu, ale neodporuca sa pri zdpa-
loch ¢rieva triviacej sustavy, vredoch, pri
nadmernej tvorbe zalidocnej kyseliny
a pri chorobich obliciek.

ZAPAR

Z ORECHOVYCH
LISTOV

Nasypme 5 g susenych
orechovych listov do 2,5
dl horucej vody a od-
stavme na 15 minit.
Potom zdpar scedme. V pri-
pade chudokrvnosti vypime
toto mnozstvo v dvoch dav-
kach - ¥4 Sdlky rdno a % Salky
vecer. Pripravok je ucinny aj
proti inave a vycerpanosti, cu-
krovke a rachitisu, ale v tychto pripadoch sa
odporicaji denne 2 $alky a vzdy v rovna-
kych ¢asovych intervaloch medzi konzuma-
ciou jedal.

ZAPAR Z HLOHU OBYCAJNEHO

Dokladne premiesajme jednu lyZicu suse-
nych kvetov hlohu s 1 lyzicoususenych sal-
viovych, 1 lyzicou miatovych a 1 lyzicou
medovkovych listov. Vezmime 1 lyzicu
tejto zmesi a zalejme ju Salkou vriacej

vody, nechajme postit 10 minut a potom
zdpar scedme. Uzivajme z neho 2 $ilky
denne vzdy po jedle, a to v pripade prizna-
kov anginy pektoris (zvierajice bolesti
v hrudnej casti).

ODVAR Z CESNAKU

Ocistime a rozpuc¢me 5 strukov cesnaku,
povarme ich 5 minit v3alke mlieka. Konzu-
mujme denne ako prevenciu proti arterio-
skleroze (vdpenateniu ciev).

ODVAR Z CAKANKY
OBYCAJNEJ

ZmieSajme 200 g cakanky (listy
a koren), 30 g articokovych listov
a 10 g pyru plazivého. Potom tito
zmes previrajme 7 - 8 minut
v 1 litri vody a scedme. Konzu-
mujme 15 - 20 dni vzdy rino 1
pohdr na la¢ny zaludok. Tento
odvar je vhodnyajna precistenie
pecene, ladvin a bolestivych
kibov.

CUCORIEDKOVY ZAPAR
Zaparme 20 g cucoriedkovych
listov jednym litrom vriacej vody,
zdpar nechajme stat 15 mindt,
potom ho scedme. Konzumujme ho
podvochsalkach denne pocas 15 dni,
pomdha pri arterioskleroze a tazkostiach
s krvnym obehom.

ROZMARINOVY KUPEL

Dajme zovriet v 1 litri vody 25 g rozma-
rinovych listov a 25 g Salviovych listov.
Po 5 minttach varenia nechajme odvar stit
priblizne 20 minit, az potom ho scedme.
Tento odvar pridajme do kipela a na
20 minit sa donho ponorme. Je uc¢inny pri
slabosti (asténii).

ZAPAR Z KORIANDRA

QOdvazme 10 g koriandrového semena a pre-
vdrajme ho v 2,5 dl vody 10 minut. Potom
zapar scedme. Uzivajme pri slabosti vzdy
Y2 Sdlky po jedle.

ODVAR Z CAKANKY

Posekajme nadrobno 150 g korena a listov
¢akanky, 30 g articokovych listov a 15 g ko-
reiia pyru plazivého. Tito zmes vlozme na 20
minut do vriacej vody a potom odvar
scedme. Uzivajme z neho 1 $ilku denne na
la¢ny zalidok, upravuje hladinu cholesterolu
v krvi.

CITRONOVA STAVA

V prvy den kiry vytla¢me stavu
z pol citrona do pohira vody
a vypime. Dva tyzdne zvy-
Sujme davky kazdy den
o 1 §dlku. Potom postu-
pujme opacne, ube-
rajmez mnozstva vidy
jednu $alku stavy z pol
citréna po dobu dal-
Sich dvoch tyzdnov.
Kura slizi na udrzanie

hladiny  cholesterolu
v krvi.
ODVAR ZO ZIHLAVY

Prevarme za lyzicu suSenej zihlavy v 2,5 dl
vody 2 - 3 minuty. Potom odvar nechajme
stat' 5 minit a scedme ho. Aby sme dosiahli
precistenie krvi, musime z neho vypit 2 $ilky
denne.

PRASOK Z PRASLICKY

Z 1 lyzice na prach rozdrvenej praslicky pri-
pravime pridanim medu alebo lekvaru masu,
ktoru pouzijeme 3-krit denne na zlatu zilu
ako mazadlo.

99

ODVAR Z PASTIERSKEJ KAPSICKY
Do 2,5 dl vriacej vody pridajme 5 g pa-
stierskej kapsicky a varme 15 minut. Potom
odvar scedme. Je vhodny pri zlatej zile -
podl'a potreby - denne treba z neho vypit
1 - 2 salky.

ODVAR Z MALINOVYCH LISTOV

V 2,5 dl vody varme 10 g susenych malino-
vych listov 10 minit. Po scedeni je odvar
vhodny ako obklad na zlatu zilu alebo na po-
praskani kozu.

ODVAR Z LISTNATCA
TRNITEHO

Na opuchnuté nohy a zlatd Zilu
je vhodny odvar, pripraveny
parminitovym varenim piatich
gramov rizomy tejto rastliny
v 1 dl vody. Odvar pridivame do

kipela, umyvame nim a obkla-

ddme postihnuté miesta.

ODVAR ZO SLEZU
50 glistova kvetov slezu lesného
varme 1 minttu v litri vody. Nechajme
odvar stat 15 minut, potom ho scedme. Pitie
denne po 3 sdlky nala¢no je dobrou preven-
ciou proti vzniku zlatej zily.

ODVAR Z ORECHOVYCH LISTOV

50 g susenvch a pomrvenych listov z orecha
varime 10 minat v 1 litri vody. Scedeny’
avlazny ho pouzime na obklady a umyvanie
zlatej zily.

OBKLAD ZO SLAMIHY

PIESOCNE)J

Do 1 litra vriacej vody nasypme 15 g kvetov
slamihy. nechajme stit 10 minut, potom
zapar scedme. Pouzime v podobe obkladov

“"ONJA 'V '4vdyZ 'dVAQO
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na zlatd zilu, koZné choroby, mensie rany,
omrzliny, studené nohy (v dosledku zlého
krvného obehu).

ZAPAR Z PRASLICKY
5 g praslicky rolnej zalejme 1 dl vriacej vody.
Scedeny pouzime ako obklad na zlatd zilu.

ZAPAR ZO SKOROCELU
Zalejme 5 lyzic Sirokolistého alebo kopijovi-
tolistého skorocelu a 1 lyzicu anizo-

vych semien jednym dl vriacej
vody a odstavme na 10 minat.
Po scedeni vypime 4 Salky
denne, posobi proti zipalu kfco-
vych zil.

ODVAR Z BORAKU
Opuchnuté c¢lenky a tazké nohy sa
priznak nedostatocného krvného obehu,
proti comu vyborneposobi borak lekarsky.
Za lyzicu bordku varime v 1 litri vody asi

5 minat, potom ho scedime. Pred spa-
nim vypime vzdy jednu Salku.

ZAPAR Z PAGASTANU
KONSKEHO

Na 80 g pagastanu (listy, drvené plody
alebo susend koru, pripadne ich zmes) na-
lejme 1 liter vriacej vody. Po 20 minudtach
zapar scedme a pouzime na obklady, ob-
¢erstvujuci kapelalebo umyvanie v pripade
obehovych tazkosti, opuchov ¢i tazkych
noh.

ODVAR Z OLiV

20 g olivovych listov v 1 litri vody nechiame
zovriet a potomstat asi 15 minat. Odvar sce-
dime a denne z neho vypijeme 1 Silku roz-
delent nadvakrat vzdy nalaéno. Ucinkuje pri
vysokom tlaku.

ZAPAR Z IMELA BIELEHO

Rozmrvime 30 g listov imela, macerujeme
ich 7 - 8 hodin v 7,5 dl studenej vody, potom
macerit mierne zohrejme a scedme. Na zni-
zenie vysokého tlaku posobi pitie 3 $ilok
denne vzdy medzi dvoma jedlami.

VINO Z IMELA

Do sklenej flase s patentovym uziverom
nasypme 30 g listov imela nalejme na ne
1 liter suchého bieleho vina, uzavrime
a z ¢asu na cas flasu potrasme. O tyzden
vino scedme a nalejme do flTase. Denne
z neho vypime 2 malé pohire, pravi-
delne medzi jedlami. Je mocopudné,
ucinkuje proti kornateniu ciev, vyso-
kému tlaku a upravuje aj obehové taz-
kosti.

ZAPAR ZO SALVIE

V rovnakom pomerezmiesajme 10 g
Salvie, 10 g mity a 5 g sladkého
drievka. Zo zmesi dajme za lyzicu
do 2,5 dl vriacej vody a po 10 mi-
natach zdpar scedme. Pri vyso-
kom tlaku vypime denne dve
Sdlky pocas celého tyzdia, potom

si urobme mesiac prestdvku.

CESNAKOVE VINO

Vlozme 10 ocistenych a rozpucenych strukov
cesnaku do 1 litra suchého bieleho vina
a dobre flasu uzavrime. O 10 dni vino
scedme a skladujme vo fTasi.

Denne vypime dva malé pohare tohto
vina, ktoré znizuje krvny tlak, dezinfikuje
a vyhana z tela parazity, ale vhodné je aj
pri arterioskleroze a niektorych choro-
bach dychacich ciest. Neodporica sa pre
Tudi s citlivymy zalddkom a traviacim
traktom, prinizkom tlaku a pre dojciace
matKky.

ZAPAR Z POMARANCA
Na zmes | lyzice pomarancovy'ch listov, | ly-
zice kvetov hlohu a 1 lyzice valeridny lekar-
skej nalejme 1 liter vlaznej vody, nechajme
stat 10 mindt a potom zapar scedme.

Za den vypime 3 malé pohariky, posobi
pri srdcovej arytmii.

ODVAR Z LISTNATCA TRNITEHO

40g korena rastliny nechajme 4 - 5minutvriet

v 1 litri vody a po vychladnuti odvar scedme.
Denne vypime 1 - 2 Silky pocas 6 - 7 dni

ucinné pri krcovych zilich.

LIECIVY CAJ Z MALIN
Zmiesajme 3,5 lyzice my-
Sieho chvostika, 3,5 lyzice
malinovyrch listov, 2 lyzice
kvetov fialky a 1 lyzicu lis-
tov slezu. 1 lyzicu tejto
zmesi nasypme do 3,5 dI
vriacej vody a 0 20 minat ju
scedme. Pri kr¢ovych zilich
vypime 3 malé pohariky caju denne.

ZAPAR

Z PASTIERSKEJ KAPSICKY

Polozme do 1 litra vriacej vody 10 g kveto-
vych vythonkov pastierskej kapsicky, o 10
minat zapar scedme a denne z neho vypime
za 2 malé silky. Odporuca sa pri kicovych zi-
lich a silnom menstruacnom krvicani.

ZAPAR ZO SLAMIHY PIESOCNE )

Za lyzicku kvetov slamihy dime do 2,5 dl
horicej vody a o 10 minat zapar scedime.
Denne z neho vypime za dva malé pohi-
riky pred hlavnym jedlom a po fiom, a to
proti krcovym zilam a nedostato¢nému
krvnému obehu. Zapar je a¢inny aj proti
bronchitide, astme, dne, proti kaslu a reu-
matickym problémom.
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ZALUDOK A €REVNY SYSTEM

ZAPAR Z KOCURNIKA
Nasypme lyzicu suseného kocurnika obycaj-
ného do 2,5 dl horucejvody a po 5 minatach
zipar scedme. Uéinny je pri triviacich taz-
kostiach a plynatosti, ak z neho vypijeme pol
hodiny po hlavnom jedle dva pohare.
Pomoct moze aj pri prieduskovych zapa-
loch a problémoch s astmou, v tomto pripade
treba vypit dva pohire, ale s odstupom casu
po hlavnom jedle.

VINO Z KORIANDRA
Vlozme 20 g drvenych
plodov koriandra do skle-
nenej nidoby s dobrym
uzdverom a nalejme na ne

1 liter suchého bieleho vina.

O tyzden vino scedme a skla-
dujme vo flasi.
Pri plynatosti vypime po
jedle 1 maly pohar.

ODVAR Z BORAKU

20 g cerstvého bordku varime 3 - 4 minaty
v 1 litri vody a po 15 mindtach odvar
scedme. Denne z neho vypime dve 3ilky
protiZlcovym kamenom.

ODVAR Z PUPAVY

Zmiesajme 30 g listov papavy s 30 g rizomy,
pyru. Zo zmesi vyberme | lyzicu a varme
v 2,5dl vody 7 - 8 minat. Potom odvar ne-
chajme stat 10 mindt, scedme ho a zo
zmesi dobre vytla¢me stavu.

Proti zl¢ovym kamenom pijeme po dobu
15 dni dve sdlky tohto odvaru denne - rino
a veCer - medzi hlavnymi jedlami. Potom
urobme 10-diiovi1 prestivku a zacnime
s kurou odznova.
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ODVAR Z LIPOVYCH KVETOV
Do 2 litrov vody diame dve velké hrste lipo-
vych kvetov a varime ich 20 minit. Potom
odvar scedme. Pri zlcovych kamenoch ho vy-
pime cely pocas dna.

Ked bolesti za¢nd ustupovat, treba pit
odvar este dalsich 15 dni.

STAVA ZO ZERUCHY SIATEJ

Pod te¢icou vodou dokladne umyme cerstvo
nazbierani zeruchu zihradn(i a vylisujme
z nej stavu. Proti zIcovym kame-
nom z nej vzdy pred hlavnym
jedlom uzime 1 lyZicu. Ak by
sme pocitili drazdenie mo-
¢ového mechiira, ihned
s uzivanim Zeruchy pre-
stanme.

CUCORIEDKOVA
STAVA

V jednom litri vody varime
tri lyzice ¢ucoriedok asi 5
minut. Potom odvar ne-
chame stat 10 mintit a scedime ho. Pri koli-
kovych tazkostiach (zapal hrubého ¢reva)
uzivame 3 - 4 §alky denne.

ZAPAR Z RUMANCEKA PRAVEHO -
KLYSTIR

Do ¥ litra horticej vody nasypme 20 g ru-
manceka na 6 - 7 minat, potom ho scedme
anechajme vychladntit. Pri kolike vypime za
1 dlku vlazného zdparu a zvySok pouzime
ako vlazny Klystir.

BAZALKOVY ZAPAR

Do jedného litra horticej vody vsypme 2 ly-
zice kvetov rumanceka, 2 lyzice salviovych
listov, 2 lyzice pomarancovych listov a 2 ly-
zice bazalky a o par mindt zapar scedme.

Vyborne uc¢inkuje proti traviacim tazkos-
tiam, ak vzdy po jedle z neho vypijeme |
maly pohar.

REBARBOROVY ZAPAR

Zmie$ajme 5 g suseného, posekaného pod-
zemku rebarbory, 2 g suSeného, rozmrve-
ného korena horca zltého, 10 g mitovych
listov a 10 g semena kminu. Zo zmesi dajme
¢ajovii lyzicku do 2,5 dl horucej vody na 10 -
12 minut. Potom zdpar scedme a zo
dokladne vytla¢me
§tavu. Pri traviacim taz-
kostiam uzime z neho
vzdy pol hodiny pred
hlavnym jedlom za % Silky.

zmesi

ZAPAR Z OREGANA
Jednu ¢ajovii lyzicku oregana - majo-
rinu zdhradného (vyhonkov s kvetmi)
varme asi 2 minuty v 2,5 dlvody a potom
zapar scedme. Pime ho pri trdviacich taz-
kostiach pol hodiny po jedle, zmieriuje bo-
lest zaludka a aerofagiu (ndvykové prehitanie
vzduchu).

VINO Z HORCA ZLTEHO

10 g horca vlozme do % pohdra studene;j
vody na 12 hodin. Potom macerit prelozme
do sklenej nadoby a zalejme ho 1 litrom su-
chého bieleho vina. Po tyzdni statia ho
scedme. Vypime z neho pol pohira vidy
pred hlavnym jedlom ako aperitiv. Uzivanim
po jedle posobi horcové vino mierne diges-
tivne, ¢ize podporuje travenie.

ODVAR Z GASTANOV

Odlomime a pomelieme 150 g svitojanskeho
chleba a 50 g kory gastana jedlého a zmes va-
rime 5 mintit vo 2 dl vody. Po 10 minutach sti-
tia odvar scedime cez gizu a podavame malym
detom proti hnacke denne za 7 - 8 lyZiciek.

ODVAR Z MARULKY -
ALEBO SATUREJKY

Zmiesajme rovnomerne 20 g kvetu marulky
lekdrskej, 15 g semena feniklu, 15 g eriky
(Cerstvé listy a kvety vresu obycajného) a 10
g listov skorocelu. Lyzicu tejto zmesi dajme
do 2,5 dl vriacej vody a varime 2 - 3 minuty.
Po 10 minutachstatia odvar scedime a v pri-
pade ¢ervienky (uplavice, dyzentérie) z neho
uzivajme denne 2 Silky.

ZAPAR Z PASTIERSKEJ
KAPSICKY

10 g pastierskej kapsicky
dajme dolitrahoriicejvody
anechajme postat 5 minut.
Po scedeni mozeme v pri-
pade cervienky (uplavice)
vypit denne za 2 - 3 malé
salky.

CUCORIEDKOVY
ODVAR

20 g susenych ¢ucoriedok varime 5

minut v % litri vody a odvar nechame stat
dalsich 5 minat. Potom ho scedime a v pri-
pade cervienky pijeme denne 2 Silky medzi
dvoma jedlami.

ODVAR ZO SILYBU MARIANSKEHO
(BODLIAK)

Dajme do 2,5 dI vriacej vody lyzicu silybu
maridnskeho (susené listy a koren), ne-
chajme vriet 2 - 3 mindty a potom odvar
scedme. Vypime denne pred jedlom 2 ilky,
uvoliuje kf¢e a ma posiliwjuci a mo¢opudny
ucinok.

ODVAR Z ROZMARINU
Nechajme varit 4 lyzice rozmarinu v 1 litri
vody asi 5 minit, potom odvar scedme.

V pripade tazkosti s peceriou vypime 1 sdlku
vzdy rano nala¢ny zalidok.

ZAPAR Z BAZALKY

Na 2 lyzice bazalky nalejme 1 liter horice;j
vody a nechajme stdt 15 minat. Po scedeni
mozeme v pripade gastritidy vypit denne
1 $dlku po hociktorom jedle.

ZAPAR

Z RUMANCEKA

V hrnéeku horticej vody ne-
chajme sparit 1 lyzicu ru-
manceka 15 minit, potom
vytlacme do zdparu $tavu
z pol citrona a scedme ho.
Vypime z neho v pripade
gastritidy 1 - 2 Silky denne.

ODVAR Z CAKANKY
Hrst'suSeného posekaného
korena cakanky nechame zovriet v 1 litri
vody, potom ho scedime.

Pri nechutenstve vypime z odvaru mali
sdlku pred kazdym jedlom.

VINO ZO SILYBU MARIANSKEHO
20g posekaného korena silybu macerujme 2
dni v 1 litri suchého bieleho vina. Denne
z neho v pripade nechutenstva vypime dva
malé pohare pred hlavnymi jedlami.

VAVRINOVY ZAPAR :
Do 2,5 dl horucej vody dajme 2 - 3 listy va-
vrinu (bobkového listu) a po 10 minutach
zapar scedme. Vypime zneho v pripade ne-
chutenstva za 2 - 33ilky denne.

RASCOVY ZAPAR
Do 2,5 dl horicej vody dajme za mali ly-
zicku kminu a o 10 minat ho scedme. Proti
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nechutenstvu vypime pol §ilky denne, v pri-
pade traviacich tazkosti vypime pol Salky
vzdy po jedle.

VINO Z PALINY PRAVEJ

Macerujme 5 kvetov paliny pravej v | litri sil-
ného, suchého bieleho vina pocas 1 tyzdna,
potom ho starostlivo scedme. V pripade ne-
chutenstva vypime vzdy pred hlavnym jed-
lom 1 maly pohirik.

ZIHLAVOVY ODVAR
Varme 3,5 lyzice zihlavy v 1 litri vody
2 minuty. Po scedeni vypime z od-

varu v pripade triviacich taz-
kosti pocasdiia 3 Salky.

ZAPAR Z MEDOVKY

LEKARSKEJ

Do 2,5 dl horicej vody
dajme lyzicu medovky,
o 5 minut zdpar scedme
a este vlazny ho pomaly, po

duskoch vypime. Uzivanie

zaparu po jedle pom:iha

zmiernit pdlenie zahy.

ZAPAR Z MATERINE)
DUSKY

Dajme 5 g listov materinej
dusky do 2,5 dl horticej vodya o
15 min(1t zapar sced'me. Proti ply-
natosti vypime denne dve $alky.

ZAPAR Z MARULKY
LEKARSKE)

15 gmarulkydajmedo 1 litra horticej vody ao 10
minut zapar scedme. Vypime z neho za $alku pred
jedlom a 3alku pol hodiny po jedle. Pomaha proti
plynatosti a ¢revnym zapalom, proti traviacim
tazkostiam, inave a crevnym parazitom.

MACERAT Z BORIEVKY
Rozpucme 10 g cerstvych bobul borievky
a vlozme hmotu spolu s korou jedného
citrona (iba jej zIta ¢ast) do 1 litra su-
chého bieleho vina s vysokym obsahom
alkoholu. Pripravok nechame vo flasi stat’
dva tyzdne.

V pripade palenia zdhy a plynatosti vy-
pime vzdy po hlavnom jedle ] maly poharik.

ODVAR Z MYDLICE LEKARSKE)J

V 1 litri vody povarme asi 20 minut 6 lyzic
listov a stoniek mydlice. Po scedeni
mozeme v pripade zipchy vypit pocas
dna 3 lyzice tohto odvaru. Dolezité je
neprekrocit’ toto mnozstvo.

ZAPAR Z CAKANKY

Nasypmedo litrahorucej vody 20 g
¢akanky, nechajme postit’ 10 minut
a potom zapar scedme. Pri zapche
vypime denne rano nala¢no 1 -3
salky.

ODVAR ZO SLADKEHO
DRIEVKA

V 4 litri vody povarme 15 g suseného
sladkého drievka asi 5 minit a potom
odvar scedme. Pri zipche vypime rino
nala¢no 1 $alku. Tento odvar je vhodny
na prekondvanie takosti, spojenych
s nadmernym mnozstvom prehltnutého
vzduchu, ale v tomto pripade treba vypit
iba Y% 3Silky este vlazného odvaru, a to
vzdy po jedle.

ZAPAR Z MALIN

Vlozme do 2,5 dl vriacej vody 1 lyzicu suse-
nych malinovych listov a nechajme zapar 10
minut postat. Po scedeni je vhodny na uzitie
protizipche, a to 2 3dlky denne. Tento zapar
moze pomoct’ aj v pripade menstruaénych

bolesti, ak ho za¢neme uzivat'5 - 6 dni pred
zaciatkom krvicania.

ZAPAR Z JASENA
Do 1 litra horicej vody dajme 15 g jaserio-
vvch listov a po 10 minutach zdpar scedme.
Denne vypime 2 salky, s odstupom casu po
hlavnych jedlach. Tento pripravok je dobry
aj pri reumatickych bolestiach, a to

2 - 4 salky denne.

ZAPAR PRIPRAVENY
ZO SLEZU A CAKANKY

Rozdrvme a dokladne zmie-
Sajme 1 lyzicu kvetov slezu, |
lyzicu listov ¢akanky, 1 lyzicu
listov senny, I lyzicu korena re-
barborya 2 lyzice lipovych kvetov.

Malu lyzicku tejto zmesi dajme na
10 minut do 3alky s horticou vodou
a potom zapar scedme. Vypime z neho
skoro rano 1 Salku a vecer - aspor ho-
dinu pojedle - vypime proti zipch e dal-
Siu Salku.

ELIXIR PRE ZALUDOK
Vlozme do sklenej niidoby 4 lyzice poseka-
ného cerstvého zeleného orechového oplo-
dia, nalejme liter grepovej Stavy a nasypme
200 g cukru. Nadobu uzavrime a na 6 tyzd-
fov ju vystavme slnecnému svetlu, napr.
v okne.

Po uplynuti tejto doby pripravok scedme
a skladujme vo flasi.

Takto ziskany likér ma osviezujuci uc¢inok,
vyborne tisi bolesti zaludka a triviaceho
traktu.

ZAPAR Z BAZALKY

Urobme zmes z 25 g bazalky, 25 g materi-
nej dusky a 25 g medovky. Lyzicu tejto
zmesi nechajme v horucej vode 10 minut
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postat’ a potom zapar scedme. Tento mi-
moriadne chutny ndpoj moze nahradit
kavu po dobrom jedle aj 2 - 3-krat denne,
navySe podporuje travenie a zamedzi bo-
lestiam hlavy, ktoré su sposobené poru-
chami trdvenia.

ZAPAR ZO ZELEZNIKA (VERBENY)

Zmiesajme 40 g majoranu, 40 g lipového

kvetu, 40 g zihlavy a 40 g zelez-
nika (verbeny). Na lyzicu tejto
zmesi nalejme hrncek horcej
vody a nechajme postit 10
minat, potom zipar scedme.
Pripravok sa uziva aj pravi-

delne, lebo 3 &ilky denne zlep-
Suji nedostato¢né travenie
a zmiernuju sprievodné bo-
lesti hlavy.

ZAPAR ZO STYROCH
BYLIN

Pripravme si zmes z 25 g levandule,

25 g medovky, 25 g mity a 25 g mate-

rinej dusky. Do §ilky s horucou vodou

dajme 1 lyzicu a o 10 minut zdpar scedme.

Uéinny je pri traviacich tazkostiach, ak sa
pije po jedle.

LIKER Z BAZALKY

Dajme do % dl alkoholu (95°) 40 g cerstvych
bazalkovych listov, 20 g citronovej kory (iba
jej zItu cast) a v dobre uzavretej nidobe zmes
niekolkokrit denne dobre potrasme.

Po 6 dioch pripravok scedme a pridajme
k nemu 1 liter kvalitného suchého bieleho
vina. Potom ho znova scedme a v Cerstvom
stave uzivajme.

Je velmi prijemnym zazitkom uzavriet sto-
lovanie jednym pohirom vonavého bazalko-
vého likéru, ktory je navySe vybornym
prostriedkom na poruchy travenia.
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CiNSKA REBARBORA

Tento recept nam umozni pripravit velmi
prijemny aperitiv, ktory si okrem svojej la-
hodnosti zaslizi pozornost aj pre posiliujiici
vplyv na zaludok.

Rozdrvme 20 g rebarbory (o$upaného,
posekaného, suseného podzemku),dajme ju
do sklenej nadoby, nalejme na 1iu 2 dl alko-
holua 0,2 dl vody a dobre 1iou potrasme, aby
sa ingrediencie zmiesali. Potom zmes ne-
chajme stat 10 dni a nakoniec pridajme 550 g
cukru rozpusteného v 2,5 dl vody.
Opiit nechajme zmes pol dna postat
a potom aperitiv scedme a skla-
dujme v uzavretej flasi.

MEDOVKOVE VINO

Do sklenej nidoby s uzaverom
vlozme 50 g medovkovych lis-
tov, nalejme na ne | liter bie-
leho vina, nechajmesstat 7 dni

a po scedeni prelejme do
flia$ na skladovanie.

Po hlavnyrch jedlich vypime
za maly pohirik, pretoze je
ucinny  proti  zalido¢nym
kr¢om. Okrem toho zaludok aj
posiliuje a upokojuje.

MATOVEVINO

Do 1 litra silného bieleho vina dajme 20 g
mitovych listov a koru z jedného citrona (iba
jej zltu cast). Po niekolkych diioch vino
scedme a nalejme do tlias. Uzivajme | pohdr
po hlavnych jedlich. Mitové vino je osvie-
zujucim, upokojujucim a travenie podporu-
jucim prostriedkom.

ROZMARINOVE VINO

Namoc¢me 30 g rozmarinovych listov a koru
z | citrona (iba jej zltu ¢ast) do litra cerve-
ného vina. Nechajme ho tyzden stit, potom

ho cez gazu scedme a skladujme vo flasiach.
Pre jeho podporné ucinky pri traveni uzi-

vajme denne 1 maly poharik.

POHLAVNE ORG ANY
AMOCOVY SYSTEM

ODVAR Z PETRZLENU

V pollitri horicej vody nechajme zovriet 1,5

lyZice petrzlenového korena a po 15 min-

tach stdtia ho scedme. Odvar roz-

def'me na 4 ¢asti a pocas dina
ho vypime v pripade vynechi-
vania menstrudcie.

ODVAR Z MACHOVKY
CERESNOVEJ
Povarme 40 g machovky ce-
resriovej (kostky plodov treba
odstrdnit) v 1 litri vody po dobu 10
minut. Potom odvar nechajme postat
eSte 15 minut a cez platno ho scedme
a dokladne vytla¢me $tavu. Odporiica-
nou davkou v pripade oblickovych ka-
merov a tazkosti s moc¢ovym mechirom
su 2 malé pohdre denne - rino a vecer -
vzdy hodinu pred jedlom.

ODVAR Z PYRU PLAZIVEHO
Dokladne zmiesajme 20 g nadrobno poseka-
ného korena pyru, 20 g listov a kvetov slezu
a 20 g murovnika lekarskeho. Lyzicu tejto
zmesi dajme do 25 dl vriacej vody na
5 mindt, nechajme odvar postat este dalsich
10 minut a potom ho dokladne scedme a po-
vytlacajme $tavu rastlin. Pocas 20 dni vypime
z neho denne 3 Salky - rano popoludni
avecer - v case medzi jedlami.

Od'var je ucinny pri tazkostiach s moco-
vym mechirom a oblickovymi kamerimi.

Po kire nasleduje desatdriovi prestavka.
AKk sa tazkosti objavia znova, kiru treba zo-
pakovat.

ODVAR Z VRESU OBYCAJNEHO

20 g vresu (nadzemné, menej drevnaté
vyhonky rozdrvené na prach a preosiate)
varime 10 minut v 1 litri vody na mier-
nom ohni. Niekolko minut
odvar nechime postit, potom
ho scedime. Ochuteny me-
dom ho pijeme denne 3 Salky

v pripade kataru mocového
mechura.

ODVARZO SLEZU

LESNEHO

10 minut varime 40 g listov
a kvetov slezu a 20 g kvetov
vresu v 1 litri vody. Po scedeni
pijeme odvar 3-krit denne
(rdno, na poludnie a vecer) vzdy

v polcase medzi jedlami. Posobi
proti kataru mocového mechira.

ZAPAR Z BRUSNICE

Povarme 10 g brusnicovych listov v 2,5 dI
vody asi 2 - 3 minity a nechajme odvar staf
este 15 minut. Scedme ho a uzivajme | Salku
vzdy rdno na la¢ny zallidok. Zmiernuje za-
palové tazkosti mocového mechura a uc¢inny
jeaj v pripade zapalu mocowvych ciest a pro-
staty.

ODVAR Z LISTNATCA TRNITEHO

V 1 litri vody povarme 2 - 3 minuity 30 g su-
Senej rizomy listnatca. Nechajme odvar po-
stat 15 minut a scedme ho. Denne vypime 2
salky, vzdy v polcase medzi jedlami. Mii mo-
¢opudny ucinok a posobi proti tvorbe
oblickovych kamenov. Odvar mé7eme uzivat
aj s cielom odburavania kyseliny mocove;j
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z tela, ¢o prinadsa ulavu najmé chorym na
dnu (pakostnicu).

ZAPAR Z VRESU OBYCAINEHO

Na niekolko minut vloz.me 2 - 3 g vresu
(kvety) do 2,5 dl horucej vody. Potom zapar
scedme. Denne z neho vypime 2 §ilky, vzdy
v polcase medzi jedlami. Md mocopudny
a odhlienujaci ucinok. V ta-
komto istom mnozstve ho
mozeme uzivat ajako antisep-
tikum a prostriedok zabranu-
juci kvaseniu.

MACERAT

Z MUROVNIKA
LEKARSKEHO

Rozrezme a posekajme nadrobno
dve cibule, 10 g nadzemnyrch ¢asti mu-
rovnika lekarskeho, 30 g rizomy pyru
plazivého a 30 g articokovych listov.
Spolu so Zltou ¢astou kory z 1 citrona
vlozme rastliny do 1 litra silného bieleho
vina na 10 - 12 dni. Potom pripravok scedme
a uskladnime v dobre uzavretej flasi. Denne
uzime 3 malé pohariky v pol¢ase medzi jed-
lami. U¢inkuje proti edému.

ZAPAR ZTRNKY

Dajme do 1 litra vriacej vody 10 g susenych
trnkovy'ch listov na 15 minut a potom zapar
scedime. Pouzivajme na umyvanie v pripade
bieleho vytoku z rodidiel.

ZAPAR Z PALINY OBYCAJNE)J
Nechajme zovriet 2,5 litra vody, dajmedonej 2 g
paliny (z vrchnych casti stonky) a 0 7 - 8 minut
zapar scedme. Denne uZime 1 $dlku, rozdelenti na
dvakrat v pol¢ase medzi jedlami. Kuru treba zacat
4 -5 dni pred menstruaciou. Zapar je vhodny aj
pre tie zeny, ktoré maju slabt menStruaciu.
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ZAPAR Z MAJORANU

Do | litra vriacej vody viozme 20 g majo-
ranky a o 5 minuit zapar scedme. Denne vy-
pime v pripade bolestivej menstrudcie alebo
neurozy 2 salky.

ZAPAR Z PETRZLENU
Do 2,5 dl vrelej vody dajme za mal1 lyzicku
nadrobno posekanej petrzlenovej viate
a 0 5 mintt zapar scedme. Proti bolesti bru-
cha vypime ihned a uzivajme ho aj
ma Gpravu menstruacného cyklu.
Petrzlenovy zdpar posobi aj na zni-
zenie horucky.

ZAPAR Z KAMILKY
(RUMANCEKA PRAVEHO)
Do 2,5 dl vrelej vody dajme 10 g
kamilkovych kvetov, nechajme ich
postat 10 minit, potom zapar
scedme. Pime 1 $ilku podla po-
treby este vo vlaznom stave. Od-
porca sa na zmiernenie bolestivej
menstrudcie.

ZAPAR Z BORIEVKY

Do | litra vrelej vody vlozme 15 g
rozpucenych  borievkovych bobal

a0 4 -5 minit zdpar scedme. Denne vypime
2 sdlky na regulaciu menstrusicie.

VINO Z MYSIEHO CHVOSTIKA
Namoc¢me 50 g kvetov mysieho chvostika
do 1 litra suchého bieleho vina, po 10
drioch macerat scedme a uskladnime vo
flasi. Vypime denne 1 maly pohirik, roz-
deleny na diavky pred hlavnym jedlom
a po jedle. Dva malé pohariky (v polcase
medzi jedlami) sa odpordca uzivat v pri-
pade bolestivej a slabej menstrudcie, ale aj
na zlatu zilu a kécové zily.

VINO Z PASTIERSKEJ KAPSICKY

Do 1 litra kvalitného bieleho vina dajme
100 - 150 g Cerstvo nasekanej pastierskej
kapsicky, pocas 8 - 10 dni statia ju casto
dobre pretrasme a nakoniec scedme. Ak
mame [advinové tazkosti, vypime z tohto
vinadenne 2 - 3 malé pohiriky.

PRASLICKOVY KUPEL

Dajme 100 g praslicky (iba sterilnu stonku)
na jednu noc do 1 litra studenej vody.
Potom macerit varime na miernom
ohni 3 - 4 miniity, nechame postat
15 minit a scedime ho.

Pripravok pridajme do teplého
kupela a 20 minut si v hom polezme.
Uéinkuje v pripade tazkosti s meco-
vymi cestami a mechirom.

SVALY A KOSTI

VRESOVY KUPEL

Vlozme 200 g vresového kvetu do
3 litrov studenej vody na niekolko
hodin, potom macerit uvedme do varu
a namiernom ohni povarme 15 minut.
Po scedeni ho pridajme do kupela.

Na zmiernenie reumy nam pomoéze po-

budn(it’ v nom dvadsat minut.

ZABAL Z LANOVEJ MUKY

V 4 dl vody rozmiesajme na pomalom
ohni 200 g cerstvej muky z lanovych se-
mien a miesajme ju dovtedy, kym sa nevy-
tvori husta masa. S este teplou si natrime
reumou postihnuté miesta a zakryme
gazou. Aby sme sa vyhli popileninam,
vlozme medzi mazadlo a pokozku kus
plitna: Zabal je vhodny aj v pripade dny
(pakostnice).

ODVARZ CESNAKU

Roztla¢me 30 g cesnakovych stricikov, zmie-
sajme hmotu z 50 g teplého olivoveho oleja
a so Stavou % citrona.

Masirujme odvarombolestivé miesta asi 5
minut, potom ich prikryme vinenou pri-
kryvkou alebo drzme v teple elektrickym
ohrievacom.

BORIEVKOVE MAZADLO
Do pohaira s denaturovanym liehom vlozme
50 g rozpucenych plodov borievky a 10 g
rozmarinovych listov. Nechajme zmes postit’
15 minut, potom ju cez plitenni litku
scedme. K vytazku pridajme 25 g ricinového
oleja a vtierajme mazadlo do po-

kozky na bolestivé reumatické

miesta. Potom ich prikryme vine-
nou prikryvkou.

ZAPAR Z VRESU
V 1 litri vody povarmeasi7 - 8
minut 15 g vresu, potom zapar
scedme a denne pime 2 - 3
salky.

Pripravok pomaha vylucitky-
selinu mocovu z tela a zmier-
nuje reumatické bolesti.

ZAPAR Z PRVOSIENKY
Dajme do litra hortcej vody
30 g prvosienky (susenu, na prach rozdrvenu
rizomu) a nechajme pol hodiny stit. Denne
vypime z tohto zaparu 2 - 3 silky, posobi
proti reume.

TINKTURA Z LEVANDULE

Do 100 ml 30 percentného alkoholu na-
moc¢me 20 g levandulovych kvetov a po 8
diioch ho scedme. Vatou, namocenou v tejto
tinkture si natierajme reumou postihnuté
miesta na tele. Reumatické bolesti ustupia.
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VINO Z JASENA
Do | litrasuchého bieleho vina vlozme 50
g jasenovych listov a v dobre uzavretej
sklenej nidobe ho nechajme postat 10 dni.
Potom vino scedme do flias. Denne vy-
pime 2 malé pohariky v pol¢ase medzi
dvoma jedlami.

Ma mocopudny’ icinok a posobi aj proti
reume a tvorbe fadvinovych kamenov.

BORIEVKOVE VINO
Do 1 litra silného, suchého bieleho vina
vlozme 15 g rozpucenych bobuil" borievky
a zltu cast kory z | citrona. O 15 dni vino
scedme a skladujme vo fTasi.
Denne vypime 2 malé pohariky. Vyborne
posiliuje organizmus, povzbudzuje
travenie a vylucovanie mocu. Od-
poruca sa chorym na dnu,
reumu a nechutenstvo.

OLEJOVA TINKTURA
Z VAVRINU

i Do 1 dl olivového alebo
1) slnec¢nicového oleja daj-
me na 5 dni 20 g vavrino-
vych kvetov. Uéinkuje na
reumou postihnuté miesta
alebo natiahnuté svaly. Po-
tierajme ich vatovym tam-
ponom, namocenym

v tejto tinkture.

Z\HIAVOVE VINO

30 g zihl'avovych listovvlozmedo 1 litra cer-
veného vina, po 7 dnoch ho scedme a od-
lozme do (lia3. Zihlavové vino md
osviezujici, protireumaticky a na travenie
stimulujici acinok, ak denne vypijeme 2
malé pohariky.

3
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NERVOVA SUSTAVA
A DUSEVNA CINNOST

ZAPAR Z MAJORANU
Nalejme liter vrelej vody na 5 g majo-
ranky (listy a kvety), nechajme stat
10 minat a potom zapar scedme.
Denne vypime 3 Salky. Tu po-
slednu je vhodné vypit tesne
pred spanim, lebo pdsobi upo-
kojujico.

BAZALKOVY ZAPAR

Vlozme malu lyzicku bazal-
kovych listovna 10 minut do
2,5 litra horucej vody, potom
zdpar scedme a  vzdpiti
po hlavnom jedle vypime
1 $dlku.

Ma upokojujici u¢inok, zni-
7uje dusevnou pracou vyvolany
stres a véeobecnu Gnavu. V pri-
pade neprijemného pachu z ust
mozeme tento zapar aj kioktat.

ZAPAR Z MEDOVKY

Nalejme $alku horucej vody na pol lyzice
medovkovych listov a o 10 minut zapar
scedme. Pocas dria vypime 1 - 2 Salky.
Pasobi proti nepokoju a vnutornému na-
pitiu.

ZAPAR Z HLOHU OBYCAJNEHO

Zmiesajme 20 g hlohového kvetu a 20 g ma-
joranového kvetu. Zo zmest dajme lyzicu do
2,5 dl horucej vody a o 15 minat zapar
scedme. Denne vypime 2 takéto salky s ca-
sovym odstupom od jeddl. Prvu silku vy-
pime rano, hned ako vstaneme, druhu vecer,
pol hodiny pred spanim. Aj tento pripravok
upokojuje a uvoliuje napiitie.

VINO ZO ZMESI HLOHU,
RUMANCEKA A MEDOVKY
Dajme do litra sladkého, silného bieleho vina
20 g kvetov hlohu, 10 g kvetov rumanceka
a 5 g medovky. Pouplynuti I tyzdna vino sta-
rostlivo scedme a odlozme do flias.
Denne vypime 2 pohire, ten
druhy pol hodiny pred spanim.
QOdporuca sa proti nespavosti
a vntitornému nepokoju.

ZAPAR PROTI MIGRENE
10 g rozmarinu (kvety v kali-
choch) alebo 10 g rumanceka
(kamilky) dajme do 2,5 dl
horticej vody. Po 10 minu-
tach zapar scedme a rastliny
dokladne vyzmykajme. Mo-
zeme uzit denne 2 Silky
ochuten¢ cukrom a citrono-
vou $tavou. Tento liecivy ¢aj
sa odporuca proti migréne,
ktorej povodcom je nervozita
a nepokoj.

ZAPAR Z LIPOVYCH KVETOV

Dajme 10 g lipového kvetu do 2,5 dl horticej
vody. O 10 minut zapar scedme a $tavu
z rastliny dobre povytlacajme. Denne vypime
2 - 3 3dlky z tohto ¢aju, a to pri migréne, resp.
na potlacenie nervozity.

ZAPAR Z HORKEHO POMARANCA
Vlozme 5 g kvetov horkého pomaranca do
2,5 dl horucej vody a o 10 minut zipar
scedme. Ochuteny medom ho vypime pol
salky vzdy vecer, pol hodiny pred spanim.
Pomdha pri nespavosti a nervozite.

ZAPAR Z CHMELU
Nechajme 5 g chmelovych $Sisiek 10 minut
stat'v 2,5 dl teplej vody. Potom zipar scedme

a denne - s casovym odstupom od stolovania
- vypime z neho 2 $alky. Je uc¢inny proti ne-
spavosti a neurozam.

MAKOVY ZAPAR

Vlozme 2 g susenych lupienkov z makovych
kvetov do 2,5 dl vrelej vody. O 10 minut
zdipar scedme a osladme medom. Pol ho-
diny pred spanim vypime 1 $ilku na dobry
spanok.

KAMILKOVE VINO

Do 1 litra bieleho vina dajme 50 g ruman-
¢ekovych kvetov. Po 10 diioch vino sced-
me, z kvetov dobre povytlacajme stavu
avino vlejme do flias. Vhodné je proti ne-
spavosti vypit za maly pohadrik pol hodiny
pred spanim.

ZAPAR

Z MAJORANKY
ZmieSajme 4 lyzice majordnu,
4 lyzice lipy, 4 lyzice zihlavy
a 4 lyzice zeleznika. Na

1 lyzicu tejto zmesi na-
lejme $alku horucej vody

a nechajme ju postat 10 minut.
Potom zipar scedme. Pri bolestiach
hlavy denne vypime 3 sdiky.

ZAPAR Z PRVOSIENKY

Vlozme do 2,5 dl horticej vody 5 g susenych
listov a kvetov prvosienky a o 15 minut zipar
scedme. Posobi proti bolestiam hlavy. Pijeme
1 $dlku vzdy vecer pred spanim.

ZAPAR Z REBARBORY

Zmiesajme 20 g oSupanej, ususenej a pose-
kanej rebarborovej rizémy, 2 g listov maty
piepornej a 5 g Supky z horkého poma-
ranéa. Zo zmesi vezmime za jednu ¢ajovii
lyzicku a zalejme ju 2,5 dl horucej vody. Po
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10 minutach stdtia zdpar scedme a $tavu
z rastlin poriadne vytla¢me. Uzivajme pol
$ilky vzdy po jedle. Pomdze nam predist
bolestiam hlavy, ktoré byvaju vyvolané
zlym travenim.

TINKTURA Z MATY PIEPORNE J
Vlozme 20 g mitovych listov a kvetov do 1
d1 70° alkoholu.

Po 8 dnoch stitia tinkturu scedme a uzi-
vajme ju na vtieranie do pokozky neural-
gicky postihnutyrch asti tela. Dajme pozor,
aby sa pripravok nedostal do styku s ocami
a sliznicou!

VINO ZO ZELEZNIKA (VERBENY)
Zalejme 50 g zeleznika (uplne vysusenu
a rozmrvent nadzemnu Cast rast-
liny) 1 litrom silného bieleho
vina a po 10 ditoch ho scedme
analejme do {lias.

Je to u¢inné v pripade ne-
uralgickych, horuckovitych
stavov a reumatickych bo-
lesti. Denne z nehouzime 1
maly poharik.

ZAPAR Z POMARANCA

Do 1 litra horucej vody

dajme za lyzicu pomaranco-
vych listov a nechajme postat
10 minut. Potom zapar scedme.
V pripade zapalu tvdrového
nervu uzivajme z neho denne
3 sdlky.

MEDOVKOVY KUPEL

Viozme 100 g medovky na % hodinydo 3 1i-
trov hortcej vody, potom zdpar scedme
a pridajme ho do kupela, ktory ma trvat asi
20 minut. Posobi upokojujico na nervovi
sustavu.

‘
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MATOVY ZAPAR

Do 2,5 dl horticej vody dajme na 5 minut ly-
zicu maty a potom zapar scedme. Denne sa
piju 2 salky, rino a vecer. Vyborne posobi na
nervoznych ludi.

VINO Z HLOHU OBYCAJNEHO
Dajme 20 g hlohu do 1 litra bieleho vina.
Po tyzdni ho scedme a $tavu z rastliny do-
kladne povytlicajme. Vino skladujme
v uzavretej flasi. Na upokojenie vypime
2 malé pohire. Pomdhaajproti kornateniu
ciev.

VINO Z MAJORANU
Dajme 30 g kvetov majorinky do 1 litra
bieleho vina a nadobu dobre uzavrime. Po
10 dinoch vino scedme a skladujme vo flasi.
Denne vypime 2 malé pohariky. Posobi
proti kféom, zlepSuje travenie

a upokojuje nervy. M4 antisep-
tické ucinky, posobi proti
kvasnym baktériam a nepri-
jemnému pachu z ust.

ODVAR Z PYRU
PLAZIVEHO

Zmietajme 2,5 lyzice pose-
kanej rizomy pyru, 1,5 ly-
zice korena z cakanky
a 1 lyzicu sladkého drievka.
Z tejto zmesidajmel lyzicu do
litra horucej vody. Po 2 minu-
tach ju scedme a v pripade cho-
robnej ospanlivosti vypime cez
den za 2 - 3 malé pohariky.

ODVAR ZO ZLTEHO HORCA

Iba I mindtu varime 2 g rozdrveného korena
horca zltého v 2,5 dl vody. Proti psychickej
vycerpanosti pomo6zu 2 malé pohariky tohto
odvaru denne.

ZAPAR Z VAVRINU,
KTORY POMOZE AJ TRAVENIU

Dosalky horicej vody dajme zalyzicu sude-
néhoa rozdrobeného bobkového listu. Po 10
minutach zapar scedme a pime ho po dus-
koch po celyden. Zlepsuje travenie, uvolnuje
plyny, premaha unavu, nespavost, ndidchu
a prechladnutie.

PRIEDUSKY A PLUCA

VINO Z YZOPU LEKARSKEHO

Dajme 30 g kvetov yzopu do 1 litra silného
bieleho vina a po 7 dinoch vino scedme do
flias. Cez den vypime 2 pohiriky.
Odportica sa proti nachladnutiu, niad-
che, kadlu a zdpalu priedusnice. Vino
2z yzopu podporuje trivenie
a obmedzuje zdpaly travia-
cej sustavy.

ODVAR

Z PRVOSIENKY
V 2,5 dl vody 5 minat
varme 1 lyzicu poseka-
nej rizomy z prvosienky.
Po 10-minutovom stati
odvar scedme. Uzime z neho
v polcase medzi hlavnymi jedlami
denne 2 Silky. Posobi pri lieceni chorob
dychacich ciest, zvlast je jeho uzivanie
odovodnené vpripade zipalu priedusnice
a astmy.

ZAPAR Z LEVANDULE A YZOPU
Zmes 15 g levandulovych kvetov a 10 g
kvetov yzopu lekirskeho dajme do 1 litra
horicej vody. Po 10 minutach stdtia zdpar
scedme. Uzivajme proti astme 2 Salky
denne.

ZAPAR Z PAMAJORANU OBYCAJ-
NEHO (OREGANO)

Dajme do litra vrelej vody 15 g kvetov ore-
gina a po 10 minutach zipar scedme. Je
acinny na kasel, astmu a reumu. UZivajme
denne 2 Silky.

LEVANDULOVA
INHALACIA

Rozmrvme 2 g levandulovych kve-
tov, alebo 20 g eukalypto-
vych listov, alebo 20 g
sudenych zihlavovych listov.
Palime ich v miestnosti na to
urcenej a vdychujme unika-
jiicidym. Zihlava a eukalyptus
sa daju vdychovat aj fajéenim
fajky alebo cigarcty. Posobi to
proti astme.

VINO Z LUBOVNIKA
BODKOVANEHO

Macajme 1 tyzden 20 g kvetov [u-
bovnika v 1 litri silného bieleho vina. Potom
ho scedme. Proti astme vypime po 2 malé
pohariky denne.

EUKALYPTOVA INHALACIA

Dajme 30 g eukalyptovych listov do % litra
horticej vody. Inhalujme unikajiacu paru tak,
7e si hlavu prikryjeme uterdkom. Uéinna je
proti zdpalu ¢elovych dutin.

KOZA, VLASY, NECHTY

SKOROCELOVY KUPEL

Do | litra vody dajme varit 50 g listov skoro-
celu velkého alebo kopijovitého. O 10 minut
ho scedme a stavu z rastliny dobre povytla-
cajme. Odvar mozeme pouzit do kupel'a, na

ol
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umyvanie, alebo v podobe obkladov na
uhrovita pokozku.

ZAPAR Z LEVANDULE

Dajme do 1 litra vrelej vody 60 g levandulo-
vych kvetov a nechajme zdpar
stat, az kym nevychladne. Po-
uzime ho na umyvanie postih-
nutej pokozky proti akné.

ODVAR Z MACHOVKY
CERESNOVEJ

V 1 litri vody povarime

10 g plodov machovky ce-

resnovej. Odvar pouzijeme

pri cervienke v podobe ob-

kladov, ktoré maji na postihnu-

tych miestach posobit aspon
15 mindt.

4

ODVAR Z GASTANU
JEDLEHO
Macajme 6 g gastanovej kory v
1 litri vriacej vody. Pouzime ho na umyvanie
alebo obklady, ktoré ukladame na scervenané
casti pokozky.

ODVAR Z Y ANOVYCH SEMIEN

V 1 litri vriacej vody macajme 2 g lanovych
semien. Odvar pouZzime na upokojenie svrbi-
vej pokozky.

ZAPAR Z CHMELU

Do 1 litra horucej vody dajme 60 g chmelu
a nechajme zdpar stat, pokym nevychladne.
Pouziva sa na umyvanie a obklady, vhodny
je na upokojenie svrbivej pokozky.

LUBOVNIKOVY OLEJ
Do sklenejniadobydajme 50 g kvetov [ubov-
nika bodkovaného a nalejme na ne olivovy
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olej. Nadobu vylozme na slnko a po uplynuti
15 dni mozeme lubovnikovy olej zacat po-
uzivat.

Je vhodny sa na kurie oka, ktoré treba
kazdy den natriet tak, aby boli olejom uplne
zakryté. Treba to robit dovtedy, kym celkom
nezmiznu.

ODVAR Z MYDLICE LEKARSKEJ

Proti ziapalom koze dajme 60 g polimaného
koreiamydlice na 6 - 7 mindt do 1 litra vre-
lej vody. Potom odvar scedme a teply po-
uzime na postihnuté miesto. Uéinny je aj na
akné.

CAKANKOVY ZABAL

Pyré z vareného korena ca-
kanky sa pouziva ako maska
na tvar. Natrieme ju na po- 2.0
kozku a prikryjeme tenkou -

bavinenou tkaninou.

ODVAR Z NECHTIKA
LEKARSKEHO

ZmieSajme 30 g lupienkov
z nechtika, 30 g plodov trnky
a 20 g zihlavovych listov. Zo
zmesi oddelme asi 40 g a varme ju
v litri vody 7 - 8 minut. Odvar ne-
chajme postateste 15 mindt a potom ho
scedme. Uéinny je proti furunkulu, ak
z neho vypijeme denne 1 - 2 sdlky v roz-
pati péatnastich dni, a to vidy v polcase
medzi jedlami.

GASTANOVY OLEJ

Dajme 2 lyzice susenych gastanovych listov
do 2,5 dl olivového oleja a pomaly ich varme
asi | hodinu. Potom nechajme olej 4 ~ 5 dni
stat a starostlivo ho scedme. Pouzime ho na
zlatu zilualebo omrzliny.

KREM Z CERSTVEHO SLEZU
Posekajme 120 g cerstvych nadzemnych
casti slezu lesného, pridajme 150 g masla
a 80 g vody a varme zmes na miernom
ohni dovtedy, kym sa voda celkom neod-
pari. Potom ju cez tenka tkaninu scedme.
Dokladne ocistime povrch pokozky,
ktord chceme osetrit a starostlivo rozo-
trime a vmasirujme do nej slezovy krém.
Posobi proti vraskam a vyhladzuje po-
kozku tvare.

CITRONOVA STAVA
Z 3 citronov vytla¢me stavu
adenne nou 2-krat pretrime
pomocou vatového tampoénu
tmavé Skvrny (mitessery) na
pokozke.

POMARANCOVA MASKA

Na odcisteni pokozku tvire na-

nesme duzinu a stavu z pomaranca,

nechajme posobit 15 - 20 minut.
Potom masku umyme a pokozku
ususme.

STAVA Z NECHTIKA
Pouzime cerstvé listy, umyme ich
a rozmixujme v mixéri. Potom
z nich vylisujme stavu a vyuzime
ju na odstranenie bradavic.

CESNAKOVY KREM

10 strukov cesnaku roztlacime na kasu,
pridame do nej pohar olivového oleja
a dokladne ju premiesame. Krém je
vhodny na masaze tela, ale aj proti boles-
tiam kosti. Na bradavice a kurie oka po-
staci, ak ich prikryjeme jednym
roztlacenym cesnakom a nechame isty cas
posobit.
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KAMILKOVY OBKLAD
Do % litra destilovanej vody dajme na
15 minit 30 g rumanceka. Dokladne ho
scedme cez tenku tka-
ninu a prikladajme ob-
klad na postihnuté oko
10 minut.

FENIKLOVY OB-
KLAD

Do % litra hortcej
vody dajme 15 g fe-
niklu a po 15 mindatach
zapar scedme. Potom
nim pretierajme oci 10
minut, alebo prikla-
dajme na ne obklady.
Pésobi proti unave oci a posil-
nuje ich.

SLEZOVY OBKLAD

Do 2,5 dl hortcej vody vlozme 10 g nad-
zemnychcastislezu lesného, zd par nechajme
postat a ked je uz vlazny, starostlivo ho
scedme. Obklad aplikovany’ na vie¢ka rano
avecer posobi blahodarne na unavené o¢i.

USTAAUSI

RASCOVY ODVAR

Vlozme 5 g semiendo 1 dl horicejvodya po
scedeni viazny odvar pouzime na vyplach
a kloktanie. Posobi proti zapachu z ust.

ZAPAR Z MATY A ZIHLAVY

Zmiesajme dokopy 10 g feniklu, 5 g levan-
dulovych kvetov, 10 g zihlavovych listova 10

15

g mitovych listov. Do 2,5 dl horicej vody
dajme cajovi lyzicku te)to zmesi a nechajme
stat 15 minut. Potom zdpar scedme a po-
uzime na vyplach proti zipachu z ust alebo
ako kloktadlo viackrit denne.

ZAPAR ZO SATUREJKY ZAHRADNEJ

Do 1 litra hortcej vody dajme na
5 mintit 30 g kvetov saturejky
a potom zpar scedme.
Ucinny je na timenie hucania
v udiach, dennevypime 2 salky.

PRVA POMOC

KUPEL
Z IMELA BIELEHO
Zmiesajme dokopy 4 lyzice materine j
dasky a 6 lyzic imela bieleho (vetvic’ky')A
Na 2 lyZice tejto zmesi nalejme ¥ litra hgru-
cej vody a po 30 minitach statia zapar
scedme. Pri tazkostiach s pokozkou nim pra-
videlne umyvajme postihnuté miesta.

ODVAR Z PYRU PLAZIVEHO

Vlozme na 10 minut do | litra vrelej vody

2 lyzice pyru a po 15 minitach stdtia odvar

scedme. Denne z neho uzime nala¢ny zalu-

dok | - 2 sdlky pocas dvoch tyzdnov. Na

vietko - so zdpalom pecene suvisiace in-

fekéné ochorenia, na zvacsenu slezinu, na

podobné choroby mocovych ciest, na dnu,”
ekzém a artritidu - je tento odvar :Cinny.

ZAPAR Z LANOVYCH SEMIEN

Dajme 20 g lanového semena na SImim'n d‘o
1 litra vrelej vody. Po scedeni uzivajme 20 73~
parudenne 2 - 33alky v pripade zapalov trd-
viacich a mocovych tstrojov, ako aj
dychacich ciest.
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KATAPLAZMA (TEPLY OBKLAD)

Z LANOVEJ MUCKY

Pri bronchitide dajme do 2,5 dl vody varit
60 g fanovej mucky (z cerstvych semien).
Varime ju dovtedy, kym nezhustne na
kasu. Co mozno najteplejsi obklad potom
opakovane aplikujeme na hrudnik. Pouzi-
jeme kus pldtna, ktoré zabezpeci udrzanie
teploty.

ODVAR Z BORAKU

Do 1 litra vrelej vody dajme na dobu 10
minut 15 g cerstvého bordku lekdrskeho,
potom ho scedme a ocistime od chipkov.
Uzivajme pri prechladnuti, zdpale prie-
dusnice alebo zapalu pohrudnice,

vzdy 2 - 3 silky denne.

ZAPAR

Z POMARANCA

Na zmes z 1 lyzice kamilky,
2 lyzic eukalyptovych listov,

| lyzice pomarancovych lis-
tova | lyzicelistov medovky
nalejme ! liter horticej vody.
Po 10 minttach zdpar scedme
a pri bronchitide uzivajme
3 &dlky denne.

ZAPAR Z TREBULKY

Posobi pri bronchitide, zdpale hrtana
a reume. 20 g Cerstvej trebulky dajme na
15 mintt do 1 litra horticej vody. Po scedeni
uzime zo zdparu 2 Salky denne v polcase
medzi jedlami.

Tento zdpar sa moZe uzivat ajv pripade lad-
vinovych kamenov a poruch ¢innosti pecene.

ODVAR Z PRVOSIENKY

Dajme zovriet v | litri vody 50 g zomletej ri-
zomy prvosienky lekarskej a varme ju do-

vtedy, kym z vody ostane iba %. Odvar je
vhodny ako obklad na bolestivé natiahnuté
svaly.

VAVRINOVY OLEJ
Na natiahnuté svaly je G¢inny aj vavrinovy
olej. Do jedného pohdra olivového oleja
vlozme hrst rozdrvenych bobul'vavrinu pra-
vého. Nechajme ich v rnom postit 10 dni,
potom povytiacajme obsah bobul" a olej
scedme.

Odporuica sa natierat’ nim reumou postih-
nuté miesta a tiez zlat(1 Zilu.

OBKLADY Z VERBENY
(ZELEZNIKA)

Na zmiernenie bolesti pri vy-
ronoch zmiesajme 6 lyzic ze-
leznika lekarskeho a 3 lyzice

listu yzopu. Zo zmesi
vlozme 1,5 lyzice na
5 minut do ¥ litra vriacej
vody. Odvar pouzime na
obklady  postihnutych

svalov.

ZAPAR ZO SILYBU
MARIANSKEHO
Pomidha znizovat’ ho-
ricku. Do 1 litra horu-
cej vody dajme 10 g
listov a kvetov silybu
maridnskeho a 10 g zeleznika (verbeny).
Zapar nechajme stat 10 minit a potom ho
scedme.

Pri horucke vypime denne 2 $alky.

BRUSNICOVY ZAPAR
Dajme vrchovatu lyzicu brusnicovych kvetov
do 2.5 dl horticej vody a po 15 mintitach

zapar scedme. Uzivajme ho podla potreby
denne 1 - 2 &ilky, je to vivborné antipyreti-
kum (proti hortcke).

OBKLAD Z MYSIEHO CHVOSTIKA
Do % litravody dajme varit' 2 lyzice mysieho
chvostika. Odvar pouzime na vykibeniny ako
obklad.

ODVAR Z JACMENA
V 1 litri vody varme 5 minut 30 gjac-
mena. Odvar odstavme na 15 minut,
potom ho scedme. Pouzivajme ho na
kloktanie. Blahodarne posobi na
zapaly ustnej dutiny.

KLOKTADLO
Z RUZE

Pripravme si 30 g suse-
nych ruzovych lupien-
kov a zaparme | litrom

horticej vody. Nechajme 20 mintt stat,
potom scedme. Pouzime ako kloktadlo pri
bolesti hrdla.

ZAPAR Z GASTANU

Do litra horticej vody dajme na 20 minut hrst
gastanovych listov. Po scedeni kloktajme
denne niekolkokrat. Pri kasli vypime denne
2 sdlky zaparu.

ZAPAR Z TRNKY

Do litra hor(icej vody vlozme 20 g plodov
trnky a nechajme zdpar 15 minat odstat. Po
scedeni ho pouzime pri bolestiach hrdla na
kloktanie.

ZAPAR ZYZOPU

Do litra horticej vody dajme 5 g kvetov
yzopu lekarskeho. Zapar pouzime ako ob-
klad.
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LUBOVNIKOVY OLEJ
Pouzivame ho, okrem iného, na osetrovanie
reznych rdn, porusenej koze a na vredy.

Nad parou uhujeme 50 g kvetov Iubov-
nika bodkovaného v 250 g slnecnicového
oleja priblizne hodinu, kym neziskame olej
oranzovej farby.

Potom kvet scedme a dokladne povytli-
¢ajme. Skladujme vo flasi. Lubovnikovy olej
- vieobecne znamy ako Cerveny olej - je mi-
moriadne vhodny na zmiernenie bolesti vy-

volanych ischiasom, artritidou a reumou.
Masirujeme postihnuté ¢asti tela. Uéinny
je ajna popaleniny.

ZAPAR Z MARULKY
(SATUREJE) LEKARSKEJ
Zaparme 4 g marulky v 1 dl
vody. Pouzime na vyplachy

a kloktanie. Zipar je vy-
borny aj na vred sliznice
ustnej dutiny a pribolesti hrdla.

KATAPLAZMA Z TREBULKY

Pri ustipnuti hmyzom pouzime ako ob-
klad nadrobno posekanti trebulku ajs cer-
stvou $tavou. Prikladdme na postihnuté
miesto.

KATAPLAZMA Z PETRZLENU

V pripade ustipnutiahmyzom ¢o mozno naj-
rychlejsie prilozime na postihnuté miesto
obklad z posekanych listov petrzlenu. -

ODVAR ZO SLADKEHO DRIEVKA

Pri nachladnuti, bronchitide a kasli pouzime
odvar z 20 g suseného sladkého drievka. Va-
rime v ¥ litri vody, po 6 ~ 7 minutach sce-
dime. Rdno a vecer vypime pol $ilky. Pri
zdpale priedusiek vyborne odhlienuje dy-
chacie cesty.
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ZAPAR Z PRVOSIENKY

Zaparme 20 g listov a kvetov prvosienky
v 1 litri horucej vody. Parime 10 minat. Po
scedeni uzime denne 2 §alky v pol¢asc medzi
hlavnymi jedlami.

PREVARENE VINO

Do pol litra ¢erveného vina dajme 5 g $ko-
rice, 2 klinceky, 2 - 3 bobule borievky
a zlta cast kory z 1 citrona. Nechajme
zovriet. Len ¢o vino zacne vriet, zapa-
lime nad nim zdpalku, aby zhorel uni-
kajuci alkohol. Potom pridajme cukor
a med, vino scedme a kym je teplé
vypime 1 pohar. Vyborne pomaha
pri prechladnuti a nadche.

POMARANCOVY ZAPAR ’
Zmiesajme po lyzici bazovych kve- £
tov, a pomarancovych kvetov, lis-

tov a kvetov slezu, pridajme po
pollyzici lipovych listov a ka-
milkovych kvetov.

‘Tato zmes dajme na 20 minut
do 1 litra hortcej vody, potom ju
scedme a ochutme 3 lyzickami medu a 3ta-
vou z | citréna.

Zaden vypime | - 2 §dlky. Mozeme pouzit
aj na kloktanie, ¢o zmieriuje tazkosti so za-
chripnutim.

ZAPAR Z BAZY

Do 1dlhoricejvody dajme 5 g kvetov z bazy
¢iernej. Zaparom potierame popaleniny
alebo pouzijeme ako obklad. Na furunkuly
a zlatd zilu posobi lie¢ivo a upokojujiico.

NECHTIKOVY OLEJ

Do 50 ml olivového oleja pridajme 10 g
nechtika lekarskeho, v uzavretej sklenej na-
dobenechajme 5 dnistat, vylozme nidobu na
slnko a z ¢asu na cas jej obsah pomicsajme.

Olej pouzijeme na popileniny a cer-
vienku.

SLEZOVY ZAPAR
Proti kaslu zaparme v 1 litri mlieka za hrst
Cerstvych listov slezu, scedme a dochutme
medom.

Denne vypime 4 - 5 malych poharov.

9 EUKALYPTOVE VINO

Dajme na 10 dni do sklenej nadoby
s uzaverom 50 g pomletych listov eu-
kalyptu a zalejme ich 1 litrom sil-
ného sladkého bieleho vina. Potom
scedme a skladujme vo flasi. Uzime
denne 2 malé pohariky, druhy
vzdy vecer, pol hodiny pred spa-
nim. Vino ma antiseptické, seda-

tivne, protikatarové ucinky

a zmiernuje kasel.

ZAPAR Z KORIANDRA
Trocha koriandrovych semien

vlozme do 2,5 dl horiicej vody a po 10
minitach zapar scedme. Denne vypime
podla potreby 1 - 2 silky. Uéinny je aj proti
zaludo¢nej nevolnostia zdvratu.

ODVAR Z CHMELU

Zmiesajme rovnomerne 10 g chmelovych $is-
tic, 10 g rumancekovych kvetov, 10 g kvetov
hlohu, 10 g kvetov horkého pomaranca. Jednu
lyzicu tejto zmesi dajme na 2 - 3 minuity do
2,5 dl vriacej vody. Odvar nechajme 10 mimt
odstat a potom ho scedme. Denne pijeme
1 $alku rozdelend na dvakrat - %2 rano a ¥z po-
poludni po jedle. Odvar zmiernuje zavraty.

ODVAR Z MUROVNIKA
LEKARSKEHO

Do 1 dl vody dame varit 5 g miirovnika le-
karskeho (nadzemné ¢casti). Odvarom na-

pustené obklady prikladdime na miernejsie
popaleniny.

ZAPAR Z BOROVICE SOSNY

20 g puacikov z borovice sosny dajme do
1 litra horticej vody, zakryme nadobu a zapar
odstavime na 15 minut. Zoscedeného
a ochuteného lyzicou medu denne vypime
1 - 2 3ilky medzi obedom a vecerou. Je
uc¢inny pri bronchitide a kaslu, posobi aj pri
poruchéch vylu¢ovania mocu.

MATOVY ZAPAR
Pri zalido¢nej nevolnosti a daveni zmie-
$ajme 3 lyzice maty piepornej, 2 lyzice majo-

i

ranky, 2 lyzice archangeliky lekdrskej a 2 ly-
zice medovky lekirskej. Do pohdra horucej
vody dajme lyzicu tejto zmesi, odstavme na
5 minuta potom scedme. Vypime za defi nie-
kolko duskov.

KOPROVY ZAPAR

20 g koprového semena dajme do | litrahoru-
cej vody na 15 minit. Scedme a denne vypime
1 - 2 gilky. Zmierfuje nevolnost a potlaca
pocit davenia.

[
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GLOSARIUM:

UCINKY LIECIVYCH RASTLIN

Afrodiziakum: rastlina
so vieobecne drazdi-
vym alebo stimuluji-
cim ucinkom, predo-
vietkym vplyvajuica na
pohlavné organy.

Anafrodiziakum: zniZuje
pohlavni  tizbu, ma
upokojujuci ucinok.

Analgetikum: zmiernuje,
potlaca a odstranuje
bolest, rastliny s tymito
vlastnostami nazyvame
casto drogami.

Antibiotikum: zabranuje
rozmnozovaniu bakté-
rii a mikrébov.

Antidiaf oretikum: regu-
luje vylucovanie potu
a zniZuje neprijemné
dosledky nadmerného
potenia.

Antiflogistikum: potlaca
zapaly, odstranuje alebo
zmierfiuje  zdpalové
stavy.

Antihelminitikum: sti-
muluje vypudenie crev-
nych parazitov.

Antineuralgilcum: pripra-
vok proti neurdzam,
zmiernuje bolesti neural-
gického povodu, sposo-
bené zapalmi nervov.

Antipyretikum: zniZuje
horucku, doslova ju vy-
héana z tela.

Antireumatikum: posobi
proti reume, zmiernuje

reumatické bolesti
a tazkosti sposobené
zapalom kibov.
Antiskorbutikum: po6-
sobiprotiskorbutu, ob-
sahuje velké mnozstvo
vitaminu C.
Antispasmodikum: uvol-
nuje kice, ale zdroven
upokojuje nervovi su-
stavu, zabranuje mimo-

volnému  stiahnutiu
svalov alebo svalovych
skupin.

Antiseptikum: ma dezin-
fekény ucinok.
Antitussivum:  utiSuje
kasel, zmiernuje ho
alebo tplne odstranuje.
Aperitivum:  zlepsuje
chut do jedla, posobe-
nim na traviace ustroje
a zlazy stupnuje chut do
jedla. Casto mava
horku chut.
Aromatikum: silne vonia
a ma charakteristicku
chut, zvlastlisty a sterilné
kvety obsahuju velké
mnozstvo silice, okrem
medicinskeho vyuzitia je
vhodné aj do jedal, liké-
rov a parfumov.
Astringentum: stahuje,
zuzuje, znizuje zapa-
lovy stav koze (na mies-
tach, kde sa aplikuje
zvonka). V pripade tra-
viacej sustavy oznacuje

taky pripravok, ktory
posobiproti hnacke.

Balsamum:  pripravok
zlozeny zo silic kory
stromov a zo Zivice, po-
sobi upokojujico na
dychacie cesty a zaro-
ven ich odhlienuje.

Cicatrisacium:  napo-
madha zacelit a vyliecit
rezné rany a iné pora-
nenia.

Decongestium: odstra-
nuje hromadenie krvi,
v danej casti tela spo-
maluje prietok krvi.

Depurantum: precistuje
organizmus, podporuje
vylu¢ovanie jedovatych
latok z tela, ma moco-
pudny a laxativny (pre-
hanaci) ucinok.

Diaforetikum: stupriuje
potenie

Digestivum: podporuje
travenie, stimuluje ¢in-
nost zaludka.

Drastikum: velmi silné
prehanadlo.

Emetikum: davidlo, spo-
sobuje dévenie v pripa-
doch  otrav  alebo
tazkych traviacich po-
ruch.

Emmenium, emmena-
gogikum: posobi na
menstruaciu, napoma-
ha a reguluje jej me-
sa¢nu pravidelnost.

Eupepsia:  bezproblé-
movo dobré travenie.
Galaktogogum: urych-
fuje odstavenie dietata,
zastavuje tvorbu mater-

ského mlieka.

Hemostatikum: v pripade
zvysenej krvacavosti za-
stavuje krvdcanie.

Hepatoterapia: lieci pe-
¢en, vracia jej funké-
nost.

Hypertenzia:
krvny tlak.

Hypotenzia: nizky krvny
tlak.

Kardiotonikum: posiliuje
srdce, srdcovy rytmus -
pulziciu, reguluje zmrsto-
vanie srdcového svalu.

Karminativum: uvoliuje
crevné plyny, napo-
maha vypudit ich z tela.

Hor¢ina: podporuje chut
do jedla, ¢im stimuluje
¢innost traviaceho sys-
tému.

Kolagogum: vypudi z te-
la zl¢, napomaha jej vy-
luc¢ovanie.

vysoky

Koleretikum: taktieZ na-
pomaha vylucovanie
zlce.

Laxativum: je to prehd-
nadlo s mierne cistia-
cim ucinkom.

Narkotikum: omamuje,
utlmuje zmysly, upoko-
juje a uspdva.

Pyretolyza: zmiernovanie
a zniZzovanie telesnej
teploty — horucky.

Purgacia: prehananie,
napomaha vypudenie
obsahu criev, obnovuje
peristaltiku, posobi ako
klystir, ale ovela inten-
zivnejsie.

Refrigerancia: osvieZenie,
ochladenie, zahananie
smadu a znizovanie te-

lesnej teploty, napr. pri

zapalovych  ochore-
niach.
Revulziva: odvedenie,

odlicenie, odstavenie,
moze sposobit scerve-
nanie a pocit horucavy,
moZe sa prejavit aj lo-
kalna drazdivost.
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Stimulacia: ~ oZivenie,
vzrusenie, podnecova-
nie, podpora.

Sudoriparus: podporuje
vylucovanie potu.

Sedativum: upokojuje,
utiSuje, posobi na ner-
vovu sustavu, zniZzuje
hyperaktivitu, napo-
méha spanku a znizuje
drazdivost.

Stomachikum: podporuje
travenie, nastartuje ho.

Tonikum: osvieZuje a re-
generuje.

Trankvillanum: ak tisi
kasel, je to antitussivum,
ak potlaca bolest, je anal-
getikum, ak zastavi krce,
je antispasmodikum, ak

odstrani bolesti hlavy
sposobené¢  nervozitou
aulahcuje zaspavanie, je
to sedativum.

Vasoconstrictor: zuzuje
cievy.

Vasodilatatérikum: roz-
Siruje cievy.

Vermifugalis: vypudi pa-
razity z tela.



122

REGISTER RASTLIN

Achillea mille folium 18
- Mysi chvostik oby-
cajny
Aesculus hippocastanum 53
— Pagastan konsky

Agropyron repens 51
— Pyrplazivy

Allium sativum 19
-» Cesnak kuchynsky

Aloe -» Aloe vera 22
Aloe vera - Aloe 22

Anethum graveolens 23
—> Kopor vonavy

Anthriscus cere folium 35
— Trebulka prava

Arbutus unedo 38

— Jahodovec oby¢ajny

Armoracia lapathif olia
Usteri 85
— Chren dedinsky

Arnica montana 25
— Arnika horska

Arnika horska 25
— Arnica montana

Artemisia dracunculus 42
—» Palina dradia

Artemisia vulgaris 26
—> Palina oby¢ajna

Bazacierna 90
- Sambucus nigra

Bazalka prava 27
- Ocimum basilicum

Borago officinalis 29
— Borak lekarsky

Borék lekarsky 29
— Borago officinalis

Borievka obyc¢ajna 50
- Juniperus communis

Borovica sosna 77
— Pinussilvestris

Brectan popinavy 43
— Hedera helix

Calamintha officinalis 67
— Marulka lekarska

Calendula officinalis 31
- Nechtik lekarsky

Calluna vulgaris 45
— Vres obycajny

Capsella bursa pastoris 30
— Pastierska kapsicka
obycajna

Capsicum annuum 75
—» Paprika ro¢na

Carum carvi 41
— Rasca li¢na ~ kmin

Castanea sativa 34
—»  Gastan jedly

Cesnak kuchynsky 19

- Allium sativum

Cichorium intybus 36
-» Cakanka oby¢ajnd

Citrén 58
— Citrus limonum

Citrus aurantium var. bi-
gardia et dulcis 24
- Pomaran¢ sladlcy
a horky

Citrus limonum 58
— Citrén

Coriandrum sativum 39
— Koriander siaty

Crataegus monog yna,
C. oxyacantha 28
— Hloh jednosemenny,
H. obycajny

Cakanka oby¢ajna 36

- Cichorium intybus

Cucoriedka obycajna -
brusnica 66
- Vaccinium myrtillus

Equisetum arvense 37
— Prasli¢ka rolna

Eucalyptus globulus 46
- Eukalyptus

Eukalyptus 46
= Eucalyptus globulus

Fenikel obyéajny 47
- Foeniculum vulgare

Foeniculum vulgare 47
— Fenikel obycajny

Fraxinus excelsior 48
- Jasen $tihly
Gastan jedly 34
— Castanea sativa

Gentiana lutea 49
— Horec zlty

Glycyrrhiza glabra 60
- Sladovka hladkoplo-
da - sladké drievko

Hedera helix 43
-> Brectan popinavy

Helichrysum italicum 44
-» Slamiha pieso¢na -
talianska

Hloh jednosemenny,
H. oby¢ajny 28
- Crataegus mono-
gyna, C. oxyacantha

Hordeum vulgare 72
— Ja¢men oby¢ajny

Horec Zlty 49
— Gentiana lutea

Humulus lupulus 61
— Chmel obycajny

Hypericum perforatum 52
-» Lubovnik bodko-
vany - trezalka

Hyssopus officinalis 54
— Yzop lekarsky

Chamomilla recutita 32
- Rumancek pravy -
kamilka

Chmel oby¢ajny 61
—  Humulus lupulus

Chren dedinsky 85
—» Armoracia lapathi-
folia Usteri

Imelo biele 96
—  Viscum album

Jaémen obycajny 72
—> Hordeum vulgare

Jahodovec oby¢ajny 38
- Arbutus unedo

Jasen $tihly 48
— Fraxinus excelsior

Juglans regia 68
— Orech vlassky -
kralovsky

Juniperus communis 50
— Borievka oby¢ajna

Koépor vornavy 23
- Anethum graveolens

Koriander siaty 39
— Coriandrum sativum

Lactuca sativa 56
— Salat zdhradny

Laurus nobilis 21
— Vavrin vonavy -

bobkovy list

Lavandula officinalis,
L. angustifolia 57
— Levandula lekarska,
L. uzkolista

Levandula lekarska,
L. uzkolista 57
- Lavandula officina-
lis, L. angustifolia

Linum usitatissimum 59
-» Lan siaty - GZitkovy
Lipa malolista 94
- Tilia cordata

Listnatec trnity 83
—>  Ruscus aculeatus
Lan siaty - uZzitkovy 59
—> Linum usitatissimum

| 123

Lubovnik bodkovany -
trezalka 52
- Hypericum perfo-
ratum

Machovka cerednova 20

-> Physalis alkekengi
Majoran zimny 62

— Origanum majorana

Mak vigi 73
—> Papaver rhoeas

Malina - ostruZina mali-
nova S5
—  Rubus idaeus

Malvasilvestris 63
— Slez lesny

Marulka lekérska 67
— Calamintha officinalis

Mita piepornd 65
— Menthapiperita

Medovka lekarska 64
= Melissa officinalis

Melissa officinalis 64
-> Medovka lekérska

Mentha piperita 65
~> Mita pieporna

Murovnik lekarsky 74
—> Parietaria officinalis *

Mydlica lekarska 92
— Saponaria officinalis

Mysi chvostik obycajny 18
— Achillea millefolium

Nasturtium officinale 40
— Potocnica lekarska -
zerucha
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Nechtik lekarsky 31
- Calendula officinalis

Ocimum basilicum 27
— Bazalka prava

Olea europaea 69
— Oliva eurépska

Oliva eurépska 69
— Olea europaea

Orech vlassky - krdlovsky 68
= Juglans regia

Oregano - pamajoran
obycajny 70
— Origanum vulgare

Origanum ma jorana 62
— Majorén zimny

Origanum vulgare 70
— Oregano - pamajo-
ran obycajny

Ostruzina malinova - ma-
lina 55
— Rubus idaeus

Pagastan konsky 53
— Aesculus hippocas-
tanum

Palina dracia 42
- Artemisia dracuriculus

Palina obyc¢ajna 26
- Artemisia vulgaris
Pamajoran oby¢ajny - ore-

gano 70
— Origanum vulgare

Papaver rhoeas 73
- Mak vlci

Paprika ro¢na 75
- Capsicum annuum

Parietaria officinalis 74
~ Murovnik lekarsky

Pastierska kapsi¢ka oby-
¢ajna 30
~» Capsella bursa pastoris

Petroselinum crispum 80
-» Petrzlen zahradny

Petrzlen zahradny 80
-> Petroselinum crispum

Physalis alkekengi 20
~ Machovka ceresnova

Pinus silvestris 77
~ Borovica sosna

Plantago lanceolata, Plan-
tago major 76
- Skorocel kopijovity,
S. velky

Plicnik lekarsky 78
> Pulmonaria officinalis

Pomaran¢ sladky a horky 24
~> Citrus aurantium var.
bigardia et dulcis

Portulaca oleracea 79
~>» Portulaka zeleninova

Portulaka zeleninova 79
~ Portulaca oleracea

Potocnica lekarska —
Zerucha 40
- Nasturtium officinale

Prasli¢ka rolna 37
~ Equistum arvense

Primula officinalis,
P veris 81
-» Prvosienka lekarska,
P.jarna

Prunus spinosa 82
- Trnka obycajna

Prvosienka lekarska,
P.jarna 81
- Primula officinalis,
P veris

Prhlava dvojdoma -
zihlava 71
— Urtica dioica

Pulmonaria officinalis 78
-> Plucnik lekarsky

Pupava lekarska 93

— Taraxacum officinale
Pyr plazivy 51

- Agropyron repens

Rasca lii¢na - kmin 41
— Carum carvi

Rebarbora dlanita 84
- Rheum palmatum

Rheum palmatum 84
— Rebarbora dlanita

Ribes rubrum 86
— Ribezla ¢ervena

Ribezla ¢ervena 86
—> Ribes rubrum

Rosa canina 87
—> Ruzasipova

Rosmarinus officinalis 88
- Rozmarin lekarsky

Rozmarin lekarsky 88
> Rosmarinus officinalis

Rubus idaeus 55
— Malina - ostruzina
malinova

Rumancekpravy - kamilka 32
—  Chamomilla recutita

Ruscus aculeatus 83
— Listnatec trnity
Ruza Sipové 87
—> Rosa canina

Salvia officinalis 89
— Salvia lekarska

Sambucus nigra 90
— Baza Cierna

Saponaria officinalis 92
—> Mydlica lekarska

Satureja hortensis 91
—> Saturejka zahradna

Saturejka zahradna 91
—> Satureja hortensis

Silybum marianske 33
- Silybum marianum

Silybum marianum 33
-> Silybum marianske

Skorocel kopijovity, S. velky 76
— Plantago lanceolata,

Plantago ma jor

Sladovka hladkoploda -

sladké drievko 60
- Glycyrrhiza glabra

Slamiha pieso¢na - ta-
lianska 44
~ Helichrysum italicum

Slez lesny 63
~ Malva silvestris

Salat zahradny 56
~» Lactuca sativa

Salvia lekarska 89
~>» Salvia officinalis

Taraxacum officinale 93
—> Pupava lekarska

Tilia cordata 94
-» Lipa malolista

Trebulka prava 35
— Anthriscus cerefo-
lium

Trezalka bodkovana 52
- Hypericun perforatum
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Trnka obycajna 82
- Prunus spinosa

Urtica dioica 71
— Pihlava dvojdoma -
zihlava
Vaccinium myrtillus 66
- Cucoriedka  oby-
¢ajna - brusnica

Vavrin voriavy - bobkovy
list 21
- Laurus nobilis

Verbena lekarska 95
—> Verbena officinalis

Verbena officinalis 95
— Verbena lekarska

Viscum album 96
— Imelo biele

VI¢i mak 73
- Papaver rhoeas

Vres obycajny 45
- Calluna vulgaris

Yzop lekarsky 54
— Hyssopus officinalis

Zeleznik lckarsky 95
—> Verbena officinalis

Zerucha lekarska - poto¢-
nica 40
—> Nasturtium officinale

Zihl'ava dvojdomé - prhla-
va7l
— Urtica dioica
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