
v � 

LIECIVE 
RASTLINY 



Pôvodne vydanie: v � 
CURARSI 

con le erbe e con le piante LIECIVE 
RASTLINY 

2003 
Translation Žofia Nagyová, 2008 



LIEČiVÁ P RíRODA 



6 SPOZNÁVANIE  AKTíVNYCH 

ÚČiNNÝCH LÁTOK 
Už od počiatku sveta h/'adá 
človek v prírode liečivé 
metódy na svoje choroby. 

Postupom storočí vedecké výskumy 
potvrdili opodstatnenie domnienok 

mnohých ľudí (!'udových liečiteľov), 
ktoré sa zakladali v prvom rade na po­
zorovani. 

Rozhodujúca časť moderných liečiv ob­
sahuje - resp. v záujme široko spektrálnej 
výroby sa "A1bezpečujú a synteticky vyrá­
bajú - tie aktívne účinné látky liečivých 
rastlín, ktoré sú 
zodpovedné 
za príslušný 
t e r a p e u t i c k ý  
účinok. 

V rámci látkovej 
výmeny rastliny vytvá-
rajú látky, ktorých určitú časť 
buď uskladňujú (na neskoršie 
zvláštne SituáCie), alebo sa ich 
zbavujú. 

Takouto konkrétnou situá­
ciou je napr. moment klíčenia, 
obrana voči parazitom, alebo 
jednoducho iba zabránenie tomu. 
aby sa na tom istom mieste usalašila 
iná rastlina a zaberala miesto a potravu 
tej prvej. 

Prítomnosť a kvantita takto nahroma­
dených (uskladnených) látok závisi od 
veku rastliny, od jej vegeti.ltívnej periódy 
(etapy jej života), od podmienok daného 
prostredia a od meteorologicko-fyzikál­
nych pomerov. 

• GLYKOZIDY: Je to skupina zlúčenín, 
ktorú tvoria monosacharidy, látky po­
dobné cukrom, veľmi často sa vysky­
tujúce vo svete rastlín. 

Majú rozličné vlastnosti, ale v dô­
sledku ich silného účinku môžu byť 
pre človeka mimoriadne jedovaté, ak 
sa prehltnutím dostanú do jeho orga­
nizmu. 

Využitie glykozidov v liečebnom 
procese je preto veľmi úsporné. Opa­
trne sa aplikujú glykozidy pOsilňujllce 
činnosť srdca a tiež antrachinon, ktorý 
lieči niektoré choroby zažívacieho 
traktu. 

Upozorií.ujeme aj na mimoriadne 
nebezpečné rastliny, produkujúce 
kyanid, ktorý ak sa dostane do tela 
človeka vo väčšom množstve, spôso­
buje zástavu dýchania a srdcovej 
činnosti! 

Do skupiny glykozidov patria aj sa­
poníny, ktoré dostali meno na zá­

klade ich miernej penivosti. Tieto 
látky sú tiež veľmi jedovaté, 

zapríčiňujú 
hemolýzu 

(keďsa poruše­
ním membrány tela 
červenej krvinky z nej 

vylllči hemoglobín), čo 
spôsobuje rozklad červenej 

krvinky. Okrem toho vyprovokujú 
podráždenie sliznice, nehovoriac o tOI11, 
že niektoré - napríklad klikol' (Agro­
stemma ghitago) - spôsobia v tráviacom 
systéme otravu. 

V liečebnom procese sa saponiny 
aplikujú na stimuláciu oddeľovania 

hlienov od sliznice priedušiek. ľudovo 
povedané ako odpľúvadlo. Táto vlast­
nosI' saponínov je užitočná pri preko­
návaní infekcie dýchacích ciest. 

• ALKA LOmy: Sú to látky so zložitou 
stavbou, na báze Illhovitých (zása­
ditých), s obsahom nitrogénu. Sú 
výťažkom z rastlín, obyčajne s fyziolo­
gickým účinkom. 

Ich funkcia v rámci vedy o živote 
rastlín ešte nie je úplne jasná, ale je 
isté, že majú silný biologický vplyv na 
ľudí a zvieratá, majú dráždiv)i alebo 
stiesňujúci účinok. 

AKTfvNE ÚČiNNÉ LATKY 

Účinok konkrétnej liečivej rastliny závisi od typu 

a množstva účinnej látky, ktorá sa v nej nachádza. 
Je vermi dôležité mat' na zreteli, že kým sú 

tieto účinné látky vo svojej prirodzenosti 
v malom množstve liečivé, vo velkom množstve, 
nie vhodne aplikovanom, je na ne organizmus 
alergický a môžu byt' mimoriadne nebezpečné. 

Preto aplikácia liečivej rastliny môže byt' 
liečebnou metódou iba pri lahšich poruchách 
zdravia, nie pri vážnych chorobách. 

V prípade t'ažkých zdravotných porúch a reál­
nych chorôb sa skôr, než by ste aplikovali akýkol' 
vek pripravok alebo domácu liečebnú metódu 
obrátle na lekára. To plati aj na prirodné liečebné 
postupy. 

Na aplikáciu liečivých rastlin, ako na to upo­
zorni aj táto kniha, je mnoho protirečivých ná­
zorov, čihajúce nebezpečenstvá pri aplikácii 
nemožno nechať mimo našej pozornosti! 
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Do tejlo skupiny patria nebezpečné. 
ale pre Iiečitel'stvo vel'mi dôležité latky. 
používané v minimálnych dávkach, 
ako sú strychnín, efedrín, morfín, sko­
polamín, hiosciamín a ďalšic. 

• SILICE - PRCHAVI? (ÉTERICKI?) Ol.EJE: Sú 
to mastné látky, ktoré sa nerozpúšťajú 
vo vode, ale o to lepšie v alkohole, 
v éteri a v organick)ich rozpúšťadlách. 
Majú prenikavú vôúu a vysoký stupeň 
prchavosti. Jedným z najpoužívanej­
ších postupov ich získavania je desti­
lácia pod prúdom pary. V prípade 
niektorých druhov ovocia možno 
tieto oleje získať jednoduchým lisova­
ním ich kôry alebo oddelil' za pomoci 
organických rozpúšťadiel. 

Prchavé oleje sa v rastlinách nachá­
dzajú spravidla vo vrchnej časti listov 
(môžu ich pokrývať chlpkyalebo žľazy), 
v kvetoch a plodoch. Ich biologická 
funkcia nie je úplne známa, sú užitočné 
pravdepodobne pri sebaobrane rastliny 
voči parazitom, pretože škodcov odpu­
dzujú nepríjemným zápachom, kým 
operujúci hmyz svojou VÔlÍou priťahujú. 

Majú odlišné vlastnosti: niektoré sú 
antiseptické, iné pôsobia na obehový, 
dýchací, tráviaci, endokrinologickýt. 
odvodiiovací alebo nervový systém. 

Využíva ich aj kozmetick)' priemy­
sel, tieto oleje používa na výrobu par­
fumov a skrášľovacích prípravkov. 

• TAN/NY: Sú to vo vode a v alkohole 
rozpustné komplexné organické zlú­
čenin)'. ktoré sa nachádzajú v rastli­
nách vo "elkom množstve. 
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V prvom rade sú účinné pri liečení 
otvorených rán a sťahujúcimi účin­
kami podporujú regeneráciu naruše­
ných tkanív. 

V rastlinách sú na taníny bohaté 
predovšetkým: kôra (koža, šupka), 
korene, plody, listy a dubienka. 

Vonkajškovo sa tanínmi liečia 
úrazy. opuchy. zápaly, ošetruje sa nimi 
"zlatá žila", kým vnútorne sa aplikujú 
pri hnačke a zápale čriev (enteriiis). Sú 
ťažko stráviteľné, preto môžu pri apli­
kácii vo velkom množstve spôsobiť 
gastrointestinálne poruchy (žalú­
dočný alebo črevný katar). 

V priemysle sú \'yužh'ané 
morenie koží, pretože dok:'lŽU 
premeniť bielkoviny na látky, 
ktoré sú vo vode nerozpustné 
a nerozložiteľné - nepodlie­
hajú skaze. 

• HORKf. (TRPKf.) LÁTKY: 

V prípade určitých ��N.v/ 
rastlinných čeľadí je 
časté, že v dôsledku 
premenlivosti ich che­
mického zloženia majú 
viac-menej horkú (trpkú) príchuf. 
Horké látky sú schopné podporovať 
v pečeni tvorbu väčšieho množstva 
antialergenov a očistu organizmu od 
jedov a škodlivín (detoxikáciu). 

V lekárskej praxi sa tieto rastlinné 
výťažky aplikujú v alkohole. Jednotlivé 
druhy sú schopne v primeraných dáv­
kach stimulovať tvorbu žalúdočných 
štiav a podporovať tak proces trávenia. 

Využívajúc tieto vlastnosti horkých 
rastlinných látok pridávajú ich do lie­
hovín a iných výrobkov, podporujú­
cich trávenie a chuť do jedla. 

• MIAZGY, ZIVICE, SKROBY: Rastlinn.Í 
miazga je výsledok vegetatívneho 

procesu (produkt rozkladu 
celulózy a hemicelulózy). 
Chemicky sú to heterogénne 

polysacharidy, ktoré 
pri styku s vodou vy-

tvoria viskózny kolo­
idný roztok. 
V lekárskej praxi pre­
ukazujú miazgy určité 
pôsobenie pri liečbe zá-

palov dýchacích ciest, 
resp. aj pri zápaloch trávia­

cich ústrojov a čriev. 
$kroby alebo amidy poch:.í­

dzajú z procesu premeny cukrov, 
kedy môžu nadobudnúť rôzne po­
doby. Keďže sú pre ľudský organiz­
mus ľahko stráviteľné, figurujú 
rnedzi komponentmi mnohých 

diétnych výrobkov. 
V zdravotníctve sa škrob používa 

v podobe amorfného prášku, ktorý sa 
pridáva do liekov. 

Medzi aktívne účinné rastlinné lútky je 
potrebné zaradiť aj minerálne látky a na­
koniec, ale nie v poslednom rade aj vita­
rniny, ktoré sú pre \'udský organizmus 
nenahraditeľné, lebo si ich súm nedo­
káže vytvorit'. Sú prítomné predovšet­
kým v zelenine a ovocí. 
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ZBER LIEČiVÝCH RASTlÍN 

Čo a kedy zbierať, 
to je výsledok súladu 
vedomostí s umením. 

NajpríjemnejŠOll chvíľou terapeu­
tickej aplikácie liečivých rastlín je, 

keď nazbierame "náš liek" napríklad na 
prechádzke v lese alebo keď si ho vypes­
tujeme v našej záhradke. 

Je veľmi podstatné, aby sme v záujme 
ochrany vlastného zdravia boli maxi­
málne obozretní a mali na zreteli aj ne­
bezpečenstvá vypl).vajúce zo zbertL 

Prvou a najdôležitejšou vecou je: 
s dokonalou istotou musíme rozoznať 
tú rastlinu, ktorú sa chystáme prúve od­
trhnúť. Kým niektoré rastliny spoznáme 
ihneď, ako napr. žihľavu alebo orech, 
iné, menej známe druhy sa nám 
správne rozoznať a určiť nemusí poda­
riť. Musíme vedieť, že mnoho jedo­
vat)'ch druhov je navonok veľmi 
podobných s užitočnými druhmi. Zá­
mena liečivej rastHny s jedovatou n1ôže 
znamenať velké nebezpečenstvo pre 
človeka, niekedy môže spôsobiť do­
konca aj smrť! 

ZBER V PRfRODE 

Ak nie ste skúsený zberateľ alebo si nie ste istý, 
nespoliehajte sa iba na atlas rastlín. V každom 
prípade sa poradIe s odborníkom, ktorý má 
v rozlišovaní prax. 

Odporúčame vám, aby ste si vybrali najistej­
šiu a najjednoduchšiu cestu - kúpte liečivé by­
linky v špecializovanom obchode. 

Ak sa niekedy rozhodnete nazbieral' 
liečivé byliny v prírode, odporúčame 
vám vybrať si laké miesto, ktoré leží ďa­
leko od cesty, obývan}'ch priestorov, od 
chemicky postrekovaných poľnohos­
podárskych oblasti, teda ďaleko od 
zdrojov znečistenia. Najvhodnejšie je­
ak tú mo'i.nosť máme - nájsť si v zá­
hradke alebo na terase vhodn)' kútik, 
v ktorom si sami vypestujeme voliavé 
liečivé bylinky. Už samotná činnosť 
prináša uspokojenie a zadosťučinenie, 
čo je samo osebe liečivým účinkom na 
organizmus. 

Nie je však rozumné začať s pestova­
ním mnoh)'ch rastlinn)'ch druhov. Oveľa 
výhodnejšie je vybrať si zopár t)!ch, ktoré 
využijeme na naše často sa opakujúce 
zdravotné ťažkosti, na pocity nevoľnosti 
a na drobné poranenia. Môžeme tak vy­
tvoriť jedno solídne "stredisko prvej po­
moci", ktoré obsahuje vhodný počet 
aromatick)/ch liečivých bylín. Tieto by­
liny sa nám zídu aj do kuchyne, k prí­
prave voliavých korenín do jedál 
a nápojov. 

Kedy treba zbierať liečivé byliny? 
Na zber je potrebné zvoliť tú najvhod­
nejšiu chvíľu, keď už zrelú rastlina obsa ... 
huje na)vacsle množstvo aktívne 
účinn)/ch lútok. 

V závislosti od toho, ktorú časť rast­
liny využívame, je potrebné rozlišovať 
viaceré etapy zberu. 

• ZI�ER KVETOV: Na začiatku kvitnutia, 
keď ešte nie sú kalichy úplne rozvi­
nuté. 
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• ZI�ER LISTOV: Obyčajne krátko pred 
kvitnutím, keď sú už úplne vyvinuté. 
ale ešte mladé. 

• ZBER STONIEK A NADZEMN'�CI-l CASTi: 

Krátko pred kvitnutím alebo počas 
neho sa odporúča zároveií. začať so 
zberom listov. 

• CmUJ:KY: Krátko po kvitnutí, keď nad· 
zemné časti začnú klesať k zemi. 

• KO!�ENE A R1Z0MY: Keď je rastlina vo 
fáze pokoja, pri trval beh a dvojroč­
ných rastlinách zvyčajne na jeseIi, pri 
vždyzelených rastlinách začiatkom 
jari. 

• HĽUZY: V čase kvitnutia, keď sú naj­
bohatšie na v)'živné látky. 

• KÔRA: Kôru živicových rastlín a tých, 
čo majú šišky, orezávame na jar. star­
šie exempláre v zime a mladšie na 
jeseil. 

• PLODY, OVOCIE: V čase úplnej zrelosti, 
keď zmenia farbu. 

• JA DRA: Tak ako v prípade 
plodov a ovocia, keď sú už 
zrelé a rastlina začína 
schnúť, ale skôr než vy­
padnú samy od seba. 

Keď hľadáme nejakú konkrétnu bylinu, 
musíme mať na zreteli, že sa môžu uká­
zať časové posuny v spomínanej fáze do­
zrievania a zberu, a to v závislosti od 
nadmorskej výšky, od podnebného 
pásma, od stupiia zemepisnej šírky, 
v ktorej sa rastlina nachádza. V dôsledku 
toho sa stáva, že rastlina na chránenom 
teplom mieste kvitne v máji. k)/1ll na 
chladnejšom alebo veternom o niekoľko 
týždúov neskôr. Tento posun sa ukáže aj 
na iných častiach rastliny, takže zber 
môže pripadnúť na ne�korší, prípadne 
naopak, na skorší dátum. 
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SKLADOVANIE  LIEČiVÝCH RASTLíN 

Aj ten najstarostlivejší zber 
môžeme zničiť chybným 
skladovaním. 

Ak nazbierame byliny, ktoré chce­
me uskladniť, musíme si byť 

načistom s niekolkými pravidlami: 
Časti rastlín nemožno zbierať vlhké 

(ani zarosené, zmoknuté či poliate), pre­
tože zvýšená vlhkosť vedie neskôr ku 
kvaseniu, čo spôsobí poškodenie rast­
liny. 

Ideálne je zbierať ich ráno, keďuž rosa 
obschla a slnko ešte nehreje tak inten­
zívne, alebo pri západe slnka. 

Ak chceme čo najlepšie uchrániť 
ušľachtilé vlastnosti rastliny, neuJ11)'­
vajme ju, nanajvýš jej vlhkou handrou 
poutierajme listy a stonky. 

Čo sa týka uskladnenia byliniek pre 
kuchyňu, je pohodlnejšie dať ich do 
mrazničky alebo uložiť do oleja ako 
sušiť, predovšetkým koreniny. 

Proces sušenia si vyžaduje neustálu 
pozornosť a vel'kú trpezlivosť, lebo od 
toho závisí, či si rastlina zachovú všetky 
liečivé vlastnosti. 

Odporúčania na sušenie 
Z poškoden)'ch častí rastlín starostlivo 
odstráňme parazity. Ak nie je výslovne 
určené inak, nenechávajme rastlinu na 
slnku, aby sa nezmenili obsiahnuté ak­
tívne účinné látky. Z toho istého dôvodu 
nesušme rastliny pri vysokej teplote. Ak 
rastliny sušíme v rúre sporáka, pre nad­
zemné časti plati teplotná hranica 30 -

35 °e a pre korene a rizômy (podzemky) 
SO - 60 0e. Ak sušíme v miestnosti. mala 
by byt' suchá, vetraná. tienistá. s udržia­
vanou teplotou 20 - 30 °e (v zime vy­
hrievaná teplovzdušným ventilátorom 
alebo radiátorom). 

Doba sušenia sa mení v závislosti 
od danej rastliny a jej sušených časti. Na 
korene sa odporúča l 5- 20 dní sušenia, 
na listy 8 - IO dní a 3 - 4 dni na kvety. 
Skôr, než začneme so sušením, hl'uzy, 
korene a rizóll1y dôkladne očistime a po­
krájajme na 4 - S cm dlhé alebo ešte 
menšie kúsky. Potom ich môžeme sušiť 
na slnku alebo v rúre. Stonky s listami 
a kvetmi sušíme opatrne, vo vol'n)'ch 
zväzkoch, zavesených zvislo dolu hlavou. 
V tenkej (3 - 4 cm) vrstve ich môžeme aj 
rozprestrieť na vopred pripravenú 
vzdušnú mriežku. Počas sušenia bylinky 
niekolkokrát poobraciame, aby schli 
rovnomerne a nezačali plesnivieť alebo 
hniť. 

Bylinky sú vtedy dokonale suché, keď 
sa stanú lámavými a pri dotyku praskajú. 
Od tej chvíle Illusime s nimi narábal' 
vdmi opatrne, aby sme ich nerozmrvili. 

DROGY A ICH VYUŽITIE 

Drogou nazývame tie sušené časti rastliny, v kto­
rých sa nachadzajú rozličné aktívne účinné latky 
v najväčšej koncentrácii. 

Je velmi dôležité pripomenú( že zber, usklad· 
ňovanie či pestovanie takých bylin, z ktorých je 
možné vyrobiť prípravky kvalifikované ako 
účinna droga, podliehajú prísnym, zakonom sta­
noveným pravidlam! 



1 2  

Z tých väčších l110zeme listy oddeliť. 
kým menšie lístočky a stonky pone­
cháme nedotknuté. Či sú rastlinky na­
ozaj suché, IllQzeme otestovať 
nasledujúcim spôsobom: dajme ich do 
hermeticky uzavretej sklenenej fľaše 
a všímajme si, či sa o nejali čas sklo ne­
zarosí. Ak sa tak nestane, môžeme uza­
vretú našu natrvalo odložiť do šera. 
Semená môžeme vel'mi I'ahkýrn trením 
toboliek vymrviť alebo udieraním byliny 
o podložený papier vytriasť, a tak ich do­
stať von z klasov alebo iných prirodze­
ných obalov. Potom ich ešte sušíme 
ďalších 7 dní, ale predtým ich 
preosejeme, a tak zbavíme prachu 
a zbytočných drobných úlom-
kov - pozostatkov rastliny. 

Drogy skladujeme 
v hermeticky uzavre­
tých sklených alebo 
hlinených nádo­
bách, prípadne 
v papierových ška­
tuliach. Tie oz­
načme vizitkami. na 
ktorých sú mená bylín 
a čas začiatkt.1 skladovania. 
Potom ich odložme na miesto, chrá-

nené pred svetlom, vlhkom a prachom. 
Nikdy sa neodporúča skladovať bylinky 
vo velkol11 množstve, pretože postupom 
času ich aktívne účinné látky strácajú na 
sile. Smrť rastlinnej bunky však nena­
stáva náhle, takže určitá biochemickä 
aktivita aj po usušení zostáva. Obyčajne 
sa odporúča každý rok, či ešte lepšie, 
každý polrok obsah škatúr so zelenou "prvou pomocou" vyrneniť za nový. 

Do pozornosti zberatel'om! 
V dôsledku znečistenia prostredia a ne­
zodpovedného zberu dnes už niektoré 

druhy liečivých bylin 
úplne vymizli alebo 

ich nájdeme iba 
zriedka. 

Preto boli také 
byliny v niektorých re­

giónoch vyhlásené za 
chránené, čiže skôr, než za­
čneme zbierať, mali by sme 

si to zistiť a dodržiavať pra­
vidlá zberu. 

V chnínených oblastiach 
a národných parkoch rastliny 

nezbierame! 
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SPÔSOBY PRíPRAVY 

V závislosti od oblasti 
liečebnej aplikácie možno 
liečivé byliny pripraviť 
na užitie rôznymi spôsobmi. 

Ľ·ečivé rastliny možno pripravovať 
a užívať na množstvo spôsobov. 

Tie, ktoré predstavíme v tejto knihe, sú 
po domácky rahko použitel'né, nezame­
riame sa na tie. ktoré sú považované 
spravidla za "liečebné výrobky" a predá­
vajú ich v lekárií.ach, keďže v primeranej 
miere ich možno užívať jedine s prilože­
ným návodom od lekárnika alebo od­
borníka na liečivé byliny. 

NA VNÚTORNÉ POUŽITIE 

Bylinkový čaj (liečivý čaj) 
Reč je o prípravkoch, ktoré sú roz­
pustné v studenej alebo teplej vode. 
V podstate liečivé čaje pripravu­
jeme tromi spôsobmi: varením. 
zaparením a máčaním. Volba 
niektorého z týchto spôso­
bov z<ivisí od typu rastliny 
a jej časti. ktorú pripra­
vujeme. Treba si zapa­
mätať, že aromatické 
byliny alebo kvety. 
okrem niekolkých výnimiek, ne-
treba prevárať. Vysok<i teplota v nich 
zničí práve tie účinné látky. ktoré sú lie­
čivé. 

V týchto prípadoch rastlinu radšej za­
paríme alebo namáčame (lúhujeme). Na 
tvrdšie časti rastliny (semená. korene. 

bobule. kôrky) si vyberáme preváranie, 
ale aj namáčanie. 

Lepšiu chuf bude mat' čaj. ak ho osla­
díme čistým medom, lebo je bohatý na 
prirodzené l<itky a dobre sa hodí k by­
linkám. 

• NAM/\CANIE: Použijeme ho pri byli­
n<ich mimoriadne bohatých na účinné 
látky, ktoré môžu pri vysokej teplote 
rýchlo vyprchať. Na bylinky. ktoré 
sme predtým umiestnili do hlinenej 
alebo sklenej nádoby, nalejeme teplú, 

nie horúcu vodu, necháme ich 
v nej stáť 5 - la minút, potom 

ich zamiešame a scedíme. Zí· 
skanú tekutinu ihned spotrebu· 
jeme, pretože účinné bitky I'ahko 
vyprchajú spolu s parou. 
• VARENIE. PREvÁRANIE: Bylinky 
vložíme do nádoby s pokrievkou 

a studenou vodou. Potom ju pri-
vedieme do varu a od 5 minút 
(kvety. listy. nadzemné časti) do 10 
- 20 minút (korene. plody, šupky 

a kôra) ich necháme vrieť. Aj tieto 
výfažky užívame ihneď. podobne ako 

tie máčané. pretože by mohli stratiť na 
účinnosti a sile. 

• M,\CERÁCIA: V studenej vode,# 
tinktúra, olejové tekutiny. Tieto 
prípravky si vyžadujú dlhšiu 
prípravu ako predchádzajúce. 

V tomto prípade bylinky nalo-
žíme na rôzne dlhú dobu do stu­

denej vody. studeného oleja alebo 
alkoholu, či do vína a necháme stM 
najmenej jeden deli, ale niekedy aj 
viac týždJiov. v závislosti od typu po-
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užitej rastliny a tekutiny. Všetky 
úkony robíme za studena. 

Liečivé druhy vín 
Nemôžeme vynechať tieto, v minulosti 
často užívané prípravky, ktoré sa v sú­
časnosti spolu so zberateľskou vášňou 
vracajú naspäť k ľuďom. a ich výrobu 
používame silné, ťažké červené, ale 
i biele vína a postupne pridávame ingre­
diencie presne podľa receptov. Použí­
vame na to vhodnú lyžicu alebo pohárik. 

Sirupy 
Na výrobu týchto prí­
pravkov sa podují­
mame predovšetkým 
vtedy, keď by v inej forme 
mohol mat prípravok neprí-
jemnú chuť. Sirup vlastne nie 
je ničím iným, ako hus­
tou tekutinou na 
báze medu alebo 
cukru, v ktorej 
sme vymáčali ur­
čité množstvo liečivých bylín. 
Sirupy s liečivým účinkom sú 
zvlášť vhodné pre deti. 

NA VONKAJŠiE POUŽITIE 

• PRÁSOK: Po vysušení byliniek ich na­
drobno rozdrvíme a preosejeme. 
Takto získaný prášok je vhodný na 
ošetrenie kože proti infekcii pre jeho 
ochnll1nú a vsakovaciu vlastnosť. 

• KÚPE[: Rozumieme pod tým namáča­
nie časti alebo celého tela vo vode 

obohatenej o prevarený a precedený 
výťažok z liečivých bylín. Aplikujeme 
ho spravidla na dobu pod 20 minút. 

Ozajstný kúpeľ však znamená to, 
keď sa človek ponorí po hrudník, no 
vynechá oblasť srdca. Sedací kúpeľ 
znamená, že človek je ponorený 
v ňom iba do výšky obličiek. V tomto 
prípade použijeme polovicu liečivého 
roztoku v porovnani s množstvom 
v celkovom kúpeli. Lokálny kúpeľ sa 

vzťahuje iba na určitú čast 
tela (noha, ruka, oči 

a pod.). 

• KAšovrrY OBKLAD, MAS1� 

Je to prípravok mäkkej 
konzistencie, ktorý sa 
mieša z prachu bylin, 
z rozmliaždenej zele­

niny, ovocia, múčky z ľa­
nového semena atď. Varí 

sa vo vode, v mlieku alebo 
na pare dovtedy, kým ne-

vznikne kašovitá hmota. 
Potom sa za studena alebo vo 

vlažnom stave natiera na kus gázy 
alebo ľanového plátna a umiestni sa na 
bolestivé miesto. 

• ZÁI�AI.: Je to kus plátna namočený do 
bylinného prípravku (scedeného, va­
reného, lisovaného a pod.), ktorý 
potom nasiaknutý a položený na bo­
ľavé miesto určitý čas pôsobí. Zábal 
môže byť studený, vlažný alebo teplý . 

• KI.YSTfR A IRIGÁCIA: Pomocou tenkej 
ohybnej rúrky vedieme tekutinu do 

konečníka (klystír - klyzma) alebo 
do maternice (irigácia), prípadne 
striekačkou do ucha. Liečivý prí­
pravok nesmie byť studený ani 
horúci. Odporúča sa teplota 
30 - 35°C. 

• KLOKTA�IE A v'i'PI.ACH: Do 
úst si vezmeme malé 
množstvo liečivej tekutiny 
<l obraciame ju v ústach 
a v hrdle tak, aby sme ju ne­
prehltli. Dezinfikujeme tým 
vlastne choré miesto v ústnej 
dutine a v hrdle. 

• ČISTIACA TEKUTINA: Je to liečivý 
roztok, pripravený obyčajne preva­
rením či varením, do ktorého namá­
čame kus vaty a pretienlIne nim 
bolestivé alebo poranené miesto. 

Tieto roztoky sa používajú aj na ma­
sáže a spravidla sú to olejové alebo al­
koholové prípravky. 

• KASA (RASTLINNÁ HMOTA) A CERSTVÁ 

SlAVA: Rastlinnú hmotu vytvoríme po­
mocou Jl1ixéra alebo mažiara. Ak 
chceme použiť iba šťavu rastliny. mu­
síme roztlačenú hmotu úplne scediť, 
na čo budeme v istých prípadoch po­
trebovať odšťavovač. V obidvoch prí­
padoch treba získan)' výťažok použiť 
ihneď alebo za krátky čas, lebo veľmi 
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rýchlo začína podliehať skaze. Na­
krátko ho možno uskladniť jedine 
v chladničke. 

• MAZADLO, KReM: Sú to 
napoly tekuté prípravky, pri 
výrobe ktor)'ch sa byliny 

zmiešajú s mastnými látkami 
(v domácnosti s olejmi či mas­

lom), aby sa potom nimi mohli 
natierať. prípadne masirovať boles-

tivé miesta. 

• KADENIE DYMOM, INJ-IA­

Lti.ClA: "Suchým" nazý­
vame proces, keď 
zväzok bylín spaľu­
jeme nad mriežkoll 

a vdychujeme unikajúci dym. 
"Vlhkým" nazývame proces, keď vlo­
žíme bylinky do horúcej vody a nad 
unikajúcimi výparmi inhalujeme. 

VSiMAJME SI SVOJU KO:tU 

Pri každej z uvedených vonkajškovo využitých 

procedúr je dôležité, aby naša koža bola nepo­

rušená. Aplikovať prípravok na otvorenú ranu 

smieme výlučne so súhlasom lekára a iba v tom _ 
pripade, ak je to vy5lovene podl'a predpisu. Rany 

sa totiž pri styku s rastlinou alebo inou latkou 

môžu I'ahko infikovať. 
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DÁVKOVANIE A APL IKÁCIA 

Vždy iba primeranú dávku, 
každú liečivú bylinu 
v správnej fáze dňa, 

Dávky, uvedené na receptoch treba 
považovať za smerodajné! Do 

úvahy treba brať ďalej aj to. že tieto 
dávky sa vzťahujú na dospelé a zdravé 
osoby, takže subjektívne danosti (vek, 
ťarchavosť, precitlivenosť, duševný a fy­
zický stav a pod.) v menšej alebo väčšej 
l1'1iere môiu d .. lvkovanie ovplyvniť. 

U starých rudí treba v takom prípade 
znížiť dávky na polovicu a malým deťom 
postačia veľmi malé dávky (1/8 až I110 
dávky uvedenej na letáku). 

Skôr, než začneme liečivé bylinky po­
užívať, poraďme sa s naším domácim 
lekárom, dbajme na jeho názor a do­
držiavajme jeho usmernenia. 

Tieto usmernenia treba rešpektovať, 
lebo ten istý rastlinný prípravok môže 
byť silnejší aj slabší, v závislosti od časti 
rastliny, z ktorej bol vyrobený, alebo 
form)', v akej ho aplikujeme (vodn)' roz­
tok, olej, liečivé víno alebo alkoholový 
macerát). 

Kedy použiť pripravky 
Na to, aby mali rastlinné prípravky 
správny účinok, musíme pri ich užívaní 
dodržiavať nasledujúce pravidlá: 

• RANO NA LACNO: Detoxikaéné, prehá­
ilajúce, vypudzujúce parazity, močo­
pud né, ako aj prípravky na liečbu 
žalúdočn);ch a tráviacich ťažkostí. 

• NIEKOCKO HODfN PRED IEDLO,\I: Od­
hlieňovadlá, antireumatiká, anti­
septiká. protiplesllové prípravky, 
posililovače srdca. emenagog (pri ne­
pravidelnej menštruácii). 

• 20 MI;""'ÚT PRED IEDLO:\I: Obmedzujúce 
tvorbu žalúdočnej kyseliny. zvyšujúce 
chuť do jedla, posihiujúce liečenia, vý­
živové doplnky s minerálmi. 

• Po lEDLE: Potláčajúce tvorbu kyseliny, 
upokojujúce. podporujúce trávenie, 
obrr'ted1.ujúce plynatosť. 

• PRED SPANL\-I: Upokojujúce prípravky, 
preháiladlá, posilnujúce činnosť srdca 
a upravujúce krvný obeh. 

Rastlinné výťažk)/l11ôžeme používať jed­
norazovo. ale aj počas dlhšieho obdobia. 
V podobe kúry môže ísť o časové inter­
valy párdnové. ale aj niekolkotýždňové. 
Pri ich dlhodobom užívaní je účelné 
robiť 7 - 8-dIiové prestávky. Len dovtedy 
užívajme nejaký z prípravkov. kýl11 je to 
naozaj nutné, v opačnom prípade zby­
točne zaťažíme náš organizmus, čo môže 
mat' nebezpečné následky. 

V prípade. ze má niektorý z príprav­
kov na náš organizmus negatívny vplyv. 
treba s jeho užívaním ihneď prestať! 

A nakoniec, kým väčšinu liečivých 
čajov treba piť v teplom stave. horké prí­
pravky sa znášajú lepšie studené. Liečivé 
čaje nikdy nesladíme cukrom! 

LIEČiVÉ RASTLINY 

UPOZORNENIE TÝKAJÚCE SA CHARAKTERISTIKY RASTLIN 

Nasledujúce strany obsahujú podrobné opisy jednotlivých liečivých rastlín, napomáhajúce ich rozo­

znávanie a využivanie v domácnostiach, Informácie poskytujú často aj návody na kuchynské a koz­

metické využitie, 
Pri každej rastline je nutné prísne dodržať dané pravidlá a príslušné usmernenia, Ak sa pri rastline 

nachádza upozornenie v červenom rámčeku, dôkladne si ho pred použitim rastliny prečítajte! 

Viaceré liečivé rastliny môžu bytOv určitých situáciách alebo pre určitých rudí škodlivé, kým iné môžu 

byt' sčasti alebo úplne jedovaté, 
Pri výbere rastliny alebo jej časti je potrebné dbať na to, ktoré z nich práve použijeme (stonka, listy, 

korene, vetvičky, kôra) a v akej forme ich aplikujeme (čerstvú, sušenú atď,), 

Predpísané postupy a dávkovanie je nutné v každom prípade presne dodržať, Ak zbadáme negatívny 

účinok, prípadne si nie sme isti, zakaždým požiadajme o radu odborníka' 
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1 8  Myší CHVOST OBYČAJNÝ (ÚBOROVITÉ) 

Achillea millefolium 

I VLASTNOSTI 

Rastlina je bohatá no eukalyptový olej, 
ochilleín o éterické oleje (silice). Lieči rony, 
posilňuje činnosťžalúdka, pôsobíproti 
kŕčom o zápalom, znižuje horúčku, má 

, upokojujúci účinok. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Listy o kvety, ktoré sú pozbieroné v júni 
o sušené no tienistom o vetronom mieste. 

Rastlina je vysoká 50 - 60 cm, stonka je velíni tvrdá o dlhá, patrí medzi trávy. 
Jej listy sú dlhé o špicoté, po obvode výrazne čipkovita zúbkovoné, 
končiace špicotými segmentmi. 

Na jar a v lete sa na nej objavia biele alebo ružové súkvetia, ktorých drobné kvietky 
sú zoskupené do úborov. 

IU 
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Jej odvar je účin�ý proti menštrua:ným kŕčo� a pri tráviacich ťažkostiach, Ak priprovíme r 
odvar spolu s myml bylmami, hodi sa proti nadche, nachladnutiu a horúčke. r 

Myší chvost je vhodný aj na vonkajšie použitie - na rany -, v niektorých regiónoch 
ha preto nazývajú Hránhajiéom': 

Obklady pripravené z čerstvej šťavy tejto rostliny pôsobia dezinfekčne a urýchlújú 
hojenie rezných rán a odrenín. Obklady pripravené z teplého odvaru pôsobia hojivo 
na Hzlatú žiluH a lisovaná čerstvá rostlinná hmota sa prikladá na bolestivú oblasťtela. 

V kozmetickom priemysle využívajú myší chvostík na čistenie pokožky. Na upokojenie 
podráždenej pokožky zasa stači vsypaťda kúpelá za hrsť čerstvej aleba sušenej byliny, 
odstráni zároveň aj začervenanie kože. Vína z myšieho chvostika sa používa na omrzliny 
a na papraskanú kožu. 

Pokožku natretú štovau tejto rastliny chráňme pred slnečnými lúčmi! 
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CESNAK KUCHYNSKÝ (ĽALlOVITÉ) 

Allium sativum 

VLASTNOSTI 

(esnok kuchynský je bahotý no prchavé oleje, 
stopové prvky, minerálne soli a vitaminy A, B" 
B" pp a Cle to silný požierač baktérií, bráni 
infekciám (antiseptikum), odstraňuje hlieny 
a tiež pomáha pri znižovaní krvného tlaku. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to hlávky strúčikov, ktoré po zbere no 
tienistom mieste usušime, stonky zaple­
tieme do vrkoča a zavesené skladujeme. 

� Pôvodne idea trvalku, ole pestovanú zo strukov,je to jednoročná rastlina plflimujúco v zemi. 
<c Vo svete je velíni rozšírená oko liečivq oj oko korenina. Korene má štetkovit�jej dbulá je zložená 
z N zo strukov, ktoré sú obalené tenkou ochrannou blonftou šupkou. Usty5Ú úzke o ploché, uprostred 
IU 
>VI vyrastá vysoký (osi 50 cm) stvolo nojeho vrchold so na jeseň objaví gulbvfto usporiadaný zhluk 
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.... <c drobných bielych kvietkov. Pestované odrody sú nopnklod Allium ascolanicum (cesnak oskolanský 
� z -molédbulky "šalotka'] o Allium schoenoprosum (pažítka). Divo rostúd pnbuzný cesnaku ku-g chynského je cesnak medvedí -Allium ursinum, ktorý je charakteristickou rominou bukových lesov., 

l Cesnak so používa oko dojedá! tak aj do odvarov či zálievok, Je účinný proti reumatickým bo­
lestiom, chrípk� črevným porozftom, horúčke, nádche a vysokému krvnému tlaku. 

Vonkajšie použitie: cesnak rozmliaždime na úplne mozlovú hmotu o potierome boles­
� tivé miesto pri ischiase, lumbogu, zápale nervu alebo priložíme vlhký zábal na kurie oko 

'§ či bradavicu. Sťavu z cesnaku môžeme použiť oj do kúpeľa alebo ňou potieraťpokožku. 

� Odvar je účinný proti črevným parazitom, vypudí ich z tela. 
Výtožok z cesnaku tvorí základ pre mnohé farmaceutické výrobky, napr. liekov na vy-

J soký krvný tlak. Ako potravina je hádom najznámejšou zložkou kuchynských surovín 
v mediteránnej oblasti, je nenahroditelhým prvkom pri príprave velkého množstvo jedál. 

Neodporúča so cesnak užívať pri nízkom tlaku, pri kožných chorobách, v prípadoch dráždivosti 
:žalúdka a čriev, ako aj pri chorobách pečene o v tehotenstve. 
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20 MACHOVKA ČEREŠŇOVÁ (ZEMIAKOVITÉ) 

Physalis alkekengi 

1""'- VLASTNOSTI __ ....II 
Obsahuje dvojnásobne viac vitamínu ( 
ako citrón. Má čistiace a odvodňujúce 
účinky, znižuje telesnú teplotu pri horúčke. 
Bobule znižujú úroveň kyseliny močovej 
v krvi a pomáhajú ju odstráni( 

�ASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Užitočná je celá rastlina, ale najviac sa zbierajú 
a sušia bobule, nachádzajúce sa koncom leta 
v kalichoch podobných lampiónom. 

Rastlinoje 60 cm vysoká trvalka s tvrdou stonkou. listy má oválne, na koncoch zašpica-
tené, okraje sú premenlivé. Kvety bielo-zelenej farby majú tvar hviezdičiek a visia na ston- !:< 
kách spod pazúch listov. Kvitnú od začiatku jari do začiatku leta. Plody okrúhleho, � 
lampiónového tvaru sa objavia v septembri. Mäsité, žiarivo červené bobule sú schované ::: 

I pod blanovitým obalom (odtiaľ je aj prívlastok lampiónový). Bobule sa časom zmenia na � 
oranžové. HOjne

,
sa vyskytuje po �elej Európe, vie �a dob�e prispôsobiťklime od nížin až po ;::i 

vysokohorske pasmo. NaJvfOc oblubuJe komen/ste, lesne, hustými krovinami porostené � 
I oblasti. ľahko sa pestuje aj v domácich záhradkách. > 

.. 

Vhodné sú odvary, zápory alebo liečivé vino. Odvar sa aplikuje na irigáciu, teplý obklad r 
alebo natieranie. 

Prijemne kyslasté bobule možno konzumovať aj v surovom stave, ale výborný 
je z nich lekvár, želé alebo ovocná huspenina. V súčasnosti sú bobule využívané skôr 
ako potravina, než liečiva. 

Divo rastúce druhy majú bobule s vyšším liečivým účinkom než pestované v záhradkách. 

pri zbere divo rastúcich bobúľmachovky čerešňovej si ich možno lahko pomýliť 
s inými podobnými, ale jedovatými plodmi! 
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VAVRíN VOŇAVÝ - BOBKOVÝ LIST 
(VAVRíNOVITÉ) Laurus nobilis 

II VLASTNOSTI 

I Je bohatý no éterické oleje, odvodňuje, 
posilňuje činnosťžolúdko, odhlieňuje 
o pôsobi proti horúčke. Je všeobecne známym 
korenim pod názvom bobkový list. 

�ASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú to listy, ktoré možno zbieraťpo celý rok. 
Čím sú však mladšie, tým viac účinných 
látok obsahujú. Nazbierané v lete 
sa sušia na slnku, zbierané na jeseň 
sušíme v polotieni. 

2 1  

Hoci sa vavrin často pestuje ako vždyzelený ker, v skutočnosti je to až 7 O metrov vysoký I !:< strom. « 
z Má tvrdé listy kopijovitého tvaru, bohaté na živicové žlazy. Sú tmavozelené, navrchu lesklé, 
N IU odspodu majú farbu opálu a sú matné. Na jar sa pri stopkách listov objavia skupinky ><ii ... žltkastých kvietkov, ktoré sú jednopohlavné. Plody sa podobajú malým zeleným 
"" '" olivovým bobuliam, ktoré počas dozrievania nadobudnú modro-čiernu farbu a silnú arámu. 
z O V oblastiach mediteránu rastú vavriny volhe v prírode, ale vysádzané 
> I sú aj v záhradkách ako živé ploty, alebo v parkoch ako okrasné stromy. 

Odvar má liečivý účinok na tráviace tažkosti, zabraňuje kvaseniu, znižuje bolesti žalúdka 
a odstraňuje nechutenstvo, 

Zápar používali v minulosti pri prechladnutí a reumatických bolestiach (v týchto 
prípadoch je na natieranie vhodný aj bobkový alej). 

IU ;::: Vavrín, resp. bobkový list je oblíibenou koreninou, velini často používanou do struko-
>N vinových jedál do kapusty a do jedál zo zemiakov. Okrem využitia v kuchyni si môžeme ::> � pripraviť voňavý odvar aj do kúpela (dve hrste bobkového listu dáme do vriacej vody 

o varíme vyše hodiny, scedíme). Bobkový olej natierame na reumou postihnuté miesta, 
natiahnuté svaly a vykfbeniny. 

V dobách starovekého Grécka a Ríma bol vavrín posvätnou rastlinou a symbolom 
víťazstva, považovali ho za strom boha Apolóna. 
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22 ALOE (ĽALIOVITÉ) 

Aloe vera 

VLASTNOSTI 

Obsahuje aloín, saponín a organické 
kyseliny. Povzbudzuje činnosťžlčníka, 
tráviaceho traktu, sťahuje a zacelúje rany 
a pôsobí aj ako preháňadio. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Listy možno použiťčerstvé, s cielom získať 
z ich slizu liečivé želé, alebo aj usušené, 
rozdrvené na prach. 

I Všeobecne sú známe druhy aloe bez stonky s hrubými dužinatými (kožovitými) listami -sú to 
trvalky Ich mäsité listy kopijovitého tvaru môžu narásť až do dfžky 50 cm, pričom celková 
výška môže dosiahnuť 120 cm. Tieto kožovité listy sú plné šťavy, po okrajoch sú pichlávé, spo-

>' . lII: 
C Z N 
lU 

I čiatku majú bledozelenú, neskôr tmavozelenú farbu. Usporiadané sú do ružice a zo stredu vy- .\ii 
rastá stfpovitý stvol so strapcami červeno-žltých kvetov, ktoré sa skláňajú na jednu stranu. :;: 

lII: 250 druhov tejto pôvodom africkej rastliny tam nájdeme ešte i dnes, no mnoho z nich z 
sa rozšírilo a udomácnilo v celej oblasti Stredomoria. Pestujú ju oj ako okrasnú rastlinu. g 
Na liečebné účely sa používajú výhradne listy. Hustá huspeninovitá šťava pochádza z ich r 
vnútorných časti. lita sfarbená horká štava, pochádzajúca z najkrajnejšej časti listovej 
štruktúry, sa po usušení stáva živicou, resp. aloe latexom. Aloe želé je mimoriadne účinné IU 
na poranenia a popáleniny. Užívaná v tabletkách má aloe vysoký účinok na fungovanie � pečene a znižuje neprijemné príznaky postmenštruačného syndrámu. ::> 

> Alaín je často používaný ako jedna zo zložiek preháňadiel. > 
Kozmetický priemysel využíva aloe želé na výrobu prípravkov vhodných na pestovanie l 

pokožky, napr. ako osviežujúci tonizujúci tekutý prípravok. 

V tehotenstve a na zlatú žilu aloe nepoužívat7 Aloe si n�slobodno pomýliťs agávou, 
ktorej pozitívny účinok je menej hodnotný! 

KÔPOR VOŇAVÝ (MRKVOVITÉ) 

Anethum graveolens 

VLASTNOSTI 

Pôsobí proti plynatosti, kŕčom, je močopudnÝ, I pomáha vypudiťz tela parazity. Obsahuje 
prchavý olej a navonoidy. V semenách 
možno nájsť aj stopy kumarínu. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Predovšetkým semená pozbierané koncom 
leta a sušené na tienistom teplom mieste, 
ďalej koreň a nadzemné časti rastliny. 
Kôpor je všeobecne oblUbená korenina. 
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� Je to pestovaná jednoročná rastlina. Hlavný koreň v pôde je vláknitý, nadzemné časti sú 
c vysoké 50 - 100 cm, pozdfžne jemne brázdená dutá stonka je sivozelenej farby. z N Listy rastú nepravidelne po osi, spočiatku vo forme ružice. Spodné sú vztýčené, 
.::: vrchné posadené, 3 - 4-násobne sa krídlovita rozvetvujú. 
:;: Vejárovito usporiadané žlté kvety kvitnú od jari do leta. 4 -S mm dlhé semená kôpru � majú tmavohnedú farbu, vajcovitý tvar a sú spojené do dvojíc. V čase dozrievania g sa výdatne trúsia. Pre jeho aromatické vlastnosti ho pestujú v celej Európe. 

Učinné látky kôpru majú v prvom rade koreniaw hodnotu. Okrem toho má kôpor vplyv na 
chuť do jedla. Tvorí zložku čajov a tinktúr účinných proti plynatosti, uvoliíuje z tela nadby­
točné plyny. Výťažky zo zelených, ale aj suchých výhonkov a la semena majú upokojujúci 
účinok. Užívať sa mÔžu aj v podobe odvaru a prášku l rozdrvených semien, dálej esencií 
a liečivého vína. Sú oddávna známe ako domáce liečivá na zmiernenie žalúdočných ťažkostí � a proti plynatosti. Na zvýšenie chuti do jedla postačí, ak nasypeme rovno do jedla celé alebo 

,j;j drvené semená. Liečivý čaj zo semien kôpru podporuje tvorbu mlieka v prsných žlazách, � ale je účinný aj proti čkaniu a žalúdočnej nevoľnosti. Uvoliíuje aj koliku u malých detí. 
> (aj z koreňa kôpru je vhodný pri prechladnutí a proti kašlú. Kôprový odvar je výborný 

na kloktanie pri zápaloch ústnej dutiny. 
Podobnými aromatickými rastlinami s dáždnikovitým súkvetím sú kmín (rosca), koriander 

alebo aníz. Od tých možno kôpor odlíšiť podlá vône a odlišnej chuti. V dôsledku podobných 
vlastností ich v prípade potreby možno zamieňať, jeden druhým nahrádzat: 

A 
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24 POMARANČ SLADKÝ A HORKÝ (RUTOVITÉ) 

Citrus aurantium var. bigardia et dulcis 

VLASTNOSTI 

Je bohatý na prchavé oleje a vitamíny (c, A, 
Pp, B), výborný pri zotavovaní sa z choroby. 
Známe sú aj jeho účinky pri znižovaní ho­
rúčky a na podporu činnosti potných žliaz. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

V prípade sladkých pomarančov použí­
vame dozretú dužinu a kôru plodov. 
Pri horkých sú to listy, kôra plodov 
a kvety zbierané tesne pred rozkvitnutím. 

I Pomarančovník je S metrov vysokÝ, elegantný stromček, niekedy aj v podobe kra. Listy 
tmavozelenej farby sú vždyzelené, tvrdé a majú oválny, po okrajoch zúbkovoný tvar. Kvety 
sú biele a prijemne voňajú. Spravidla bývajú velké a sú hermafroditné (obojpohlavné). � Ovocie má gulávitý alebo oválny tvar. Spočiatku je zelené, no počas dozrievania z 

N sa jeho kôra mení na krásne oranžovú. IU 

Pochádza z juhovýchodnej Ázie, ale rozšíri/sa v celej mediteránnej oblasti, napr. v južnom � 
cc Taliansku pestujú sladké pomaranče v mimoriadne velkých množstvách. Práve túto odrodu >:: 
z pestujú aj pozdfž pobrežia "lirrenu'; dokonca aj na niektorých miestach na severe. g Horký pomaranč má podobné vlastnosti -aj kedjeho chuť je ovelá menej obliíbená-, 

ale ako liečivá rastlina je cennejší, lebo má silnejšie účinky. 

Odvar z listov a kvetov horkého pomaranča sa odporúča užívať proti nespavosti a vyso- I kému krvnému tlaku. Odvar z kôry zasa pomáha pri trávení. Čerstvé ovocie je vhodné 
konzumovať pri prechladnutí a účinne pomáha pri liečbe poškodených vlásočníc IU 

Prchavý olej z pomarančov sa používa najmä v kozmetike. Pyré z dužiny, aplikované 
na tvár ako zábal je účinné pri vyhladzovaní vrások. Ak si do kúpelÍl dáme odvar z listov 
horkého pomaranča, naša pokožka bude mäkká a voňavá. 

Aj v potravinárskom priemysle sa vo velkom rozsahu. využívajú esencie z dužiny a kôry 
pomarančov. 

;:: 
,;::; 
;:) 
>­
> 

ARNIKA HORSKÁ (ASTROVITÉ) 

Arnica montana 

VLASTNOSTI 

Arnika bola obliíbenou rastlinou už v sta­
roveku pre svoje ránhojičské účinky, ale ani 
jej upokojujúce, močopudné a bolesť 
potláčajúce účinky nie sú bezvýznamné. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú to listy, koreň a kvety v úplnom 
rozkvete, ktoré potom treba sušit: 
Spravidla sa však všeobecne zbierajú 
iba kvety. 

25 

I � Arnika je horská liečivá trvalka, ktorej 40 cm vysoká brvitá byľvyrastajúca z ružice nesie I cc 2 protistojné listy. i!:i V júli a auguste sa na nej objavia pomarančovažlté súkvetia úborov, ktoré sa podobajú 
'* nechtíku. 
:;: Jej domovom sú lúky a horské pasienky (od 800 do 2000 ml, na ktorých sa často 
� objavuje hromadne, takže tieto horské priestory sú pokryté jednoliatym žltým g kvetinovým kobercom. 

J Odporúča sa používať odvar (v ňom namočené obklady), ako aj olej z arniky na výrony � a pomliaždeniny. 
,;::; linktúra je vhodná pri uštipnutiach hmyzom a na zápaly. Z listov a kvetov pripravená 
� kataplazma (kašovitý zábal) je účinná na pomliaždeniny. V minulosti sa zo sušených lis­>j tav arniky vyrábal aj tabak do fajok. Kvôli jej silnej aróme ju hmyz a zvieratá neobliJbujú. 

Vo velkých dávkach je vnútorne používaná arnika nebezpečná, môže spôsobiťotravu 
(v lekár.ňach sú však prístupné riedené homeopatické prípravky, ktoré možno užívať 
bez strachu o zábran). linktúru možno používať iba riedenú vodou. Na krvácajúce rony, 
miesto okolo očí, pery a genitálie ju nepoužívame! 
Ak zbierame iba kvety arniky, neohrozujeme jej zachovanie a - keď aj získame z nej menej 
silný prípravok -nebude mať taký iritujúci účinok, ako prípravok z koreňa. 



26 PALINA OBYČAJNÁ (ASTROVITÉ) 

Artemisia vulgaris 

II VLASTNOSTI 
----'I I Je bohatá na prchavé oleje, f1avonoidy, 

horké látky a polyacetylény. Podporuje trá­
venie, povzbudzuje, spomoluje krvácanie, 
vyháňa z tela parozity, má upokojujúce 
účinky a uprovuje menštruačný cyklus. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

V letnom období so zbierajú listy a kvety 
a sušia so na tienistom, vetranom mieste. 

I Palina je velká, rozkonárená rastlina so stonkou červenohnedej farby, ktorá je markantne 
pozdfžne zbrázdená. Vrchná časťlistov je tmavozelená, kým na rube majú listy striebristé 
sfarbenie. Drobné, nevýrozné rúrkovité kvietky žltej a červenkastej farby sú usporiadané 

� 
c 
Z N 

do krátko stopkatých úborov na hustých listnatých metlinách rastliny. Kvitnúťzačína na � 
jar a trvá to až do skorej jesene. Vôňa paliny obyčajnej nie je zvlášť príjemná. Jej výskyt je :;( 
častý na neobrobených častiach zeme, pozdfž krovinatých výmolóva násypov. Na obrába- � 
ných pôdach sa rozbujnieva. Vyskytuje sa na územiach počnúc nížinami až po hornatiny. g 
Zá�ar a a:ko�olová tinktúra sú účinn� v �ríp'0de hor�čky, prechladnutia, pri (ožkostioch r 
pecene o zoludka, pn bolestivej menstruaC/l a proti crevnym parazitom. r 

Odvor je vhodný no čistenie o zacelenie menších kožných vredov, ale ešte účinnejšie je IU 
aplikovonie popola z rastliny. ;:: .;::; Víno ochutené palinou výborne podporuje chuť do jedla. Vzhľadom na to, že disponuje => 
aromatickými vlastnosťami, je v malom množstve vhodným ochucovodlom šalátov, � 
ale skutočne iba v minimálnom množstve, lebo inak bude dominovať horká chuť Podlá I povery, ak si do topánok vložíme niekolko lístkov paliny, vyprchá z nás každá únova. . ! 
Výťažky z poliny nie sú vhodné v období tehotenstva. Prísné treba dodriiavaťpredpisy, lo sa týka 
množstva použitého výťažku, pretože každý z nich má silný účinok a mohol by spôsobiťotravu. 

BAZALKA PRAVÁ (HLUCHAVKOVITÉ) 

Ocimum basilicum 

VLASTNOSTI __ ..II 
Má antibakteriálny a protizápalový účinok 
pri chorobách dýchacích ciest. Pomáha 
aj pri odstránení nepríjemného zápachu 
z úst, pri poruchách trávenia a pri migréne. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

SÚ to 1is1)l ktorľsa ztJierojú od jari do konco leta 
a kvetynovýhonkodl, ktorľsazbierojúxv!ete IiJJn­
lUmovaná v Čet5tVOm stave je bololkl nojúônnej­
šia. SkJadujeme ju v mrazničl<ealebo ju sušíme 

Bazalka je 40 - 50 cm vysoká, rozkonárená bylina. Jej listy oválneho alebo šidlu 
� podobnému tvaru usporiadané krížom oproti sebe sa skláňajú nado! pričom uprostred 
C vyrastajú zmenšené segmenty listov. z 
N V závislosti od odrody môžu byt'listy malé alebo velké, zelené alebo fialkasté, 

hladké alebo pruzgierovité. 
Biele alebo ružovkasté dvojpyskaté kvietky stoja na krátkych výhonkoch v podobe 

hlavičiek paproslenov a objavujú sa v júni a júli. Plody sú tvrdkya rastú vo štvoriciach. 
Táto aromatická rastlina pochádza pôvodne z Ázie a u nás sa pestuje v záhradách 
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a záhradníctvach práve pre zvláš::,:tn::u-=-vo::.:"ň:.::u,--. ___________ � 

Konzumovaná v čerstvom stave, napr. v šalátoch podporuje trávenie. V podobe odvaru alebo 
záporu pôsobí bazalka blahodarne na tráviace tážkosti, na prechladnutie, účinkuje na potla­
čenie nádchy, proti bolestiam hlavy, odstraňuje žalúdočnú nevolhosť, kŕče v podbruší, odstro-

IU ňuje nepokoj a nervozitu. Kloktaním odvaru bazalky môžeme odstrániťaj nepríjemnýzápach 
� z úst. Ak odvar vlejeme do kúpeľa, napína a navonia nám pokožku. Destilovaná voda s prida­
=> ným bazalkovým výťažkom sa čosto používa ako čistiaci prostriedok na tvár. V kuchyni je bo­
> 
> zalka jednou z nojpoužívonejších oromatických bylín. Používa so oj pri výrobe alkoholických 

nápojov, napr. likérov. Zaparením čerstvých bazalkových listov pripravíme vynikajúci osviežu-

J jÚci nápoj. V minulosti pripisovali bazalke magický, sexuálnu túžbu vzbudzujúci účinok. Pô­
vodný význam jej gréckeho mena, "hodna králóvho domu" odzrkadľuje výnimočnostjej vône. 

OJ 
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28 HLOH OBYČAJNÝ A HLOH JEDNOSEMENNÝ 
(RutOVITÉ) Crataegus oxyacantha et Crat. monogyna 

VLASTNOSTI 

Obsahuje pr(havý olej, je bohatý na vita­
míny a taníny. Má uvolnujú(e, krvný tlak 
a horúčku znižujúce a sťahujúce účinky, 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Predovšetkým sú to kvety, ktoré zbierame 
na jar pred rozkvitnutím, ako aj plody 
zbierané na konci leta, Tie sušíme 
v rúre sporáka, 

I Hloh je 5 metrov vysoký ker s tŕnistými konármi, ktorého kôra je žltkastej farby a starnu-
tím postupne tmavne, Listy hlohu obyčajného sú menej členité, obrátene vajcovité, tri až � 

cc pätlaločné na báze klinovitý(h, na okraji pílkovitých listov, z 
N Drobné päť početné kvety, ktoré sa tlačia v hustých (ho(holíkatý(h vr(holíko(h sú bielej w 

alebo ružovkastej farby a majú prenikavú vôňu, Kvitnú v máji, keďsa lístie začína rozví- � 
jať. Drobné červené, tvrdé plody hlohu sú nepravé malvi(e, nazývané jabrčka, ktarý(h ::i 
dužina je sypká ako múka, Hloh sa často vyskytuje na okraja(h lesov, na pasienkoch ako g 

I na nížine, tak aj na vysočine, v horách, ale i pozdrž plotov a ohrád I 
V predajniach liečivý(h rastlín často ponúkojú hloh ako všeobecný a srdce upokojujúci r prípravok, Pre domácu lekáreň sa odporúča odvar a tinktúr0 z hlohu, pretože účinne 
znižuje krvný tlak, nervozitu a odstraňuje nespavost: � 

Kúpe!'z kvetov má upokojujúci a pre svalstvo uvolnujúci účinok, ON 
Do kuchyne sa dobre hodí divo rastúci hloh, pretože z neho možno pripraviťlekvár. � 

Keáze kvôli múčnatej dužine nemá príliš dobrú (hut; je účelné zmiešať ho s inými lesnými t 
plodmi, l 
V prfpode nízkeho krvného tlaku sa neodporúča, Na obehový systém vplýva veľmi akt/vne, 
� ho ul/vajme iba na lekársky predpis a v presne určených dávkach! 

BORÁK LEKÁRSKY (BORÁKOVITÉ) 

Borago officinalis 

VLASTNOSTI 

Na(hádza sa v ňom sliz, preto má zmäkču­
jú(e, tonizujú(e účinky a ďalej močopudné 
a upokojujúce, 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Listy sa zbierajú počas kvitnutia a sušia sa 
v tieni. Aj šťavnaté stonky sa zbierajú 
v lete, v začiatkoch kvitnutia, 

Používajú sa čerstvé alebo sušené 
na tienistom mieste, 
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\ � Svoj domov má v Prednej Azii, u nás sa pestuje ako jednoročná rastlina, Má mäsitý hlavný 
cc koreň, jeho 50 (m dlhé výhonky pokrývajú belavé štetinovité (hlpy. Listy rastú striedavo, 

I � v spodnej časti rastliny sú stopkaté, vyššie sediace, Plo(ha listu je mierne vráskavá, 
<ii Rúrkovité kvety tvoria súkvetia, sú pekné modré v tvare hviezdičky a kvitnú v júni 
� 
cc a vjúli, '" 
z Divo rastúci borák žije predovšetkým v oblastia(h Stredomoria, najčastejšie pri (es-

I g tá(h, násypoch a iných neobrábaných p"lo..::(h:.:á.:::(h.:::
, ______ � __ ---' 

l Odvary a zápary pomáhajú pri liečbe (horôb dýchacích ciest, podporujú potenie 
a znižujú horúčku, Kloktaním odstránime zápaly ústnej dutiny. 

IU Borákový zápar je vhodný aj do kúpelá, pretože čistí a ošetruje pokožku, 
� Barák je často využívaný aj v kuchyni ako korenie, Z čerstvých listov možno pripraviť 
::> šalát, ale správnejšie je uvariťi(h, pretože bylinu pokrývajú husté (hfpky. Listy možno 
> 
> dokonca upiecť na panvici, alebo ochutiť nimi (estoviny, prípadne použiť ako plnku, 

J 
V suchej alebo čerstvej podobe, varený alebo na kúsky pokrájaný môže slúžiť 
na ochutenie polievok alebo ako súčasť dusenej zeleninovej prílohy k mäsu, 

Lahodným doplnkom jarných šalátov môžu byť aj kvety baráka, Obarenú bylinu 
alebo jej odvar vždy dôkladne sceďme, aby sme ju zbavili štetinovitý(h (hipov, 
Dlhodobo a pravidelne nie je vhodné túto bylinu konzumovat? 
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30 PASTIERSKA KAPSiČKA OBYČAJNÁ 
(KAPUSTOVITÉ) Capsella bursa pastoris 

VLASTNOSTI 

Obsahuje okrem iného tanín, draselnú sol' 
a flavonoidy. Znižuje krvný tlak, zastavuje 
krvácanie a uznávané sú aj účinky pôso­
biace na maternicu. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú to nadzemné časti rastliny. Po celý rok 
sa zbierajú približne 30 cm dlhé výhonky 
s listami a kvetmi. Užívajú sa čerstvé 
alebo sušené. 

I Pastierska kapsička je jednoročná bylina (burina), ktorej vretenovitý hlavný koreň je dlhý � 
I 70 - 75 cm a výhonky majú 20 -25 cm. Spodné delené alebo perovito strihané stopkaté cc 
listy tvoria pr/zemnú ružicu a vyššie rastú striedavo objímavé kopijovité stonkové listy. � 

Drobné biele kvietky sústredené do hustých strapcov kvitnú hromadne v apríli � 
a v máji, ale v menšom množstve ich možno zbierať od jari do neskorého leta. :;: 

Plody rastliny sú drobné, srdcu podobné trojuholníkové šešulky. � 
Na lúkach je to jedna z najrozšírenejších husto rozkonárených burín -liečivých bylín. g 

Zápar a tinktúra sú vhodné na použitie pri silnej menštruácii, na kŕčové žily, pri zápale r močového mechúra a v prípade hnačky. Zápar je účinný aj proti bielemu výtoku. 
Ako droga účinná na maternicu sa aplikuje pri zdfhavom krvácaní. 
Používa sa však aj proti krvácaniu z tráviacej rúry. Nadrobno posekané listy IU 

i= 
spodnej ružice v podobe obkladov pomáha pri liečení menších odrenín. ,;::j 

Aj v kuchyni sa využívajú listy ružice, ale musia byť pozbierané ešte pred kvitnutím, ::;) 
> 

lebo v opačnom prípade majú neprijemnú chuť. Inak sú mierne štiplávé, trochu pripomí- > 

najú chren, preto sa používa v spojení s inou zeleninou. Spolu s čakankou výborne chutí � l 
k pečenému mäsu. 

" , 
Neodporúča sa používanie v prípade nízkeho tlaku. Potrebné je dodržaťdávkovanie 
'pod dozorom lekára o riadiť so presne jeho pokynmi. 

NECHTíK LEKÁRSKY (ASTROVITÉ) 

Calendula officinalis 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavý olej, kyselinu salicylovú, 
sliz, horké látky, flovonaidy, korotinoidy 
atd: Jeho účinky sú antiseptické, žlčo­
pudné, hojivé a podporujúce potenie. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Od jari do jesene sa zbierajú kvety, ktoré 
treba v tieni alebo v sušiarni rýchlo vysušiť. 
Mladé listy sú vhodné na konzumáciu. 

Je to zriedkakedy prezimujúca jednoročná rastlina so vzpriameným hlavným koreňom, 
� z ktorej sa vyvinú rozkonárené 50 cm vysoké výhonky. Stonku má hranatú, listy 
cc vajcovitého tvaru rastú na nej striedavo, dolné sú lopatkovitého tvoru a vrchné 
z 
N sú sediace. Kvety nechtíka sú vrcholové o majú 3 - 5 cm široké oranžovožlté úbory. 
IU 
.vi Úbory pozostávajú z jazykovitých samičích a rúrkovitých obojpohlavných kvietkov, 
-. 
cc ktorých farba je odlišná, od bledožltej až po tmavooranžovú. Kvitnú od jari do jesene. 
'" 
z Ich plody sú ohnuté nažky bez chocholco. 
O 
> Nechtík je aromatická rastlina, ak ju pošúchame, uniká z nej prijemná vôňa. 

Šláchtené odrody majú väčšie hlávky a sú ešte farebnejšie. 

3 1  

l Odvar z necht'Ka napomáha liečeniu pri nachladnutí, chrípkových ochoreniach, pri kašli 
a nádche. Zápar je vhodný pri bolestivej menštruácii, horúčke, vredoch a podráždeniach kože. 

Kvety nechtíka o vylisovonú šťavu možno použiťihneďza čerstva alebo v podobe oleja 
IU 
i= či krému aplikovať no odreniny o poranenia epitelu. Víno z nechtíka vynikajúco pôsobí 
,;::j proti bolesti zubov v podobe výplachov. Zápor pôsobí tonizujúco na pokožku,ak si namo­::;) 
> čeným tampónom pretierame tvár a navyše uvoliíuje upchaté póry. Použitý do kúpelá 
> pokožku celkovo hydratuje a pridá jej na pružnosti. Nechtík sa taktiež využíva v kuchyni, 

J napr. do šalátov a zeleninových polievok, dodá jedlám horkastú chuť. Púčiky alebo rozví­
jajúce sa kvety sú výborným farbivom do polievok, či do rizoto namiesto šafranu. 
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RUMANČEK PRAVÝ - KAMILKA (ASTROVITÉ) 

Chamomilla recutita (matricaria) 
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VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavé oleje a horké látky. Je 
dôležitou súčasťou čajov a liečiv, 
ktoré pôsobia proti zápalom. 

C:ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

V suchom počasí pri horúcom poludňajšom 
slnku sa ručne alebo česodlom zbierajú 
hlavičky kvetov, ktoré sa potom očistené od 
stopiek a cudzích elementov sušia 
na teplom a dobre vetranam mieste. 

I Je to jednoročná rastlina s mäkkou bylbu, niekedy však prezimuje v zemi a na jar vyklíči � , znovu. Rozmnožuje sa semenami. Vyrastá z hlavného koreňa, jej rozkonárená rebrovitá � a holá stonka je vysoká 50 cm. L isty sú bledozelenej farby, sediace, striedavo rozmiest· N 
w nené, ich plochy sú odspodu dvoj· až trojnásobne a zhora jedenkrát perovita strihané <ii .... s čiarkavitými a končistými segmentmi. Koncové úbory kvetov na dlhých stopkách majú <I: ,. kuželbvité lôžka. Kvitnú od mája do augusta. Rastie vcelku hojne na celom území od nížin z I až po podhoria. g I 

Odvar z kvetov rumančeka má upokojujúci účinok, slúži na dobrý spánok. Potláča menštru- r 
ačné kŕče, bolesti žalúdka a príznaky prechladnutia. Rumanček upokojíbolestami brucha po­
stihnuté bábätká. Odstráni zápchu bez toho, aby zapríčinif hnačku. Pôsobí proti plynatasti. w 
Ak sa v ústnej dutine vytvoria rany či afty, treba v prvom rade siahnuťpo odvare z rumančeka � a pravidelne si vyplachovať ústa. Na vonkajšie použitie je odvar vhodný na umývanie � zapálenej pokožky, na kloktanie bolávého hrdla a v prípade žlčníkových kŕčov na prípravu > 
teplých obkladov. Odvar sa hodí aj do kúpeľa, pretože pokožka po ňom spružnie. l Olej z rumančeka sa zasa používa na zmiemenie kožných zápalovaproti kožnej červeni. 

tpozor! Rumanček je láMa zamenitelhý s niektorými príbúznými druhmi (napr. ruman -An· 
themis, krtllik biely alebo rumanček diskovitý a iné). Niektoré z nich môžu byť zdraviu škodlivé . 

SILYBUM MARIÁNSKE (ASTROVITÉ) 

Silybum marianum 

VLASTNOSTI 

Obsahuje tanín, horké látky, amidy a sliz. 
Podporuje vylučovanie žlče, chráni pečeň 
a odvodňuje organizmus. Pri otravách taž­
kými kovmi a hubami môže zachrániťživot. 

C:ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Na jar sa zbieraJú listy, ktoré treba sušiť 
v tieni. Tiež na jar, ale aj v jeseni sa zbiera 
a suší koreň rastliny. Semená sa preosejú 
z lôžok po usušení kvetov. 
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Vo svojej domovine je jednoročná rastlina. Narastie aj do výšky I,S - 2 metre, má rovnú 
stonku, vláknitý koreň je tiež stfpovitý. Výhonky majú do polčasu vývoja podobu ružice. 
Listy sú velké, delené a bielo mramorované, na koncoch tŕnisté. Dlhé výhonky sa 

<ii .... <I: ,. 
Z 
o > 

5 - IO-násobne rozkonárujú, stonku objímajúce listy sú delené iba nepatrne. Rastlina 
kvitne v júni a v júli, jej fialové rúrkovité kvietky sú usporiadané v 6 -8 cm širokých 
úboroch, ktoré sú obopínané odstávajúcimi zúbkato-tŕnistými listeňmi viacradových 
zákrovov. Jej plody - olejnaté nažky - tvoria základ pri výrobe liekov. Je to stredne husto 
rozkonárená rastlina. Kedže je pichlavá, zbiera sa mechanizavane. Relatívne ľahko sa 
rozmnožuje na neobrábaných plochách, pasienkoch a pozdrž plotov a násypov. 

l Z koreňov, listov a semien možno pripraviťzápory. Najhodnotnejšou časťou rastliny je 
w bodliakovitý kvet s množstvom drobných, hnedo zafarbených semien. lieta 6 - 7 mm 
E velké semená obsahujú 70 - 80 % účinnej látky nazývanej silymarín, ktorý je vo velkej ';l miere zložkou rôznych liekov na choroby pečene. Proti vysokému tlaku sa používa prášok � z drvených semien. Ak koreň lúhujeme v bielom víne, dostaneme výborný prípravok na l podporu chuti do jedla. V kuchyni sa do šalátov používajú mladučké jarné výhonky. 

Semená bohaté na účinnú látku nie sú síce jedovaté, ale môžu sa užíva(fen na lekársky predpi� 



34 GAŠTAN JEDLÝ (BUKOVITÉ) 

Casta nea sativa 

IL VLASTNOSTI I 
Plody gaštanu jedlého sú všeobecne oblíi­
benou pochútkou. Liečivé látky obsahujú 
listy, napr. tanín, navonoídy, pektín. Je 
účinný proti kašlú a pomáha aj pri astme 
a bronchitíde. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Mladé listy sa zbierajú v apríli a máji. 
Zbiera sa i kôra vetiev a plody, a to v jeseni . 

. � Je to vznešený' priemerne 30 metrov vysoký jednodomý strom. Kôru má sivastú a hladkú, 
� I v staršom veku však popraská. Tmavozelené kožovité listy majú podlhovastý tvar, ich ko­niec je špicatÝ, okraje zúbkované. Kvitne v júni a júli, jeho prašníkové jahňady vyrastajú z podpazušia listov a tvoria ich žltozelené kvety (samčie), ktoré majú šesťokvetných listkov s 12 tyčinkami. Samičie kvety bývajú po jednom až po troch na báze samčích jahniad. Plody sú tmavohnedé, hladké a končisté nažky -gaštany vajcovitého tvaru, ktoré sedia v ježatej stonkovej čiaške v štvoritých kôpkach. Na Slovensku má obmedzený výskyt. Vyskytuje sa na približne 200 lokalitách prevažne v malom počte a sú to väčšinou staré, viac ako 100 ročné stromy. Medzi najznámejšie takéto lokality pairí Modrý Kameň. 
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Pre vysokú výživovú hodnotu gaštanov sa ich konzumácia odporúča v prípade celkovej sla- r bosti a
.
nedo:tatku vitamínov. Odvar alebo zápar z listov je účinný proti zápalom horných (fest dycha(fch a bronchitíde. V prípade zápalu hrdla a ústnej dutiny je zápar vhodný na !!! kloktanie. Odvar aj zápar pomôžu aj proti hnačke, podobne ako plody, ak ich žujeme v suro- � vom stave. Ak si po umytí vlasy opláchneme gaštanovým odvarom, získajú krásny lesk _ � tak hnedé, ako aj blond. Z plodov uvarené pyré v podobe obkladov pomáha na zmäkčovanie > 

a zjasňovanie pokožky. V kuchyni sa gaštan používa na prípravu sladkých pokrmov. l 
Chorým na pečeň a cukrovku sa konzumácia gaštanov neodporúča. Vzhlódom na velký obsah tanínu sa nemajú gaštany variťv kovových nádobáth. 

TREBUĽKA PRAVÁ (MRKVOVITÉ) 

Anthriscus cerefolium 

VLASTNOSTI __ -"I 
Je bohatá na vitamíny, prchavé aleje 
a horké látky. Je doktorom chorôb 
hrudníka, ale pôsobí aj proti plynatosti, 
odvodňuje telo a lieči rany. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierame mladé výhonky s listami 
a kvetmi, samotné listy a plody (Čierne 
semená). Rastlina znovu vyženie mladé 
výhonky a tie je možné zbieraťcelé leto. 

I> lO: 
Trebulka je jednoročná, 40 70 cm vysoká rastlina anizavej vône. V pôde narastie 
10 - 20 cm dlhý vretenovitý hlavný koreň. Stonku má okrúhlu, dutú, nad uzlami 
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ju pokrývajú krátke biele chfpky, inak je holá. Jej bledozelené listy sú na dotyk mäkké. 
Okolíky okolíkov sú bez zákrovov, ale majú l - 4 zákrovčeky. Hromadne sa trebulka často 
vyskytuje v mladých agátových hájoch a burinatých lesoch. V jednom roku môže priniesť 
aj viac generácií, prvá z nich kvitne v apríli a začiatkom mája. Plody sú predfžené dvoj­
nažky s čiernymi semenami. U nás je táto rastlina velini rozšírená. Je oblíibeným korením 
Stredomoria, preto sa aj pestuje. 

1 Odvar a zápar z čerstvých listov sa používa proti kašlú, zápalu priedušiek, ako aj 
pri ťažkostiach so žlčníkovými a obličkovými kameňmi a poruchách činnosti pečene. 
Z čerstvo pasekanej rastliny a jej šťavy sa pripravujú obklady na hmyzom poštípané 

w 
;::: miesta, na zlatú žilu a proti omrzlinám. 
>N Čerstvá štava trebulky pôsobí ako výborné tonikum proti vráskam. 
=> 
> Je oblíibeným voňavým kuchynským korením, ktoré sa často používa do šalátov, na > ochutenie pečienky a iných jedál Do jedla sa však musí pridať vždy po dovarení, inak 

J sa znehodnotia jej účinné látky. Stava trebulky riedená vod�u býva vynikajúcim 
osviežujúcim nápojom. Používa sa aj na ochutenie likérov. Učinne odháňa hmyz. 

Pozor, nemiešajme si trebulku s inými mrkvovitými rastlinami (s ich vejárovitými kvetmi)! 



36 ČAKANKA OBYČAJNÁ (ASTROVITÉ) 

Cichorium intybus 

VLASTNOSTI ---' 
Obsahuje akrem iného horké látky, 
draselné soli, ( a 8 vitamíny. Pôsobí prati 
atravám, padporuje vylučavanie žlče 
a moču a posilňuje činnasť žalúdka. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

listy treba zbierať ešte pred kvitnutím 
rastliny. Mäsitý koreň sa zbiera na jeseň 
a paužíva sa čerstvý alebo sušený' 

I Čakanka obyčajná modrokvetá je všeobecne známa burina - trvalka. Často sa vyskytuje pozdfi 
ciest, na medziach a rumoviskách, na úhoram ležiacich raliach. Má dlhý vretenovitý koreň, ktorý 
sa mení na rizómu, zvanka je bledo sivohnerlý, zvnútra biely, bez vône, mieme nahorklÝ. listy � 
rastú striedavo, spodné sú vajcovitého alebo kopijovitéha tvar, gracavito delenéalebozúbko- � 
vané. Homé sedia, sú podlhovasté, pri stonke srdcavito-šípovité, celaokrajové. Rozkonárená � 
stonka čakanky obyčajnej často dasahuje výšku až 1 meter a obsahuje bielu mliečnu šťavu harkej � 
chuti. Ubary kvetav sú vrcholové alebo podpozušné, osamotené, ale vyrastajú aj v skupinkách. ;2 
Skladajú sa z päťpoi'etných kvietkav s jazykavitými lupienkami viacerých odtieňov bledomodrej � 
farby a kvitnú vždy za slnečnéha svetla. Plody sú nažkys troj-až pätšupinatým chacholčekom. > 
I Aka kultúra sa pestuje z divej rastliny vyšľachtená odroda s rizómavým (zhrubnutým) kareňom. l 
Čerstvo nazbierané púčiky cigárie sa môžu konzumovaťvarené alebo dusené, pričam ani ich r 
vývar netreba vylievar; pretože ha možno použiť da polievok alebo ako čaj Odporúča sa na deto­
xikáciu, obličkavéa žlčníkové tážkasti, na zápchu a iné tráviace ťažkosti. Na liečenie kožných 
infekciíje vhodný kúpe/'aleba obklady zčakankových výťažkov. Uvarený kareň v podabe pyré � 
a štava z rastlinysa používajú na tvár, na zábaly krku a obklady da dekoltu, pretože majú asvie- >N 
žujúc( zmäkčujúci a tonizujúci účinok. Čakanka sa s oblúbau používa aj v kuchyni, ale je účelné � 
ešte pred kvitnutím pozbieraťmladé podzemné púčiky, ak ich je prive/'a.lnak zbierame iba van- > 
kajšie listy. Najnavšie výskumy pripisujú suchým stonkám čakanky liečivý účinok prati nádorom l (rakovine). Pražený koreň čakanky je jedným z najtradičnejších náhrad za kávu (cigorka). 

PRASLIČKA ROĽNÁ (PRASLIČKOVITÉ) 

Equisetum arvense 

VLASTNOSTI 
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Obsahuje flavanoidy, draselnú so/'a kyse­
linu kremičitú. Má močapudný účinak, 
zastavuje krvácanie, sťahuje rany 
a nahrádza minerálne látky. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Jej sterilné (jalové, nepladné, bez klíčkov) 
výhonky sa môžu zbierať po celý rok 
a môžu sa sušiťv rúre sparáka. 

� Je to trvalka bez kvetov, ktorej sa darina vfhkých lúkach a poliach. Na vodaravne rastúcej kmeňovej 
<I: stonke vyrastú do poloviceapnla výhonky, ktorésú zakončené podlhovastým vajcavitým klasom do­
z 
N štii'kovitých šestbakých sporofyfov. Potom sa vytvori systém neplodných letných výhonkov, ktorý sa 
w 
.u:; zachová. Skoro na jar rastúc� hnedé, 15 -20 an vysoké výhonky, s klasmi aka budzogáň, žijú asi 
.., <I: mesiac Spóry poroznáša vietor, stonky usdmú a nahradia ich zelené, letné, 20 -30 an vysoké, 
:.: 
z ryhované, do podoby obruče rastúce výhanky. Práve tieto sa v júni zbierajú. Pôsobením kysefiny I g kremiätej, ktorú obsahujú, ich povrch zdrsnie a preto má brúsiaci účinok. 

l Zelené, neplodné výhonky prasličky ralhej sa využívajú v lekárstve. Spravidla sa používajú 

odvary a zápary (ako čaj), ďalej zábaly, obkladyakúpele. Praslička ralhá pôsabí močopudne, 

w zastavuje krvácanie, pomáha pri tvorbe krvi, pasilňuje väzivové tkanivá, urýchlúje látkovú 

� výmenu a zbavuje telo stvrdnutých nánosov (strusky). Tieto jej vlastnosti sú známe už 2000 
� rakov. Pacienti náchylní na tvarbu ládvinavých kameňav často pijú čaj práve z prasličky, lebo 

> ten skutočne vymyje z tela drabné kamienky. U chorých na srdce s vysakým krvným tlakom 

J 
od/'ahčuje organizmus ad zbytočného množstva nahromadenej tekutiny. Pri silnom kašli, 

ktarý sprevádza pNime choroby, znižuje čaj z prasličky tvorbu nadmernéha mnažstva hlienu. 

ProsIiéJca roI'ná sa od jedovatej prasličky močiarnej odlišuje takto: praslii'ka rolhá má dvojaké stonky, 
kým močiarna iba jednu. Praslii'ka ro/'ná má výhonky drsné na dotyk, kým močiarna ich má 
hodvábne jemné. Ak vlastnosti prasličky rolhej dostatočne nepoznáte, nezbierajte ju a nepoužívajte! 
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38 JAHODOVEC OBYČAJNÝ (VRESOVCaVITÉ) 

Arbutus unedo 

VLASTNOSTI __ ..II 
Obsahuje tanín, fenolglykozidy, flavonoidy, 
Pôsobí močopudne, sťahujúca 
a dezinfekčne, 

�ASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Účinné látky sa nachádzajú predovšetkým 
v listoch, ktoré zbierame začiatkom leta, 
Používajú sa však aj chutné plody, ktoré 
dozrievajú neskoro na jeseň, ako aj koreň, 

Je to elegantnÝ, pôvabný vždyzelený strom menšieho vzrastu, Jeho maximálna výška 
dosahuje 10 m, Má dekoratívne vetvy, pretože kôra je červenkastej farby, oválne listy sú 
tvrdé a po okrajoch pílkovité, Na licnej strane majú peknú, lesklú zelenú farbu, na rube 
majú matnú farbu opálu, Strom zakvitne uprostred jesene, a to bielo-bledomodrými 
kvetmi, usporiadanými do krátkych strapcov. GuliIté červené plody (kôstkovice) ukryté 
v pichlávom obale sa udržia až do nasledujúceho kvitnutia stromu, Tento strom 
je charakteristický pre územia Stredomoria, pokryté húštinami, tzv, "macchie'; 
napr. v strednom a južnom Taliansku, v provinciách Veneto a Marche tak v nížinách, 
ako aj v horských oblastiach, Pretože je veľmi pôsobivÝ, často ho vysádzajú do záhrad 
pri domoch ako okrasnú rastlinu, 

Odvar z jeho koreňa sa používa proti arterioskleróze (kôrnatenie tepien), zápar z listov 
je vynikajúcim antibakteriálnym prostriedkom pri zápale močových ciest. Použiva sa 
aj pri reumatických ťažkostiach, horúčke a pri hnačke, Pozor! Predávkovanie môže 
spôsobiť poškodenie obličiek a pečene, Med pripravený z tejto rastliny je vhodný 
na varenie lekvárov a džemov. 

Prípravky používané vo velkom množstve spôsobujú zápchu! 
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KORIANDER SIATY (MRKVOVITÉ) 

Coriand rum sativum 

VLASTNOSTI -----..II 
Je bohatý na vitamín ( a prchavé oleje, 

I Pôsobí proti kŕčom, infekciám, plynatosti 
a tiež ako stimulátor. Obsahuje účinnú 
látku proti plesniam (fungicid) a proti 
baktériám (baktericid), 

�ASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Listy v čerstvom stave, plody vytrasené zo 
semennikova  usušené, prchavé oleje, 

39 

ITTáto jednoročná rastlina pochádza z oblastí okolo Stredozemného moro a v závislosti od 
i:;; odrody narastie do výšky od 40 do 100 cm, Kvitne vo velkých okolíkatých súkvetiach, listy 
� má jemne delené a výrazne aromatické, Koriander sa pestuje ako korenie, Z hlavného ko­
N reňa vyrastá neprijemne (ako ploštice) zapáchajúci 40 až 80 cm vysoký výhonok, Listy sú 
IU >iii na ňom rozložené striedavo, pričom spodné sú jednoduché, srdcovitého alebo obličko-
-. 
cc vého tvaru, ďalšie sú laločnaté s pílkovitým okrajom, Zložené kvetenstvo (ploché okolíky 
)o< 
z troch až piatich okolíkov) pozostáva zjednotlivých 7 - 15 cm širokých lúčovito usporia­
o 
> daných okolíkov s bielymi až bledofialovými drobnými päťpočetnými kvietkami, ktoré 

kvitnú začiatkom júna, Plody sú visiace okrúhle dvojna-,-žk-,-Y, __ _ 

T Ako dôležité korenie má najväčšie využitie v kuchyni, Pre svoje antiseptické a antibakte­
riálne účinky hrá dôležitú úlohu pri konzervovaní mäsa, Vo forme odvaru, tinktúry alebo � vína sa používa pri zlom trávení, črevných kŕčoch, žalúdočnej nevolhosti a nechutenstve, 

'§ Prchavý olej z koriandra sa vnútorne používa na odhlieňovanie a zvonka na tíšenie reuma­
� tických bolestí alebo ťažkostí so zlatou žilou, Pridaný do kúpeľa pôsobí dezodoračne a vzpru-

J ŽUjÚCO, Používa sa na ochucovanie mäsitých jedál nakladanej zeleniny, zákuskov a nápojov, 
(erstvé listy sa pridávajú do šalátovapolievok tak, ako napr. petržlenovú vňat: 

Esencia z koriandra konzumovaná vo velkom množstve spôsobuje poruchy nervovej sústavy a čin­
nosti obličiek, Preto sa pri gastroenteritíde a obličkových tiIžkostiach, samozrejme, neodporúča! 
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40 POTOČNICA LEKÁRSKA - ŽERUCHA 
(KAPUSTOVITÉ) Nasturtium officinale 

I 

VLASTNOSTI 

Výrazne bohatá je na železo, vápnik 
a vitamíny A, 8, C. Má močopudné účinky, 
podporuje činnosť žlčníka, pečene a obli­
čiek a pomáha tráveniu. Očinná je aj pri 
liečbe reumy, ekzémov a pakostnice (dna). 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Výhonky ešte pred kvitnutím, 
ktoré sa zbierajú na jar a v lete. 

Potočnica je 30 - 70 cm vysoká rastlina, ktorej stonka je v spodnej časti holá 
a rastie v tečúcej vode. Jej mäsité listy sú vždyzelené, okrúhle a tmavozelené. 
Od marca do júla kvitne bielymi kvetmi usporiadanými do strapcov. 

V čistých vodách sa vyskytuje velíni často, oblubuje plytkÝ, pomalý tok vody. 

w 
-iii > 
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Stava z rastliny sa používa pri poruchách činnosti pečene a obličiek, pri pľúcnej infekcii, r 
chudokrvnosti a rekonvalescencii. 

Obklady z pasekaných listov a vylisovanej štavy sú úČlrmé pri rýchlom liečení odrenín w 
;:: a podobného poškodenia kože. Ak si oplachujeme vlasy šťavou z potočnice, pôsobí proti Ň vypadávaniu vlasov, ak ju zmiešame s pivnými kvasnicami a masu nanášame na tvár, � zbavíme ju akné, odstránime z nej pehy a tmavšie fláky. > 

Listy, ktoré sú mierne štiplávé, pridávame k jarným šalátom alebo do polievok. Treba 
ich užívaťza čerstva, lebo varením a sušením z nich unikajú aktívne látky. 

Pred použitím treba rastlinu dobre umyť pod tečúcou vodou, aby sme ju zbavili parazitov 
a iných znečisťujúcich látok. V prípade, ak rastlina dráždi močový mechúr, ukončíme jej ulíva­
nie. Ak ju zbierame vo voľnej prírode, kde jej výskyt nieje častý, sledujme, aby sme zbierali iba 
konce výhonkov a ostatné jej časti neporušili. 

RASCA LÚČNA - KMíN (MRKVOVITÉ) 

Carum carvi 

VLASTNOSTI 

4 1  

Obsahuje aromatický prchavý olej. Pôsobí 
na vylučovanie žlče, proti plynatosti, 

I na posilnenie činnosti žalúdka a tvorbe 

. 
materského mlieka. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Používa sa v júli a v auguste zožatá úroda 
semien, ktaré sa potom zvlášťsušia. 

;;: Rasca je dvojročná rastlina, ktorá oblubuje hlinité, alkalické (zásadité) pôdy. Jej mäsitý 
« koreň bledej farby vyrastá V prvom roku do krátkej rozvetvenej stonky, ktorá v druhom i5 roku vyrastie do výšky l až 1,5 metra. Na jej zložených kvetných okolíkoch chýbajú zá­
.::: krovy a zákravčeky a drobné päť početné kvietky bielozelenej aleba ružovkastej farby 
:( kvitnú od mája do júna. Listy rastú striedavo, dolné majú dvojito až trojito perovita stri­� hané čepele, horné sú sediace, perovita až dvojitoperovita strihané. 

I g Plody sú ryhované dvojnažky bledohnedej farby, ktoré sa pri dozrievani rozpadávajú. 

Mladé listy rasce sa miešajú do šalátov alebo sa podávajú priamo pri stolovaní 
k polievkam a omáčkam. Rascový olej s arómou karvónu sa dáva na zemiaky 
a kapustu, pridáva sa da cesta ražného chleba, ako posýpka na pečivo, dokonca sa 

w ním ochucujú likéry. Je rozšírený názor, že tento olej spamaluje klíčenie skladovaných E N zemiakov. V podobe záparu, odvaru, tinktúry a vína pôsobí rasca proti tráviacim 
::> 
> a menštruačným ťažkostiam. Prchavý olej možno používaťpri masážach a natieraní > pokožky, pretože povzbudzuje krvný obeh. Rasca sa využíva aj farmaceutickom 

J priemysle na �rekrývanie ne�rije�nej c�uti liekov. Ak odvar použijeme da kúpela, 
tonizuje pokozku a na telo posobi osvlezujuco. 

Nesmieme si ju pomýliťs jedovatými mrkvovitými rastlinami! V podobe esencie môže byť 
pri nadmernom používaní pre človekajedovatá! 
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42 PALINA DRAČiA (ASTROVITÉ) 

Artemisia d racunculus 

VLASTNOSTI 

Ako všetky aromatické byliny, aj palina 

I je predovšetkým karenie. Pôsobí 
na posilnenie žalúdka, podporuje 
trávenie a znižuje krvný tlak. 

tASTI, KTORÉ POU2JVAME 

Ešte pred kvitnutím sa zbierajú výhanky 
so striebristo zelenými listami a spravidla 
sa ihneďnakladajú do octu. Listy mladých 
vetvičiek sa zbierajú od júna do septembra. 

---....., Jej pôvod je v Rusku, ale pre jej aromatické vlastnosti ju pestujú v celej Eurápe. Palinaje 
> '" <c 50 - 150 cm vysoká trvalka, husto rozvetvená prezimujúca rastlina. 

Jej bledozelené listy majú kopijovitý tvar, sú rovné, dlhé a tenké. 
Kvitne od júla do októbra, má velíní drobné, žltozelené kvietky, ktoré sú združené 

v riedkych metlinách. Plody sú drobné nažky bez chocholca. 
Jej varieta, palina francúzska, je menšieho vzrastu, lepšej chutí, ale je citlivá na mráz. 
Palina v Európe takmer nikdy nekvitne, preto ju treba v druhom roku pikírovaním 

obnovoval: 

V prvom rade je to korenie. (erstvými alebo sušenými listami sa ochucujú omelety, 
šaláty, polievky, jedlá z údenín, ryby a iné mäsité jedlá. Jej aróma ju predurčuje 
na použitie do studených omáčok, dresingova bylinkových masiel. 

Na liečebné účely sa používa odvar a tinktúra proti plynatosti, nechutenstvu, pri otra­
vách žalúdka a na vypudenie hlíst z tela. 

luvanie čerstvých listov môže pomôcťpri potlačení ziíchvatov čkania (štikútky). 
Nemožno zabudnúťani na ich účinok pri znižovaní krvného tlaku. 

Ako základný materiál využívajú palinu dračiu aj v kozmetickom priemysle. 

Z N W <Il ..... <c '" Z g 
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BREČTAN POPíNAVÝ (ARALKOVITÉ) 

Hedera helix 

VLASTNOSTI 

Brečtan je bohatý na saponíny, živicu a mi­
nerály. Má protiedémový účinok, uvolňuje 

I kŕčovitý kašeľ o usadené hlieny. 

tASTI, KTORÉ POU2JVAME 

Listy brečtanu sa zbierajú pred kvitnutím 
rastliny a potom sa sušia. Kvety aj plody sú 
jedovaté. Vo farmaceutickom priemysle sa 
využívajú protibakteriálne a protiplesňové 
účinky tejto rastliny. 

nie to vždyzelená papínavá rastlina, ktorá sa koreňmi prichytáva da výšky 20 - 30 
> � metrov. Listy jej vegetatívnych výhonkov majú tvar troj- a päťuholníka, sú dlaňovito 
z laločnaté, časta spestrené bielou farbou. Výhonky, ktoré prinášajú kvety, sú 10 - 15 cm N 
w dlhé, majú iba mierne laločnaté listy vajcovitého tvaru. Drobné zelenožlté päťpočetné >iii ..... kvietky sa združujú da jednoduchých okolíkov. Hnedočierne babulbvité plody prinášajú <c 
'" na jar nasledujúceho roku. z 
O Jeho výskyt je velíni širokÝ, pačnúc prímorskými územiami až po harnatiny do výšky 
> 1000 - 1500 metrov. Brečton rôznych odrôd lúdia často pestujú ako okrasnú rostlinu. 

43 

l Zábal pripravený z listov brečtanu alebo obklad z jeho odvaru je vhodný proti reumatie -
w I kým a neurologickým bolestiam. 
E Na kozmetické spracovanie sa používa odvar do kúpelá, ktorý účinkuje proti pomaran- • <N � čovej koži (celulitíde). Ak si ním opláchneme po umytí vlasy, získajú tmavší odtieň a vy-
> soký lesk. Proti celulitíde a na masáž môžeme použiť aj olejový prípravok z brečtanu. J Kedže je každá časťrastliny jedovatá, pre ľudové liečitelitvo sa neodporúča! 

Ak si vysadíme brečtan do záhrady, treba velíni prísne dozerať na deti! Celá rastlina totiž 
obsahuje jedovaté saponíny a glukozidy! Vo zvýšenej miere to platí pre plody! 
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44 SLAMIHA PIESOČNÁ - TALIANSKA 
(ASTROVITÉ) Helichrysum italicum 

...... 

• � -. 
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VLASTNOSTI II 
Obsahuje okrem iného prchavé oleje, tanín I 
a polysacharidy. Výťažky z rastliny majú sti­
mulačné účinky na imunitu, na predchddza­
nie chrípkovým ochoreniam a zápalu plík 
a na potláčanie chorôb dýchacích ciest. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú to iba kvety, ktoré zbierame na zaäatku 
kvftnutia.Zviazané do kytiäek ich potom 
v tienistom a dobre vetranam priestore sušíme. 

. 
Slamihoje nízky kríček, ktorý v oblastiach Stredomoria nerastie vyššie ako 50 cm. Je to 

. trvalka, na stonkách nemá bočné výhonky, listy sú rovné a pripomínajú kopije, ktorých 
okraje sa skláňajú k zemi. 
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Celú rastlinu pokrýva biely páper, ktorý šíri prenikavú vôňu. 
Kvety sú bledožltej farby, kvitnú v lete, sú rúrkovité a tvoria chocholíkové metliny 

úborov. 

Odvar a zápar sa používa proti kašlú, bronchitíde, pri katarovýih stavoch, ako aj proti 
reumatickým bolestiam a kŕčovým žilám. Na vonkajšie použitie pripravujeme obklady, 
v prípade kúpelá pridávame odvar do vody a liečime tak zlatú žilu, kožné choroby, 
omrzliny a studené končatiny ako dôsledok zlého krvného obehu. 
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Prchavý olej zo slamihy vysoko oceňujú aj výrobcovia parfumov. III 

Pravidelná konzumácia odvaru pôsobí ako ochrana pokožky pred spálením slnečnými E 
lúčmi, kým pridaný do kúpelá pokožku tonizuje a robí ju pružnejšou. 's 

Svoje miesto má slamiha aj ako korenie, jej listová stonka dodá jedlám z ryže, � 
mäsu i polievkam chuť karí. Stonky treba dať do jedla počas varenia a pred podávaním 
ich odstrániť 

Pre vysokú koncentráciu prchavého oleja sa používa ako základ koreninových zmesí 
a kozmetických výrobkov. 

VRES OBYČAJNÝ (VRESOVCOVITÉ) 

Calluna vulgaris 

VLASTNOSTI 

Obsahuje glykozÍlJ, tanín, flavanoidy, horké 
látky, triterpény. Je vynikajúcim dezinfekč­
ným prostriedkom na močové cesty, 
odvodňuje telo a je účinný aj proti hnačke. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú to menej drevnaté výhonky rastliny 
a zbierajú sa v auguste a septembri. 

I !!! Vres obyčajný je husto rozvetvený trpasličí ker, ktorý narastie do výšky 70 cm. Listy 
� � sú vždyzelené, drobné a rovné. Kvety sú ružové, v odtieni farby mäsa, kvitnú 

;:li � v strapcoch v lete a na jeseň. � N Rastlina oblúbuje kyslú pôdu, často sa vyskytuje v Alpách a Apeninách. 
> U nás sa vyskytuje napr. na kyslých pôdach vresovísk. 

45 

V lúdovom liečitelštve sa odvar a zápar z vresu používa proti kataru močového mechúra, 
infekciám močových ciest a proti hnačke. Napomáha vylučovanie kyseliny močovej, takže 
zásluhou čistiacich a detoxikačných účinkov sa používa aj pri liečenípakostnice (dna). 

III Zápar je vhodný aj na kloktanie v prípade zápalu ústnej dutiny, obklady sa používajú 
;:: 
,;:::j na zápaly kože, vredy, furunkuly. Ak pridáme do kúpelá zápar alebo odvar, zmierňuje 
::;) reumatické bolesti a tonizuje svalstvo. Z kvetov posekaných nadrobno možno pripraviť � osviežujúcu masku na tvár proti vráskam. 

V potravinárskom priemysle a v kuchyni sa vres v žiadnej forme nepoužíva. Rastlinoje 
mierne ohňovzdorná, preto si horali zhotovujú z drevnatých častí vresu fajky. 
Vres je prostriedok so silnými účinkami, preto sa na samoliečenie nepoužíva. 

Vzhľadom na to, že sa rastlina vyznačuje velíni charakteristickými vlastnosťami, 
odporúča sa používatju výlučne pod lekárskym dozorom! 
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46 EUKALYPTUS (MYRTUSOVITÉ) 

Eucalyptus globulus 

I VLASTNOSTI I Je zvlášt' bohatý na prchavé oleje (eucalyp­
toly), má účinky balzamu, je antiseptickÝ, I 
odhlieňujúci, znižuje horúčku, podporuje 
potenie a má skvapalňujúce účinky. 

ČASTI, KTORÉ POUŽ[VAME 

Sú to vyvinuté listy rastliny, ktoré ihneďpo 
zbere sušíme a skladujeme v dobre uzavre­
tej nádobe. 

I Najvyššie stromy sveta možno nájst'práve v rode eukalyptov. Vyskytujú sa aj 7 OO metrov 
vysoké jedince. Eucalyptus globulus dosahuje v priemere výšku 30 metrov a má rozložitú � 
korunu. Jeho pôvodným domovom je Austrália, kde sú celé lesy pre voňané eukalypto- z N 
lom, nachádzajúcim sa v listoch. Kôr0 eukalyptu je sivobiela a vo vrstvách pokrýva IU 

mladé zelenosivé lyko. Vždyzelené voskové, priebežne sa rozvijajúce a obnovujúce listy � 
� 

majú bledú farbu a oválny tvar. Na mladých výhonkoch rostú sediace listy, na vyvinutých :.:: z 
majú kosákovitý tvar, sú lesklé a prevísajúce. Kvety eukalyptu sú ojedinelé, g prírodnej bielej farby, umiestnené sú v podpazuší listov a kvitnú od jari do leta. 

Eukalyptový olej sa používa do prípravkov, ktoré pôsobia odparovaním, inhalovaním 
a natieraním. Užívame ich proti bolestiam hlavy, upchatému nosu, zápalu hlavových 
dutín, proti kašlú, horúčke a prieduškovým ochoreniam. Na uvolnenie svalstvo sa olej 
pridáva do kúpelbvých prípravkov, do kúpelbvých solí a masážnych olejov. Na astmu sa 

C 
i= 
OŇ ::;) 

používa zápar aj odvar z listov ako čaj alebo inhalátor. Učinné je aj kloktanie odvarom � 
a inhalácia dymu spalbvaných listov. Odvar je vhodné pridávat'aj do kúpela nôh, lebo l 
odstraňuje únavu. Vhodný je aj do celkového kúpeľa, ktorý pôsobí blahodarne na celé telo. I.-

Kedie móže spôsobit' otravu, o použití prípravkov je nutné konzultovat' s lekárom 
a užívat' dávky v malom množstve. 

FENIKEL OBYČAJNÝ (MRKVOVITÉ) 

Foeniculum vulgare 

I VLASTNOSTI I Obsahuje prchavý olej, blelkovmya mastný 
olej. Odvar zo semien pôsobí na tvorbu 
materského mlieka, odMeňuje, pôsobí 
proti žalúdočným a črevným kŕčom, 
zápche a plynatosti. 

ČASTI, KTORÉ POUŽ[VAME 

Mladé listy a hlavne zrelé semená, ktoré 
vytriasame z okolíkov v septembri. 
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��Koreň rastliny je mäsitÝ, 20 - 30 cm dlhý s tenšími bočnými korienkami. Valcovitá stonka 
;:; je pozdfžne ryhovaná a jej rozvetvený systém výhonkov dosahuje výšku 7 až 2 metrov. � 
z Striedavo rozmiestnené listy úplne prevísajú nadol, sú takmer ako nite. Na hlavnej � stonke o na vrcholcoch ostatných vetiev sa združujú v okolíkoch okolíkov žlté zložené 
� kvety, ktoré začínajú kvitnút' v júli. Plody sú zelenohnedé dvojnažky, ich semená majú � 
:.:: pätrebrový podlhovastý tvar. Celá rastlina šíri okolo seba prijemnú vôňu. Pochádza z o z krajín okolo Stredozemného mora. U nás sa pestuje v záhradách. Jej varietou je fenikel �/úznatÝ, ako oblubená zelenina. -----' 

l V podobe odvaru a záporu so rastlina používa na podporu tvorby materského mlieka 
a pomáho oj pri žalúdočnej nevolnosti a tráviacich t'ažkostiach. V prípade zdurených 

IU prsníkov môžeme zo záporu pripravit' obklady alebo z listov zábaly. l rozomletých semien 

� sa pridaním zeleného ílu pripravuje zubná pasta, ktorá osviežuje dych a posilňuje ďosná. 
::;) Fenikelobyčajný (niekde ako sladký) je oblubenou koreninou, v širokej miere sa používa 
> > ako ochucavadlo do polievok, likérov a sladkostí. Jemné listy anízovej vône, posekané 

J mladé výhonky sa pridávajú do šalátov. Surové hlúzy sú vhodné do šalátov, dusené 
ako zeleninová obloha k mäsu a tiež do polievok. 

Je veľmi dôležité dodržiavat'určené dávkovanie, pretože éterický olej rastliny va velkom 
množstve vyvoláva kŕče, ba až kŕčovité mykanie telom. 
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48 JASEŇ ŠTíHLY (OLlVOVITÉ) 

Fraxinus excelsior 

II VLASTNOSTI 
----'I I Obsahuje tanín, flavonoidy, kumarín 

a prchavý olej. Používa so nojmä 
do čojových zmesí, má mierne preháňojúci, 
močopudný o detoxikačný účinok. 

�ASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

listy 50 lbiemjú po dozmi pkxkN od mája, sušia 50 
no tienistom mieste Zvláštnu kônJ }aleňa monnovffia 
(Fraxinl15 oml15) vyuiívajú v júli a auguste no monie 
jej bunkovej štó\x ktorá z nej vytekó po nal1'lGní kôry 

V zime ich zdobia čierne púčiky. Kvetenstvo so objaví na jar skôr, ako sa rozvinú špicaté 
listy. Kvety nie sú príliš nápadné, majú červenohnedú farbu, kvitnú v skupinkách. 

> ; listy sa na vetvách rozmiestňujú -okrem posledného - v protistojných dvojiciach, '" <c 
po piatich alebo po siedmich. Sú tmavozelenej farby, na rube sú bledšie, mierne kožovité, z 

N 
vajcovitého tvaru so zúbkovoným okrajom. Kvety sa časom zmenia na krídlaté plody. 
Tento opadavý strom rastie spočiatku pomaly, neskôr môže dorásť až do 40-metrovej 
výšky. Kmeň jaseňa je hladkÝ, bledosivý a v staršom veku zdrsnie. Plody sú na vrchole 
krídlaté nažky s jedným semenom. 

jeho drevo je tvrdé a pružné, bledej farby s perleťovým leskom. 

w 
.vi .... <c '" Z o > 

jaseň štihly sa v slovenských zmiešaných lesoch vyskytuje velini často. -----_ ___ J.JJ 
Z listov jaseňa sa pripravuje víno, odvar aj zápar, prípadne v zmesi s inými rastlinami. 
(aj z jaseňa zlepšuje činnosť obličiek, detoxikuje organizmus, zmierňuje ťažkosti pri I 
reume apakostnici (dna). je mierne preháňajúci a močopudný. Zápar sa využíva aj w 
v kozmetike, zvlášť na ošetrovanie mastnej pokožky. � 

Kôru jaseňa používali volákedy proti malárii. jaseň štíhly má mimoriadne hodnotné ::l 
> 

drevo, vyrábajú sa z neho predovšetkým rúčky do pracovných nástrojov. K tomuto stromu > 
sa viažu viaceré lúdové tradície, napr. ak z jeho dreva .�yrobia vychádzkovú palicu, hovorí 
sa, že na ceste odstrašuje hady. 

HOREC ŽlTÝ (HORCOVITÉ) 

Gentiana lutea 

VLASTNOSTI ----'I Obsahuje horčiny, trocha tanínu a flavonoidy. 
Pôsobí ako posilňovač žalúdka, tonizér, J vyháňač parazitov a obmedzovač kvasenia. 

�ASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

je to jeho hlavný koreň a vedlájšie korene. 
Zbierajú sa neskoro na jeseň a sušia sa až 
dovtedy, kým na priečnom zlome 
nenadobudnú charakteristickú žltú farbu. 
Korene sa nikdy nepoužívajú surové. 

I � je to so - 140 cm vysoká trvalka s kvitnúcimi výhonkami. Stonka je priama, okrúhla 
<C a dutá, nerozvetvená. )iroké vajcovité listy majú na povrchu 5 - 7  paralelných žiliek. Na 
z 
N vrchnej časti obopínajú stonku v niekolkých pazušných zväzočkoch rozvijajúce sa 5-, 7-, 
.::: 9-početné kvietky. Lupienky koruny sú úzke, 2 - 3 cm, kalich je päť početný s bielou bla­
:;( nou, až dospodu je delený Hrubé korene sa využívali volákedy na prichutenie horkých 
� likérov. Horec žltý je v každej krajine chránený. Možno ho nájsť na horských zasnežených 

ll? lúkach a pasienkoch Karpatskej kotlin
_
y
_

. __ _ 
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l Používať sa smú výhradne prípravky z pestovaných rastlín. Aplikujú sa pri tráviacich ťaž­
kostiach, fyzickej a psychickej vyčerpanosti, pri rekonvalescencii a chudokrvnosti, o to � v podobe prášku, tinktúry, odvaru alebo máčané vo víne. Odvar sa zvonka používa 

.;:::; hlavne ako klystír (klyzmo) s cieľom vypudenia črevných parazitov. Zápar slúži na čiste­
� nie mastnej a uhrovitej pokožky a na bielenie pehavej tváre. Korene sa často využívajú >
J na prípravu horkých likérov, podporujúcich trávenie. Hoci posilňuje činnosťžalúdka, nie 

je vhodný pre toho, kto má zvýšené vylučovanie žalúdočnej kyseliny. 

Je nutné veľmi pozorne dodriiavaťnávod na použitie a predpísané dávky prípravkov, pretože 
konzumácia vääieho množstva vyvoláva dávenie. Tehotným ženám sa ich užívanie neodpo­
rúla. Veľmi ľahké je pomýliť si koreň horca s koreňom ľulkovca zlomocného, kýchavice bielej, 
p'ríp'adne ďalších jedovatých rastlín. 
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50 BORIEVKA OBYČAJNÁ (CYPRUSOVITÉ) 

Juniperus communis 

VLASTNOSTI 

Zrelé bobule borievky obsahujú pr(havý 
olej, cukry, flavanoidy, organické kyseliny, I 
živicu, trieslovinu, gumu, vosk, pektín 
a horčinu. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Plody sa zbierajú pomocou dvoch palíc. 
Jednou sa nadvihnú pichlavé vetvy a dru­
hou so pozrážajú do pla(hiet plody, ktoré 
sa potom sušia na dobre vetronam mieste. 

Borievka obyčajná je vždyzelený 2 - 4 m vysoký dvojdomý ker alebo strom. Jej 1 - 2 (m � ct dlhé ihličie má tvar šidla, je pi(hlavé a na vetvách usporiadané v trojitých zväzočko(h. z N , Dvojdomé kvietky sú drobné, pričom samčie majú tvar barkyasamičie sú gulaté. Kvitnú .... 
v apríli a máji. Plody, čiernomodré a modrosivé galbulusy, 50 vyvijajú dva roky a dozrie- � 
vajú v auguste -septembri druhého roka. Nezrelé sú zelené a tvrdé, zrelé sú mäkké, dajú ;:i 
sa rozpučiťmedzi prstami. � > 
Vo forme esencie, odvaru, vína alebo macerácie sa používa v prípade plynatosti, pálenia r 
záhy, odvodňovacích problémov, nepravidelnej menštruácie. Má rozpúšťací účinok na 
močové a žlčové kamene. Dezinfikuje močové (esty, je dôležitou zložkou čajových zmesí, i:! 
vhodných na potláčanie dýchacích a reumatických ťažkostí. Ako domáci liečivý prostrie- .;::; 
dok sa dobre uplatňuje borievkový olej, ktorého vtieraním liečime bolestivé miesta na � 
tele. Z�ačný význam má aj pri výrobe voňavi�k a v potravinárskom priemys�e na výrobu l> 
borovl(ky (gmu) a o(huwvame "kerov. Je oblubenym koremm na rybie Jedla a divinu. 

pretože éterický olej z borievky je bohatý na terpén, mMe konzumácia väČŠieho množstva 
babúľ dráždit'ľadviny a močové (esty. Tehotné ženy a (horí na obličky a tráviaci systém 
ich nemôžu užívati Prípravky na báze borievky (vlna, likér) neužívajme dlhšie ako 5 -6 dnU 

PÝR PLAZIVÝ (LIPNICOVITÉ) 

Agropyron repens 

I VLASTNOSTI 

Obsahuje uhľohydrát, vanilín, glykozid, 
saponín, enzým, sliz, pr(havý olej, kyselinu 
I kremičitú, mastný olej atď. Je močopudný 
a detoxikačný. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Podzemok sa zbiera od jari do konca leto 
a očistený od nodzemný(h častí, vedlajší(h 
koreňov a spodných listov sa suší na slnku. 

5 1  

> 
'" Je to škodlivá burina - trvalka, ktorú je tažké vyhubil; pretože sa vyskytuje hromadne na ct z mnohých miestach. Jej pakoreň sa naširoko rozvetvuje v pôde, na jeho uzlo(h vznikajú N 
.... blanité podzemné listy a vláknité poplazy. Nadzemné steblá zakončené klasmi sú vysoké 
� 20 až 100 (m. Listy sú vláknité s drsným povrchom, velké ani nie 5 mm. Kvety sú vr(ho­;:i lové, sploštené v 8 - 12 (m dlhý(h klaso(h a kvitnú v júli až auguste. Pre druh je (harak­z 
I g teristi(ké, že po dozretí sa klásky rozpadnú. 

(aj z pýru plazivého sa používa pri liečení zápalu pečene, žlčníkový(h a obličkový(h ťaž­
kostiach (pred(hádza tvorbe ladvinového piesku), pri utlmenej činnosti močového 

.... me(húro a čriev, ďalej pri liečení žalúdočného a črevného kataru. V prípade kataru � hrtana je vhodný na kloktanie. Odvar sa odporúča aj do kúpela na zmiernenie neústup­
::;) ný(h, zdfhavý(h reumatických ťažkostí. 
> > Krehké mladé listy sú vhodné do zeleninový(h šalátov. V minulosti sa používali aj na 

J kysnutie (hleba, kvasenie piva a pražené korene ako náhrada kávy. Rastlinu oblúbujú aj 
domáce zvieratá, konzumujú ich pri tráviacich ťažkosita(h. 

Pozor! Pýr plazivý si možno spliesť s mätonohom trvácim (Lolium perenne) a s prstnat(om 
abyčajným (Cynodon da(tylon), iným menom červeným pýrom alebo pravým pýrom, pričom 
ten posledný má rovnaké vlastnosti ako pýr plazivý a je rovnako húževnatý a neznilitelírý. 
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52 ĽUBOVNíK BODKOVANÝ - TREZALKA 
(ĽUBOVNiKOVITÉ) Hypericum perforatum 

VLASTNOSTI -
Obsahuje okrem iného trieslovinu 
glykozid, kolín, pektín, kyselinu nikotínovú 

I a p�chavý olej. Lieči rany, bráni zápalom, I zmzuje krvny tlak, upokojuje. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

V júli a auguste sa zbierajú kvitnúce 
výhonky s 20 - 40 cm stonkou a sušia so 
na dobre vetranom, tienistom mieste . 

Je to trvalka, ktorá je rozšírená na trávnatých lúkach, na okrajoch lesov a medzi kríkmi. 
Rovnú stonku, vo vrchnej časti bohato rozkonárenú, má vysokú 50 - 80 cm. Listy sú 
priečne protistojné, dlhé 2 cm, predfieného vajcovitého tvoru, na koncoch tupé s rovným 
okrajOm o pf/esvltne bodkované (sú to vlastne olejové žliazky, na pohlád ako dierky­
odtialje aj názov perforatum). Kvetenstvo je bohaté, päť početné zlatožlté koruny vytvá­
rajú vrcholíky vidlíc. lupienky majú kopijovitý tvar. Plody dlhé 6 - 10 cm majú vajcovitý 
�ar, sú to trojito pozdfine ryhované tobolky Rozdrvené čerstvé kvety vypúštajú 

J :.:: cc Z N 
IU 

>VI � cc :.:: z 
I cervenohnedú štavu. Rastlina je príjemne voňavá. 

O > 
VOlák:dy liečili

. 
touto rostlinou "ružu� o/� výborne sa

. 
ňou hoja všetky rony, vredy, zápaly, r 

prelezonmy, posovy opar, dokonca Oj bolove ucho. Zapor z lubovníka sčasti priamo napo­
máha hojeniu rán, sčasti pôsobí cez nervovú sústavu, uvolňuje napätie a znižuje nad-
mernú tvorbu kyseliny Proti zimnej depresii prospieva čaj z lubovníka, ak sa počas dvoch IU 

týždňov pijú 2 - 3 poháre denne. Nepríjemné stavy menopauzy, napätia v období odo- E 
lescencie, detské nočné pomočovanie, nespavosť, nepokojný spánok -na to všetko vý- � 
borne pôsobí čajová kúra a lubovníkový kúpe!: Čajová kúra je dobrá oj v prípadoch � 
zápalu nervov, hlavne trojklaného tvárového nervu alebo ischiasu. Vtedy sa odporúča • 
choré miesta olejom z lubovníka aj masírovat: PopáleOiny sa pomocou tohto oleja liečia 
bezbolestne a bez jaziev. . .  

i 

PAGAŠTAN KONSKÝ (PAGAŠTANOVITÉ) 

Aesculus hippocastanum 

VLASTNOSTI 

Obsahuje trieslovinu, saponín, flavonoid, 
kumarín. Posilňuje steny žíl pôsobí proti I zápalom. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to semená, listy a kôra. KÔr0 sa zbiera 
na jar, listy ku koncu kvitnutia (sušia sa 
v tieni), semená po otvoreníplodov. 

53 
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Pôvodný domov má na Balkánskom polostrove, u nás ho vysádzajú ako okrosný strom. 
Pagaštan má velini rozložitú o hustú korunu, jeho priemerná výško je 10- 15 metrov, 
ale staršie exempláre môžu dosiahnuť aj 30 m. Kôru má šupinatú, sivočiernu, na oblúko­
vito ohnutých konároch sa tvoria velké černasté puky. Z nich so vyvinú krížom proti­
stojné, zS - 7lístočkov pozostávajúce dlaňovito zložené listy na dlhých stopkách. 
lístočky majú vajcovitý tvor S pílkovitým okrajom. Kuželóvité metliny kvetov so rozvíjajú 
na jar, lupienky majú bielu farbu s červeným žilkovaním. Plody sú ostnaté zelené tobolky, 
ktoré skrývajú jedno alebo dve gaštanové semená. 

l Vo farmaceutickom priemysle sa využívajú listy, kôra a semená. Účinné látky pôsobia na posil­
nenie žilových stien, zmierňujú zápaly kŕčových ŽI� znižujú zrážanlivosťkrvi. Používajú sa na 

!!! výrobu mastí a krémov, ktOlými sa ošetrujú zväčšené kŕčové žily, hemoroidy a omrzliny V ludo­
!:: vam liečitelstve ich aplikujú pri katar()(h žalúdka a čriev, aka aj na iné zápaly a krvácanie trá­
N 
� viaceha traktu. V prípade obehových ťažkostí sa pridáva da kúpelá odvar z listov alebo kôry > V kozmetickom priemysle sa výtážky z pogaštanu konského používajú do ochronných oparova-

J dch krémov, opolóvacieho mlieka, do šampónovainých vlasových prípravkov. Podlá ludovej 
tradície, ak nosíme vo vrecku pagaštan konský, ()(hránime sa pred chrípkou a prechladnutím. 

Používaťvýlučne pod lekárskym dozorom! Ziadna časť pagaštanu konského sa nesmie 
konzumovať, lebo je jedovatý! 
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54 YZOP LEKÁRSKY (HLUCHAVKOVITÉ) 

Hyssopus officinalis 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavé oleje, flavanaidy, trie;; 
vinu. Utišuje kašel; zabraňuje poteniu, 
uvalňuje plyny, zlepšuje chuťdojedla, 
dvíha krvný tlak, dezinfikuje črevá. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Na začiatku kvitnutia sa zbierajú 40 cm 
dlhé výhonky a sušia sa na vetranam 
mieste. Na prípravu oleja sa zbierajú 
čerstvé výhonky počas plného kvetu. 

t Pochádza z oblasti Stredozemného mora - u nás sa pestuje ako voňav·ý:;-:po:;'lo:;'k;;;.,:-. MUa" -��""" 

I drevnaté korene, výhonky sú vysoké S.o � 70 cm. Jeho úzke kopijovité listy rastú krížom 
prollstajne. V /Ch pazuchach sa vyvInu nedke poprosieny stopkatých kvetov so šidlovi­
tými listencomi. Majú ružovú alebo slonovinovo bielu korunu. Kvitnú v júni až auguste. 

, Vajcovité plody sú tvrdky. Na pôdny druh rastlina nie je náročná, ale na vápnik áno. 
Na pestovanie vyhovuje aj kamenistá pôda, ale v teplej polohe. Rozmnožuje sa I semenom alebo delením koreňov. --------------------�� 
Pripravuje sa z neho �ýťažo.k,. ktorý najlepšie utišuje kašeľ, uvofňuj� aj kŕčovitý kašeľ. ľuďom cho- I rym na astmu by v zasobe caJov nikdy nemal chýbať Odstraňuje nočné potenie a potenie, ktoré sprevádza liečenie chrípky a zápalu pľúc. Má silný dezinfekčný účinok na črevá, dokonca je vhodný na vypudenie črevných parazitov. Podporuje trávenie, upravuje chuť do jedla, čistí krv. Účinný je aj i:! 
pri potláčaní problémov spojených smenopauzou -návalov tepla a potu. Vhodný je aj do jedál ON 
ako korenie, zvlášť pri zoslabnutí a chorabách sprevádzaných horúčkou. Rastlina sa používa � 
v čerstvom aj sušenom stave. Dodáva veľmi prijemnú chuťšalátom, omáčkam, mäsovým jedlám. > 
(erstvá vôňa yzopu je obľúbená aj v parfumoch, v potpou"i (zmes sušených kvetov a častí rastlin) I a v minulosti sa dokonca yzopovými vetvičkami pokrývali podlahy v príbytkoch. _L 
rPri nadmemam použítí môže u postíhnutných lúdí vyvolať epileptický záchvat! V prípade 
neurologických chorôb sa neodporúča. Skôr, než niekto začne s užívaním yzopu lekárskeho, 
nezaškodí, ak sa poradí sa svojím lekárom. 

OSTRUŽINA MALINOVÁ - MALINA 
(RUŽOVITÉ) Rubus ideaus 

VLASTNOSTI __ ..II 
Obsahuje vitamín G cukor, organické 
kyseliny, aromatické látky, trieslovinu, 
minerálne soli a pektín. Osviežuje, 
vyprázdňuje črevá, bráni vzniku zápalov. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

V lete zbierame zrelé ovocie na konzumá­
ciu. Účinné látky so nachádzajú v listoch, 
ktoré zbierame počas kvitnutia a sušíme no 
tienistom mieste. 

Je to poloker s chutnými plodmi, pestovanie ktorého je všeobecne velini rozširené. Divo rastie 

55 

� v horských oblastiach na tienistých čistinkách. Rastlina je vysoká 7 - 2 metre, má popinové vetvy cc ohnuté nadol. Spočiatku rostú vzpriamene, až v druhom roku so rozvetvujú a oblúkovito skláňajú 
i:5 k zemi. Listy sú zložené o usporiadané nepárne, na plodných výhonkoch ich tvoria tri listočky, na 
'* neplodných sedem. Sú zelenej farby, na rube pokryté belavými ch/pkami, okraje majú čipkované. 
;( V pazuchách listov dvojročných výhonkov sa v riedkych metlinách rozvijajú biele kvety. ne sa 
� premenia no plody -maliny červenej farby a sú to zložené plody, lebo okrem dužiny pozostá�Ojú O z drobných kôstok rozmiestnených okolo predlžených kvetných lôžok. Pre mimoriadne chutne > ovocie sa pestujú viaceré šľachtené odrody molin. 

l Zápar z listov (čaj) sa odporúča diabetika
.
"!. a ako mo��pudný prostriedo�pri (ažkosti�c� . 

s močovými cestam/. Ma aj detox/kačne uClnky, pomoze aj pfi silnej menstruáC/l. Je dolezItou 
zložkou čajových zmesí na podporu potenia. 

w Na vonkajšie použitie sa odporúča na popraskonú kožu alebo zlatú žilu používaťobklady • 
;= z odvaru z listov. V prípade zápalu hrdla je účinnou pomocou kloktanie odvaru alebo vyl/savanu ON ::;) čerstvú štilvu plodov. Z odvaru z listov sa robia obklady na zmiernenie zápalov kože 
� a na upokojenie citlivej kože. 

Chutné plody maliny sa oddávna použivajú na prípravu kompótov, dezertov, aromatického 
ovocného octu a na výrobu likérov. 

Napriek tomu, že aj koreň rastliny obsahuje účinné liečivé látky, nie je jeho využitie rozíirené. 
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56 ŠALÁT ZÁHRADNÝ (ASTROVITÉ) 

Lactuca sativa 

VLASTNOSTI 

Je bohotý na železo, kálium, kolcium , a magnézium. Upokojuje, zmäkčuje 
I pokožku, mierne zvyšuje potenciu. 

CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Najúčinnejšiu látku - mliečnu šťavu -
obsahujú listy šalátu; väčšinou sa užívajú 
listy a prášok z rozdrvených semien. 

Je to jednoročná záhradná rastlina, ktorá má mierne rozkonárený hlavný koreň husto 1:: pokrytý tenkými vláknitými koreňmi. Z koreňa sa vyvinie široká, holá rozeta, ktorú tvorí � viacero vzájomne sa prekrývajúcich listov. Ich tvar závisí aj od odrody šalátu. Kvetná N 
w stonka vyrastá z rozety, na vrchole ktorej sa rozvinie súkvetie, zložené zo žltých .vi .., ostrovitých úborov. Názov šalát (faeMa) označuje mnohé pestované jedno-alebo ;2 dvojročné šalátové odrody, ktoré sú určené predovšetkým na konzumáciu. Listy z 
O je potrebné zbierať ešte pred rostom kvetnej stonky a vylučovaním horkej mliečnej šťavy. > 

Konzumovanie čerstvého šalátu je účinné v prípade chudokrvnosti, pri neuráze a zápche. 
Známy je aj účinok znižovania krvného tlaku. Čerstvá šťava, zápar aj odvar z listov, 
prášok z rozdrvených semien sa rovná účinku z čerstvého šalátu, ale je vhodný aj na 
zmiernenie kašľa, astmatických a reumatických ťažkosti. Obklady z listov na hrudníku 
zmierňujú kašeľ Salát zmäkčuje velké furunkuly. Pri sčervenaní pokožky sa odporúča 
umývať tvár odvarom z listov. Na tento účel je pri popáleninách vhodné aplikovať 
šalátové pyré. 

Salát sa v kuchyni používa ako surový i aj varený 
Mliečna štava z listov a stoniek usušená na slnku sa zmení na živicu, ktorá je účinná "' 

proti kŕčom a na upokojenie. Ak šalátový vývar dáme vypiťdieťaťu, ktoré má nádchu, 
v noci sa mu zlepší dýchanie a bude maťpokojnejší spánok. 

� 
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LEVANDUĽA LEKÁRSKA, L ÚZKOLISTÁ 
(HLUCHAVKOVITÉ) Lavandula officinalis, L. angustifolia 

VLASTNOSTI � 
Obsahuje okrem iného prchavý olej, tries­
lovinu a kumarín. Má upokojujúci účinok, 

I pôsobí proti kŕčom, zlepšuje trávenie. Po­
užíva sa hlavne v kozmetICkom prtemysle. 

CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierajú sa kvety spolu s párom najbližších 
listov, ktoré sa sušia v tienistom 
a vetranam priestore. 
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-Je to poloker - trvalka, pestuje sa aj u nás. Má bohato rozvetvenú 40 - 60 cm vysokú 1:: stonku. Listy sú vláknové alebo kopijovité, celistvo okrajové, široké max. 7 mm. Spodné � listy majú sivastú, vrchné žiarivo zelenú farbu. � Obojpohlavné fialkovo-modré korunky kvetov sa rozvinú z rúrkovito-zvo?kOvitých , � sivomodrých kalichov s krátkymi zúbkami v pazušných poprosienoch:. ktore. tvona dlhy, ;2 hustý koncový klas. Rozkvitajú od polovice júna. Plody sú hnedasto (leme stvante tvrdky, � ktorých vajcovité semená sú velíni drobné. Pre vysoký obsah oleja sa pestuje 
! > priemyselne, ale často sa s levanduľou stretneme aj v okrasných záhradkách. l V podobe čaju sa aplikuje zápar alebo odvar levondule v �rípade infekcie dýchacích ciest, 

kataru močového mechúra, nadmernej nervozity a migreny. Pn bielom vy toku sa odpo­
rúča použiť odvar na výploch moternice. Zápor pridaný do kúpelo pôsobí upokojujúco, � v prípade mastnej pokožky a lupín vo vlasoch Iseborrheo) je vhodné hlo�u po �myti vla­

>N sov opláchnuť neriedeným záporom. V kozmetickom priemysle levandula tvon Jednu zo � základných látok pri výrobe mydla, voňaviek, masážnych olejov, kúpelových solí a pod. > Sušené kvety si dlho udržia prenikavú vôňu, preto sa používajú ako prostriedok proti 

J moibm a roztočom. V malých plátenných vreckách sa vkladajú medzi bielizeň 
a iné obielenie do skríň. V malom množstve slúži ako zvláštne korenie do jedál. 

Je veľmi dôležité presne dodržiavať predpísané množstvo prípravkov, Nezlučiteľná je levanauľa 
s jódom o železom! 

.­
m ); 
Z 
o 
C 
r­
l> 
.­
m 
'" 
»-
::o 
v> 
'" 
l> 



z 
Q 
ex: 
t: 
u 

58 CITRÓN (RUTOVITÉ) 

Citrus l imonum 

VLASTNOSTI ......... 
Je bohatý na prchavý olej, kyselinu citró­
novú, vitamín A, Bo C, minerálne soli a sto­
pové prvky. Je to subtropický plod, ktorý 
občerstvuje, tonizuje, odvodňuje, podporuje 
tróvenie, pôsobí antisepticky a sťahujúca. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Všetky časti citróna sa môžu používat', naj­
viac je však oblííbená čerstvá šťava z du­
žiny a kôra, hlavne pre olej, čo obsahuje. 

I Pestuje sa v južnej časti Európy a v ďalších oblastiach teplého podnebného pásma. Je to 
vždyzelený 3 - 6 metrov vysoký strom s hladkou kôrou a ostnatými vetvami. Listy majú 
špicatý, široko elipsovitý tvar s pílkovitým okrajom. Biele kvety sladkej vône kvitnú 

� o( 
Z 
N ... v závislosti od zemepisného miesta výskytu od jari do leta. Plody stromu - citróny -majú >iii -. oválny tvar, kožu viac-menej hrubú a hrčovitú, za mlada zelenú, v zrelom štádiu citrónovo o( 
� žltú. Citrón pochádza z Ázie, rozšírený je v celom mediteráne. V chladnejšom podnebí z O sa citlÓnovmK pestuje na chránenom mieste v nádobách ako.okrasná rastlina. ------"""'" 

Citrónovó šťava mó pri pravidelnom užívaní nalačno čistiaci účinok na celý organizmus. r 
Odporúča sa v prípade žalúdočnej nevolhosti, reumatizme, nechutenstve, bronchitíde, 
tráviacich ťažkostiach, pri hnačke a zápale čriev. Z času načas absolvované týždňové 
citrónové kúry sú výborné na detoxikáciu tela a prečistenie krvi. V rámci odtučňovacej � 
kúry aplikovaná citrónová štava podporuje odbúravanie tukov z tela. Citrónová šťava je '§ výborné tonikum na pokožku tváre, zvyšuje jej pružnosť a vyhladzuje ju. Ak čerstvo � umyté vlasy opláchneme citrónovou šťavou, nadobudnú jemnosť a vysoký lesk. 
Na konzumáciu je v širokom meradle vhodná dužina, kôra aj šťava. Je dôležitou zložkou l 
Základného materiálu pri výrobe likérov a sladkostí. 

Vyhýbajme so konzumácii kôry v prípade, že plody pochádzajú z miesta, kde ich pestujú 
s pouiitfm chemických postrekov proti škodcom. 

ĽAN SIATY - ÚŽiTKOVÝ (ĽANOVITÉ) 

Linum usitatissimum 
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VLASTNOSTI 

Obsahuje sliz, mastný olej, bielkoviny, 
lecitín, horčinu, glykozid skalice modrej. 
Stupňuje črevnú peristaltiku, preháňa, 
zrýchlÍJje "zrenie" vredov a vyrážok. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Dozreté klasy so semenami lanu sa zožnú, 
vymlótia a preosejú. Skladujú sa 
v dobre vetraných priestoroch. 
Vyrába sa z nich aj olej. 

.. �" . l;fj"- ' /�� : - ' /'  
I .. � ' j' /' ' /'Ä. i,_ . . . 

I ' YI" -,rif I I. I 11·· ' l.i .fi 'J'I.. ) /} ,!'iiff' iť / . I '/ lJlZ' J ' 
I _ , . •  J I  L , .t ! 

� . ráta jednoročná rastlina sa pestuje v dvoch variantoch -na vlákno a na olej. Hlavný 
o( koreň má tvar vretena, vláknitý lím je vysoký okolo l metra a nerozvetvený, olejnatý ľan 
� je, naopak, bohato rozvetvený Listy lanu majú striedavé usporiadanie, sú úzke, kopija vi­
� tého tvaru s rovným okrajom. Belasé kvety, stojace osamotene alebo vo voľných úboroch 
;( na vrcholcoch stoniek, kvitnú v júni. Plody sú tenkostenné, ligotavo hnedé päťpuzdrové � tobolky s 10 plochými, 4-milimetrovými semenami. Vláknitý Ian má velini drobné 
g semená. Vlákna lanu olejnatého sú zdrevnatené, nevhodné pre textilný priemysel. 

ÚČinné liečivé látky sú obsiahnuté v semenách: vysychavý mastný olej (obsahuje kyselinu 
linalénovú a linolovú, linamarozid), rostlinná bielkovina a farmaceuticky vysokohodnotný 
sliz. Oddávna sú známe protizápalové účinky lanu. Zmierňuje zápaly sliznice dýchacích � ciest, črevného systému a močových ciest. Výborným vypudzovačom sú l - 3 lyžičky 

N namočených lanových semien. Odvar z lanových semien sa v IÍJdovom liečitelstve používa ::> 
> na ošetrovanie zlatej žily. Diabetici môžu užívaťľan v podobe čaju, ktorý sa pripravuje > z l lyžice semien na liter vody, uvarených dopoly a scedených. Odvar treba vypiť na trikrát. 

Prášok z rozdrvených semien, namočený v teplej vode, sa používa na zmäkčenie 
zrohovatenej kože a pomocou obkladov sa ošetrujú vredy a zrýchlÍJje sa zrenie furunkulov. 

Semená aj ich prášok treba používať čerstvé, pretože veľmi lahko stuchne. 



'« o 
o --' 
0-
o 
"" 
o 
« 
--' 
:r: 

« "" > 
o 
o 
« --' '" 

60 SLADOVKA HLADKOPLODÁ-SLADKÉ DRIEVKO 
(VIKOVITÉ) Glycyrrhiza gia bra 

VLASTNOSTI ---I 
Odhlieňuje, znižuje krvný tlak, zabraňuje 
zápalom, detoxikuje, upravuje trávenie. 

ČASTI, KTORÉ POUŽrVAME 

Účinné látky so nachádzajú v koreňoch 
a pakoreňoch rastliny. Zbierajú sa na jar 
alebo na jeseň a sušia sa ošúpané, 
posekané na kúsky. 

Je to trvám bylina velkých rozmerov, z jej hlavného koreňa vyrastajú 7 -2 m dlhé, vo vnútri 
žltéodnaže apokorene. Listy sú usporiadané striedavq sú nepáme perovitozloiené, poll}-

w 
.\ii > ... "" « q; , stávajú z 5 -8 párov celistvaokrajových, oválnydJ lístočkov. Modrofialové motýlóvité kvety 

sú združené do strapcavakvitnú v júni a júli. Plody sú 75-25 mm dlhé, ploché, nerozpo-

I davé struky tmavohnedej farby, v ktorých sa nachádza 3 -51esklých hnedých semien. 

"' z  � N 
> 

Odvar sa používa pri prechladnutí a zápale priedušiek. Zápar a tinktúra sa odporúčajú r 
proti kašlú, zápche, zlému odvodňovaniu, tráviacim ťažkostiam a v prípade žalúdočného 
a konečníkového vredu. %lVa z namočenej rastliny je mimoriadne účinná pri žalúdočnom 
vrede a často ju odporúčajú piť aj po stresových situáciách no upokojenie. No vonkajšie po- � 
užitie sa pri poranení očnej rohovky odporúča prikladať na oko obklady z odvaru a v po- Ň 

::> 
dobe kloktadla ho použiťpri infekciách ústnej dutiny. Sladké drievka sa používa pri výrobe > 

> 
cukroviniek, ole väčší význam má ako základný materiál na výrobu liekov. V čínskom lieči-
telštve je sladké drievko jedno z najčastejšie využívaných rastlín. V minulosti bolo velíni 
rozšírené žuvanie kúskov tejto rastliny na čistenie zubov, ole aj na potlačenie fajčenia. 

OdvIcovanie sa musí dodriiavaťpresne. Glycyrrhizin dvíha krvný tlak, u fajčiarov a alkohalikov 
móle vyvolať neurotické alebo psychické poruchy. POlOr! Veľmi ľahko si ho možno pomýliť � Glycyrrhiza echinata (horké drievko), čo nie je liečivá rastlina. 

CHMEĽ OBYČAJNÝ (KONOPOVITÉ) 

Humulus lupulus 

VLASTNOSTI __ ...ll 
Obsahuje prchavý olej, horčinu, asparagin, 
flavonoidy, trieslovinu. Má močapudný 
a upokojujúci účinok, upravuje krvný tlak 
a znižuje sexuálnu potenciu. 

ČASTI, KTORÉ POUŽrVAME 

Účinné látky sa nachádzajú v plodoch, ktoré 
so nazývajú šištice.Zbierajú sa strapce zele­
ných šištic, a to skôr, než sa pod šupinami 
vytvoria semená. Sušia sa pri izbovej teplote. 

6 1  

I > Je to dvojdomá, trváca prašníková rastlina. Pestujú so iba šľachtené odrody. Vyrastá 

� z hlavného koreňa, ktorý má v zemi koreňové odnože aj pakorene. Rozvetvené, papínavé, z špirálovité výhonky sú dlhé 70 - 40 metrov. Listy, pripomínajúce vinič, sú priečne proti­N 
w stojné, čepele majú vajcovitÝ, dlaňovito 3 - 5-dielny tvar s pílkovitým okrajom. Prašní-
� kové kvety sa vyvijajú vo valných strapcoch, piestikové kvety majú tvar klasu a z nich sa 

1 5z _ neskôr vyvinú šištice. Chmeľkvitne v júli. V pazuchách ochranných listeňov sa nachá-

g dzajú drobné chmelóvé žliazky. Práve tie obsahujú samotné účinné látky. Medzi jednotli­
vými šupinovitými lístočkami šištíc dozrievajú drobné nažky so semenami. 

• I V liečitelštve sa chme/'používa ako sedatívum s mierne uspávajúcim účinkom. Je však � silno močopudnÝ, upravuje srdcový rytmus a znižuje sexuálnu potenciu (anafrodizia-
kum). Známe sú ajjeho protikŕčové a antiseptické účinky. Odporúča sa - najčastejšie w 

;::: v spojitosti s kocúrnikom obyčajným -pri neurotickej nespavosti, žalúdočnej o pohlavnej '§ neuróze. Éterický olej dáva rastline prijemnú horkastú chuť. Na konzumáciu sú vhodné 

!;; iba dusené mladé výhonky, ktoré pripomínajú šparglú, a to v podobe rizota, polievok 
a omáčok. Vo velkej miere sa chmeľpoužíva pri výrabe piva na tvorbu jeho charakteris-

U tickej chuti a no konzerváciu. Pre svoju arómu sa chme/'používa aj v pekárňach do chleba 
a rôznych druhov pečiva. 

Nezre/á, čerstvá chmeľová šištim môže pri priamom styku dráždiťpokožku. 
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62 MAJORÁN ZIMNÝ (HLUCHAVKOVITÉ) 

Origanum majorana 

VLASTNOSTI �_-..II 
Obsahuje prchavý olej, kyselinu rozmarinovú, 
horčinu, živicu, kyselinu trieslovú. Tvorízložku 
čojových zmesí, ktoré odhlieňujú, upokojujú, 
pôsobia proti kŕčom a plynatosti. Mojorán je I všeobecne oblUbená korenina. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Zbierajú sa nadzemné časti rastliny, 4 -6 cm 
nad úrovňou pôdy, v období začiatku jej 
rozkvetu. Po usušeníju trebo rozmrvif. 

I Vyrastá z hlavného koreňa, jeho stonka je sivo machnatá, 30 - 40 cm vysoká, hronatá, 
tuhá a rozkonárená. Vajcovito okrúhle, celistvo okrajové, stopkaté listy rastú protistojne. 

, Husté stopkaté paprasleny kvetov vyrastajú z pazúch listeňovitých listov a sedia na 
vrcholcoch vetvičiek. Zaokrúhlené listenee sa ako škridle v štyroch radoch prekrývajú. I Spomedzi nich iba nepatrne vyčnievajú drobné belavé alebo fialkasté koruny kvietkov. 

I Kvitnú v júli a auguste. Z celej rastliny sa šíri prenikav�
,
vôňa. 

(aj z majoránu uvolňuje plyny, podporuje chuť do jedla, tíši kašel; upokojuje, Vdychova- r 
ním jeho výparov sa čistia dýchacie cesty. Alkoholový výťažok z majoránu sa v podobe 
kvapiek aplikuje pri neurotickom napätí, migréne, nespavosti, bolesti zubov, pri men- '" 
štruačných kŕčoch a tráviacich ťažkostiach. Vonkajšie použitie je vhodné pri nádche, kašli � 
a chrípke, keď si olejom z majoránu natierame hrudník, chrbát a ostatné časti tela, ::::l 

> 
Odvarom z majoránu v podobe obkladov liečime reumatické bolesti. > 
Majorán je všeobecne známe korenie, jeho prchavý olej využíva potravinársky, konzer- p 

várenský aj kozmetický priemysel. L 
Esencia z majoránu (alkoholový výťažok, prchavý olej) iná silný dezinfekčný účinok, ďalej 
účinne uvoJiJuje svalstvo -predovšetkým pôsobí na svalstvo tráviaceho traktu a dýchacích 
ciest, o preto ho treba aplikovaťiba v nepatrnom množstve. 

SLEZ LESNÝ (SLEZOVITÉ) 

Malva silvestris 

VLASTNOSTI 

Obsahuje slizové látky, trieslovinu, 

antokyaníny. Je výborný pri dýchacích I ťažkostiach, ale môžu sa ním liečiť I aj tráviace ťažkosti alebo hnačka. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Listy sa zbierajú od začiatku rozkvetu rast­

liny, jej kvety sa zbierajú spolu s kalichom 

a rýchlo sa sušia v tieni. Ak ich napadne 

hrdzavá pleseň, sú už nepoužitelhé, 

63 

Vzhlódom na to, že obsahuje slizové látky, ktoré majú sedatívny účinok na podráždené tka­

nivá, sa sušené kvety slezu čosto pridávajú do čajových zmesí no liečenie dýchacích tóžkostí, 

napr. bronchitídy, emfizému (rozdutie plUc) a pod. Odvarom možno kloktaťv prípade infek­

cie hrdlo, ale účinný je aj proti hnočke a žalúdočným ťažkostiam, Používa sa aj pri zápche, 

� chorobách zažívacieho troktu a citlivosti obličiek. Zo záparu môžeme robiť obklady na zapá­

N lené oči, olebo si ich ním pretierat; zmierňuje totiž príznaky zápalu očných spojiviek, Kúpe/' 

� s pridoným odvarom má zmäkčujúci o hydratačný účinok na pokožku. Huspeninovitá šťava, 
> 

ktorá vznikne maceráciou pomliaždených listov, stoniek a nezrelých plodov v studenej vode, 

pomôže ľuďom trpiacim pollenolergiou -alergiou no pel; ak si ju nakvapkajú do nosa a zá­

roveň si ňou natrú oči aj uši. Mladé výhonky, listy a svieže kvety primiešavame do šalátov. 

Slez lesný je sám osebe jedlý aj v surovom stave alebo sa konzumuje spolu s inou zeleninou. 
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64 MEDOVKA LEKÁRSKA (HLUCHAVKOVITÉ) 

Melissa officinalis 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavý olej, trieslovinu, horčinu, 
flavanoidy, kyselinu rozmarínovú a sliz. 
Upokojuje nervy o srdce, utlmuje kŕče, 
posilňuje žalúdok, zabija vírusy. 

�ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierajú sa listy a výhonky v rozpuku. 
Potrebné je rýchle sušenie. 

II 

, Táto trváca rastlina má svoj pôvod v mediteránnej oblasti, pestuje sa, ale môže rásťaj na 
divoko. Z jej hlavného koreňa sa rozbiehajú žltohnedé koreňové odnože a vodorovne 

> 1 ..: 
cc 
z 
N rastúce pakorene, na koncoch ktorých sa rozvijajú nadzemné výhonky. Rozvetvené rovné 

stonky, 60 - 100 cm vysoké, sú štvorhranné. Listy sú krížmo protistojné, mierne oválne, '* 
vajcovité s pílkovitým okrajom. Drobné kvietky s krátkymi stopkami vyrastajú po desať ;;: 

..: až dvadsaťv papraslenoch. lch kalichy sú krátke, 8 - 9-milimetrové korunné lístky sú z 

I biele, dvojpyskaté, mierne ohnuté nahor. Plody sú trojzubé tvrdky oválneho tvaru. g 
Medovka patrí do čel'ade �/�chavkovit�ch, takže aj na ňu sa vzťahuje to, čo píše Ján Zele- r 
nyak vo svoJeJ knihe o heavych rastlmach, vydanej v roku 1908:" Všeobecne môžeme 
tvrdiť, že všetky byliny čeľade hluchavkovitých sú vhodné na liečenie chorôb ženských 
pohlavných orgánov." Ako zložka rôznych čajových zmesí môže medovka prinášaťdobré 

w 
i= 

výsledky pri nasledujúcich chorobách: citlivosť no zmeny v počasí, bolesti hlavy, zápal ON 
trojklaného tvárového nervu a iných nervov, hučanie v ušiach, prechladnutie, vysoký 

::;) > 
tlak, búšenie srdca, pálenie záhy, podráždený žlčník, žalúdočná nevolhosť, závraty, 

> 

črevné kŕče, ťažkosti s močením, reumatické bolesti. Popritom je medovka všeobecné 
antispasmodikum a mierne ontipyretikum (tíši bolesťa podporUje potenie pri horúčke). 

ustd esenda medovky sa považuje za drogu. Aj v malom množstve môže spôsobiťtŕpnutie telo 
o spomoliťrlkor srdca. 

Ir 

MÄTA PIEPORNÁ (HLUCHAVKOVITÉ) 

Mentha piperita 

VLASTNOSTI 

65 

l-Obsahuje prchavý olej (mentol), fIova­
noidy, kyselinu nikotínovú a kávovú, trie­
slovinu, kyselinu rozmarínovú atď. Pôsobí 
proti kŕčom, proti plynatasti, podporuje 
vylučovanie žlče, dezinfikuje. 

�ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierajú so listy zo stoniek a sušia sa na 
tienistom vetranam mieste . 

I � Mäta je pestovaná trváco bylina, ktorej sa z koreňa na všetky strany šíria podzemné pako­
� rene. Z nich vyrastajú približne 100 cm vysoké, riedko rozkonárené, štvorhranné stonky 
cc 
z Listy sú vajcovitého tvaru, dlhé 3 -7 cm, široké 1,5 -2,5 cm, s pJ1kovitým okrajom a ostrým 

::: hrotom. Sú tmavozelenej farby, no rube chlpaté. Kvety usporiadané v poprosIenoch utvá­

� rajú koncové hrubé klasy. Modrofialové drobné kvety kvitnú v júli. Nemajú klíčivé plody, roz­

� množujú ich vegetatívnym spôsobom. Príbuzné druhy sú: M. spicata (klasnatá), M. viridis � (zelená), M. longifolio (dlholistá), M. arvensis (rolhá) o dalšie. Obsah účinných látok v tých-

I > to odrodách, čo do množstva i kvality, nespfňa požadované kritériá liečivej rostli
...:
ny
_
. __ --' 

l Odvar a tinktúra z mäty piep�me! sa môže apl
!
kov�ťv prípa

.
de n�uró?: �olesti brucha, 

hnačky a nepravidelnej menstruaae. Matovy caJ vyborne posob/ na zlcn/k, podporuje 

vylučovanie žlče, dokonca vypudí oj žlčový piesok. Zápor je vhodný no výplachy ústnej 

� dutiny a kloktanie. K tonizácii a osvieženiu mastnej pokožky pomôže umývanie alebo 
ON utieranie tváre mätovým záporom. Treba doť pozor, aby so pri inhalácii nedostala para ::;) > do očí, pretože im škodi Mäta pieporná je základnou látkou pre farmaceutickÝ, > 

kozmetickÝ, cukrárenský a liehovarnícky priemysel. Na ochucovanie jedál je vhodnejšia 

J a chutnejšia mäta kučeravá. Napríklad mätou posypané varené nové zemiaky súperia 

s petržlenovými. 

�Malým deťom sa mäta nepodáva! Prchavý olej z nej neaplikujme vo velkých dávkach! 
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66 ČUČORIEDKA OBYČAJNÁ - BRUSN ICA 
(BRUSNICOVITÉ) Vaccin ium myrtillus 

VLASTNOSTI 

Listy a plody obsahujú vitamín A, Ba C, 
organické kyseliny, trieslovinu, kyselinu 
triterpénovú, jeden glykozid, cukry, pektín, 
ontokyány. Pôsobia dezinfekčne, protizá­
palovo, sťahujúco. 

tASTI, KTORÉ POUŽiVAME 

Čerstvé alebo sušené listy, čerstvé alebo 
sušené zrelé plody . 

Táto trváca rastlina je drobný ker s 20 -40 cm dlhou, rozvetvenou stonkou. Jej drobné, 
krátkostopkaté, lesklozelené listy vajcovitého tvaru s jemne pílkovitým okrajom vyros­
tajú na stonke striedavo a husto. Drobné, fialovočervené, guláté štvor-alebo päťpočetné 
kvety vyrastajú z pazúch listov. Plody sú čierne, modroposrienené, šťavnaté bobule. 

> 1 =o: 
cc 
z 
N 
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, Rastlina kvitne v máji a júni, plody dozrievajú v auguste až septembri (v závislosti od 
nadmorskej výšky ich výskytu). Často sa vyskytuje ako súčasťprízemného, krovinatého 
porostu horských ihličnanov. Čučoriedka sa udrží až do nadmorskej výšky 2000 metrov. ! . --�� 

Antokyány, nachádzajúce sa v plodoch, chránia pružnosť a celistvosť žilových stien. De- r 
zinfikujú črevá, konzumácia velkého množstva však môže spôsobiť zápchu. Čerstvé plody 
a výťažky z nich, ako aj odvar zo sušených plodov sa využívajú v prípade vápenatenia žíl 
poškodenia mozgových artérií, pri vysokom tlaku, postinfarktovej arytmií srdca a pri ži­
lových problémoch diabetikov. Konzumácia bobú/'zvyšuje schopnosť prispôsobiť sa si­
vému zákalu oka. Čučoriedkové víno je všeobecný posilňovač organizmu. Z listového 
odvaru pripravený kúpe/' a sedací kúpe/'pomáhajú pri ťažkostiach so zlatou žilou. Takýto 
odvar je účinný aj na pokožku, proti vyrážkam, uhrom a rozšíreným pórom na tvári. Klok­
taním listovým odvarom alebo šťavou z bobúľsa zmierňujú zápaly hrdla a ústnej dutiny. 

Dlhodobé užívanie listov môže byt'oj nebezpečné. Pozor! Nesmú sa medzi ne zamiešat'listy 
buxusu vždyzeleného (Buxus sempervirens), pretafe je jedovatý. 

w 
;:::: .;:::j 
:> 
> 
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MARULKA LEKÁRSKA (HLUCHAVKOVITÉ) 

Calamintha officinal is 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavé oleje, tanín, sliz, horčinu. 
Pôsobí proti plynatosti a kŕčom, má tonizu­
júci charakter. 

tASTI, KTORÉ POUŽiVAME 

Sú to listy a kvety, ktoré sa zbierajú v lete 

začiatkom kvitnutia. Sušia sa vozväzoč­

koch v tienistom, vetranam priestore. 

67 
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Je to tenká, približne 30 cm vysoká, rovno rastúca bylina. No jej drobných vetvičkách 

rastú protistojné listy, vrchné majú zúbkovoný okraj, spodné sú �krúhle. KVitne od Juna 

do augusta, kvietky intenzívnej ružovej farby sú združené v malych skupmkach (papra­

sienach). 
� 
cc 
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Rastlina má velini podobnú vôňu ako mäta a materina dúška. 
. . . 

Vyskytuje sa v nížinách aj v horách, oblubuje tienisté miesta. Dobre sa otl na uhoroch, 

kde zaberá velké priestranstva
:::
·. _______________ --' 

l Rovnaké ako pri mäty piepornej. Zápar sahodí pri aký:hkolv;k t:áViOcich ťa�kostiach
:. . 

bolestiach brucha, závratoch a pri bronchmde. Pf/dany do kupela vyrazne posobl svoJImi 

!!! tonizujúcimi a občerstvujúcimi účinkami. Spevní a vyhladí pokožku tváre, ak sa ním 
t- . ,  ' .;:::j opláchneme alebo pretierame namocenym tamponom. . "  . � Ako kuchynská korenina sa marulka uplatní pri príprove mäs� a zelenmy .

. 
P:,plsuJe sa 

> 
jej aj schopnosť vzbudzovania sexuálnej túžby. Preto ju spolu so skof/cou, klmcekom J a vanilkou macerujú vo víne. 
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68 ORECH VLAŠSKÝ - KRÁĽOVSKÝ (ORECHOVITÉ) 

Juglans regia 

VLASTNOSTI 1'---
Obsahuje vitamín ( prchavý olej, tanín, 
flavonoidy. Je účinný proti zápalom, 
žalúdočným a črevným katarom, znižuje 
krvný tlak a lieči rany. 

C:ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to listy, zelené oplodie orechovazbiera sa 
aj tenká vnútorná škrupina, ktorá rozdelúje 
semeno no časti. listy zbierame vtedy, keďsú 
plody ešte drobné a zelené. Sušíme ich v tieni. 

Orech je všeobecne známy, obľúbenÝ, 70 - 30 metrov vysoký strom S rozložitou korunou. Má 
, silné, rozvetvené korene, ktoré v pôde zoberú velá miesto. Striebrosivá kÔr0 orecha je 
spočiatku hladká, postupom rokov však poproská. Riedko rozvetvené konáre sú hrubé, pevné 
hnedozelené mladé vetvy sú holé. Stopkoté listy Sú krížmo protistojné, nepárne perovita 

LU 
zložené z 5 - 9 lístkov. Krátkostopkoté celistvé lístočky sú vajcovitého tvoru o majú prijemnú >VI 
arómu. Prašníkové - samčie kvety tvoria dlhé, skláňajúce sa jahňady a piestikové -somičie < l.: kvety sedia v súkvetiach po 2 - 5 no koncoch mladých výhonkov. Plod je vlastne kôstkovica, z 
spočiatku je schovaný v zelenom, mäsitom opiadi, ktoré postupne černie o po dozretí g 

, praskne. Plod obsahuje vnútri tvrdého obalu jediné semeno -jadro orecha. 

Z orecha možno pripraviť zápar, sirup alebo víno a výťažky pôsobia prati chudokrvnosti, r arterioskleráze, tráviacim (ažkostiam, ale sú aj vynikajúcimi detoxikačnými prostriedkami. 
Na vonkajšie použitie sa hodí nojviac šťava z mäsitého oplodia, nopr. no odstránenie LU 

bradavic, obklady pripravené z listov sú vhodné na liečenie kožných vredov. Odvarom sa robia E N 
výplachy maternice pri bielom výtoku a zápaloch. Zápor z listov orecho ako kloktadlo lieči ::;) 
zápaly ústnej dutiny o hrdla. Vhodný je aj na masírovanie hlovovej pokožky, čo priaznivo � 
pôsobí proti vypodávaniu vlasov. Jadro orecha obsahuje 3-omega mastné kyseliny, popritom l 
je hodnotným základným materiálom pre cukrárenský priemysel a pečivárne. 

Nemožno ho miešať s inými liečivými rastlinami, ibav tom prípade, ak to predpíše lekár. 
Ak jadrá a orechový olej dlho sklodujeme, môžu stuchnúť. 

OLIVA EU RÓPSKA (OLlVOVITÉ) 

Olea europaea 

VLASTNOSTI --' 
l"Z;fuje krvný tlak, zmäkčuje, pôsobí ako 

preháňadio a posilňuje činnosť pečene. 

C:ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Listy sa zbierajú počas celého roka, kôru 
zbierame vo februári - marci alebo 
v oktábri - novembri. Zber plodov treba 
urobi(od novembra do januára. 

69 

11:1 Olivovník je charakteristický pre mediterá�nu oblas(� chránené časti celé�o miern
,
eho 

� pásma. Jeho vek môže za istých okolnostI pres/Ohnut oJ 600 rokov. Je to vzdyzeleny, 

� 7 O m vysoký zvláštny strom, ktorého kmeň rastie do špirály. Kožovité tmavozelené listy 

� kopijovitého tvaru sú na rube striebristé. Kvety sú belavej farby bez väčšieho význa�u. 

� Plody sú kôstkovice oválneho tvaru s mäsitou dužinou (olivy), z ktorych sa liSUJe velmI 

;:i kvalitný olej. Olivová vetvička sa oddávna považuje za symbol mIeru, � múdrosti a bohatstva. Vôbec to nie je náhoda, pretože olivovnik rastie mimoriadne > pomaly, takže musi uplynúť velá času, kým prinesie bohatú úrodu. 

l olivový olej sa v širokom meradle p�užíva na varenie, preto�e je jemný a �dravý. Zni�Uje 

hladinu cholesterolu v krvi, vďaka comu klesa rIZIko srdcovych a obehovych ochoren/, 

LU medzi nimi aj riziko trombózy. Extra panenský olivový olej má liečivé účinkyna ž�/údočné 

E vredy a zápchu, ale aj v prípade žlčových a obličkových kameňov. Odvar z ollVovych lIstov 

� je účinný proti reumatickým bolestiam, pakostnici (dna) a proti vysokému krvnému tlaku. 

� Zvonka sa odvar z listov používa na umývanie odrenín a rezných rán. V podobe obkladu Je 

odvar vhodný aj na zlatú žilu. Olej sa používa aj na masírovanie bolávých dásien. 

J V kozmetickom priemysle sa z oleja vyrábajú výživné krémy a telové mlieka na pokožku. 

�e veľmi dôležité, aby sme k diéte alebo na liečenie používoli extra panenský olivový olej, 

ktorého vlastnosti sa procesom výroby nezmenili. 
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/ U  I PAMAJORÁN OBYČAJNÝ - OREGÁNO 
(HLUCHAVKOVITÉ) Origanum vulgare 

VLASTNOSTI --"I 
Obsahuje tanín a horčiny Vlastnosti prchavého 
alejaz pamajaránu sú takmertatažné salejom 
z materinej dúšky. Rast/ina pôsabí tonizujúcq 
posilňuje ďnnosfžalúdka je antiseptická 
a uvolňuje hlieny 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú ta výhonky s kvetmi, najviac do výšky 
40 cm, ktaré sa zbierajú v lete za plného kvetu. 
Sušia sa na tienistom, dobre vetranom mieste. 

Je to voňavá trváca rastlina. Hlavný koreň má krátky, drevnatý. Jej rovná, vzpriamená � 
stonka je vysoká 40 - 50 cm, v hornej časti sa rozvetvuje. Krátkostopkaté listy majú � 
vajcovitý aleba kopijovitý tvar s celistvým alebo tupo zúbkovoným okrajom, na povrchu ::: 
žláznato bodkované. listene sú zvyčajne zašpicatené, 4 -5 mm dlhé. � 

Sediace kališné lístky sa žltými žliazkami majú 2 - 4 mm, sú chlpaté aleba holé. � 
Korunky kvetov sú dlhé 4 - 7 mm, majú ružovú, červenastú alebo zriedka aj bielu farbu. g 
Má oživujúce, posilňujúce a dezinfekčné účinky Odvar sa vyiJžíva na podporu trávenia r 
a činnosti žlčníka, na zdolávanie vnútorných infekcii. Silnejší odvar pôsobí proti kašľu 
a bolestiam hrdla. Zápar (liečivý čaj) uvolňuje kŕče a odporúča sa aj proti hnačke, 
menštruačným bolestiam a neurotickým bolestiam hlavy Masť z pamojoránu, apliko­
vaná zvonka, zmierňuje brušné kŕče batoľaťa, u dospelých znižuje reumatické bolesti. 
Tehotné ženy nemôžu prípravky používaťvnútorne. 

Pamojorán je jedným z najdôležitejších korení, používaných v južnej Európe. Zvlášť 
sa hodí do paradajkových šalátov, na pizzu a do omáčok na cestoviny Ďalej sa používa 
na ochucovanie mäsa, húb, koreninového oau, piva a do iných nápojov. 

Prchavý olej sa z rastliny rýchlo vytratí, preto časť zberu určenú na skladovanie je nutné veľmi 
rýchlo vysušit; aby nestratila ušláchtilé vlastnosti. 

Ir 

ŽIHĽAVA DVOJDOMÁ - PŔHĽAVA 
(ŽIHĽAVOVITÉ) Urtica dioica 

VLASTNOSTI 

I Obsahuje chlorofyl, vitamíny, trieslovinu, 
kyseliny, soli atď. Odvodňuje, odstraňuje 
zápaly, zmierňuje reumatické bolesti. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Mladé rastliny na jar, v lete iba listy. 
Rizómya korene sa zbierajú na jeseň 
a sušia sa v tieni. Keďstonka zdrevnatie, 
rastlina už nie je vhodná na konzumáciu. 

7 1  

Rastlina je dvojdomá a trváca. Každájej časťje pokrytá pŕhlivými štetinami, pretOiifl' 
� dotyku páli kožu a spôsobuje svrbivé bolesti. Z dlhej, na korene bohatej rizómy, vyrastá 
� 20 - 750 cm vysoká, rovná, štvorhranná stonka. listy sú krížmo protistojné, ich čepele 
::: majú srdcovito-vajcovitý alebo kopijovitý, predÍžene končistý tvar, na okrajoch hrubo 
� pilkovitý. V lete kvitnú jej bezvýznamné, drobné, zelenkavo sfarbené kvietky, usporia-
� lO: dané do volhých metlinovitých súkvetí. g U nás žihlávu nájdeme na celom území ako súčasťkrovinatých, prízemných húštin 

v lesoch, popri cestách, zmiešané s inými burinami na brehoch vodných plôch a pod. 

l Z jemných jarných výhonkov žihlávy sa pripravujú polievky a prívarky, ktoré nielenže sú 
chutné, ale sú pre telo aj výbornou detoxikačnou kúrou, ak sú aspoň počas jedného týždňa 

w súčastou nášho jedálneho lístka. Odvar zo žihlávy, vylisovaná šťava, zápar aj sirup pomá­
E hajú stupňovaťobrannú silu organizmu aj v prípadoch infekcie čriev, chudokrvnosti a reu­
� matickej artritídy Obličkám pomáha filtrovaťa z organizmu vylúčit'škodlivú kyselinu 
� močovú. Do kúpelá nôh sa odporúča pridať odvar z koreňov žihlávy Aj pri vypadávaní 

J 
vlasov a nežiaducej tvorbe lupín skúsme použiť najskôr žihlávový odvar. Jeho vtieranie 
do vlasov posilňuje pokožku hlavy, znižuje vypadávanie vlasov a odstraňuje z nich lupiny. 

Nekonzumujme semená! Žihľavu zbierajme vždy v rukaviciach. Dráždivé látky pŕhlivých 
chfpkov sa počas varenia stanú neškodnými. 
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72 JAČMEŇ OBYČAJNÝ (LIPNICOVITÉ) 

Hordeum vulgare 

VLASTNOSTI --
Je mimoriadne výživnÝ, bohatý na škrob 
a fosfor, zmierňuje zápaly, osviežuje, 
zmäkčuje, zvyšuje tvorbu materského 
mlieka. 

CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierame suché jačmenné zrnká, 
ktoré sa vysypú pri dozrievaní klasov 
spomedzi šupín. 

I Jačmeň je jednoročná obilnina, ktorá má huňatý koreňový systém, dlhú, val(ovitú, {fe­
nitú, dutú stonku (steblo), narastie až do výšky 7 metra. Na stonke sa nachádzajú uzly 
(.kolenné" krby), striedavo rozložené listy zelenej farby majú kopijovitý tvar. V čase zre­
nia postupne ožltnú, podobne ako klasy zložený(h kvetov, ktaré kvitnú na jar. V klase 
vznikajú z kvetov zrnká jačmeňa (semená) obalené plevicami. 

Pochádza z Ázie, je jednou z najstarších obilnín, pravdepodobne je ešte starší 
ako pšenica. Dnes sa jačmeň pestuje po (elej Európe, predovšetkým aka krmovina. 

Jačmeň získava čoraz väčšiu úlohu v reformovanom stravovaní aka liečivá potravina. r Upravuje tráviace poruchy detí aj daspelý(h, podporuje trávenie. Odvar z jačmeňa alebo 
za semien pripravený slad sa odporúčajú užíva(v stavoch rekonvalescencie a (elkavej únavy 
tela. Má dobrý vplyv aj pri liečení zápalov tráviaceho a odvodňovacieho systému, ako aj 
v prípade neuróz. Sladový odvar pomáha pri tvorbe materského mlieka. V mlyno(h sa � 
z jačmeňa pripravujú viaceré druhy múky a krupice. V praženom a zamietam stave sa ON 

:::;) jačmeň stáva výbornou náhradou kávy. Naš(astie, svoju renesanciu prežíva aj sladová káva, >-
> pretože jej energetická hadnota je vysoká, ale -taktiež našťastie -neobsahuje dráždivý 

účinok kofeínu. Okrem toho, že jačmeň je liečivý domáci prostriedok, je aj základom zdravej 
kuchyne a navy�e aj výbornou krmovinou pre zviera:ó. V širokom meradle sa jačmeň 1 
prednostnepouzlVa v plVovarnJctve a dokonca pfi vyrobe sladu do whisky. 

MAK VLčí (MAKOVITÉ) 

Papaver rhoeas 

VLASTNOSTI 

Obsahuje sliz, glykozidy, farbivá. 
Čaj z vlčieho maku zmierňuje kaše/' 
a mierne upokojuje, zvonka je vhodný 
ako kloktadla na hrdlo a obklad na oči. 

l , \ \ , \ 
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CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierajú sa predovšetkým lupienky rozkvit­
nutý(h kvetov, ktoré treba opatrne, aby sa 
nezlepili, sušiť na vetranam mieste . 
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Vlčí mak je najznámejšou burinou našich polí. Na úhoroch a oráčinách po (elej krajine ho 
� možno vída(v jeho obrovských množstvách. Je to 25 - 90 (m vysokÝ, rozkonárený druh 
cc 
z jednoročnej buriny, ktorá je (elá srstnatá. Listy vlčieho maku sú perovita 7-až 2-dielne, po 
N 
w okrajoch hrubo pílkovité. Stopka je vzpriamená, jednoduchá alebo rozvetvená, pokrytá lis-
� tami. Rozvité kvety majú 5 - 8 (m, pri koreni lupienkov sú čierne fláky. Púčiky sa spočiatku ;::i skláňajú, počas kvitnutia sa však ich stopky vystrú, o vtedy obyčajne kališné listky opadnú. g Tobolky plodov sú holé, základ majú zaokrúhlený ako obrátené vajce, dlhý 7 0-22 mm, 

otvárajú sa tesne pod bliznou (makovica). Kvety sa oplodňujú iba cudzím ope
_
'e
_
nJ
_
m
_
. __ l Z usušených kvetný(h lupienkov pripravený odvar je účinný proti bolesti a podporuje 

dobrý spánok. Sirup je zasa účinnou zložkou liečiv -zvláš(pre deti a starých lúdí -na 

w odhlieňavanie dýchacích ciest a prati kašlú. Proti nespavosti, nervozite, kašlú a bron(hi­
E tíde sa okrem sirupu používa aj zápar (čaj). Vlčímakzohráva úlohu aj v starostlivosti 
� o krásu: červenú tvár je napr. vhodné masírova(jeho odvarom. Ak pokožka tváre aspoň 
� pol hodiny odpočíva pod obkladmi z vlčieho maku, viditelhe sa na nej vyhladia vrásky 

J 
Mladé výhonky vlčieho maku sú (hutné, preto sa sprovidla pridávajú da šalátov aleba 
polievok. Nikdy sa však nepoužívajú vajcovité tobolky. 

VIď mole nemá nič SPO/OČfIé so záhrodným makom obsahujúcim ópium. Napriek tomu ho {IOIJÍÍI'Ojme oparme. 
� 1'0 vii&m mnažstve vyYOláva u citlivejších lúdí nepríjemné sco»!, ktoré pripomínajú príznaky otrovy. 



74 MÚROVNíK LEKÁRSKY (ŽIHĽAVOVITÉ) 

Parietaria officinalis 

I VLASTNOSTI 

Obsahuje trieslovinu, horčinu, živicu, 
I glykozid, ďalej kyselinu draselnú, síru atď. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to nadzemné časti rastliny, listavé a kve­
tové výhonky. Zbierame ju v lete a sušíme 
vo vetranam, suchom priestore. Pred kvit­
nutím je celá rastlina konzumovatelhá, ne­
skôr sú to iba jej mladé koncové výhonky. 

I Táto trváca rastlina sa vyskytuje na rumoviskách, kamenistých a skalnatých miestach. 
Jej rizóma je dlhá 30 až 100 cm. Stonka je vzpriamená, 40 - 60 niekedy až 100 cm 
vysoká, nerozvetvená. Listy majú tvar kopije, sú pred/žene špicaté s rovným okrajom, 
mäkké, asi 70 cm dlhé, machnaté, s priesvitným bodkovaním. Jednodomé kvety rastliny 
sú drabné, združené da hrčí okolíkov, kvitnú od júna do jesene. Ak sa dotkneme listov, 
prichytia sa o šaty. Plody rastliny sú lesklé, čierne, oválne nažky, ktoré sú spočiatku 
zavreté medzi lupienkami kvetu. Rastlinu možno vidieť rásťna starých, 
tienistých múroch a pozdfí plotov. 

� 

Jej konzumácia je ideálna pri očistných a osviežujúcich kúrach. Štavu, odvar a zápar 
používame pri tažkostiach s činnostou obličiek a močového mechúra. Obklady z odvaru 
alebo kataplazmu (zábal) z nasekaných kúskov rastliny aplikujeme na popraskaný 
konečník. Vo farmaceutickom priemysle sa aktívne látky z rastliny vytažia a pridávajú sa w 
k iným látkam na výrobu rôznych mačopudných liekov. V kuchyni sa využíva celá 1= 

ON rastlina, zbieraná pred kvitnutim, neskôr iba jej mladé koncové výhonkr Pri varení :::l 
sfarbuje napr. polievku pekne dozelena. Často si ju lúdia mýlia so žihlavou. Jej lúdové � 
pomenovanie "čistič skla" súvisí s poznaním, že sa ňou dajú dokonale vyčistiť sklené ,. 
fľaše, poháre a iné predmety, a to aj ich dná. Rastlinu nazývajú aj drvičom múrov, 
pretaže svojím dlhým kareňovým systémom je schopná porušiť a rozmrviťich omietku. 

PAPRIKA ROČNÁ (ĽUĽKOVITÉ) 

Capsicum annuum 

lf VLASTNOSTI 

I Paprika je velíni zdravá zelenina, bohatá 
na vitamíny, zvlášť na vitamín C. Tvorí zá­
klad na výrobu prípravkov, posilňujúcich 
organizmus a achraňujúcich jeho imunitu. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sladká paprika sa používa do šalátov 
a varených jedál štiplavá slúži v sušenej 
a mletej podobe na ochucovanie. 

I � Stonka papriky má 20 -50 cm, je rozkonárená, stopkaté listy rastú striedava, ich čepele 
C sú vajcovitého až trojuholníkového tvaru s celistvým okrajom. V pazuchách vrchných 
i!5 listov vidno biele, kloniace sa kvietky, ktoré kvitnú a prinášajú plody od júna do októbra. 

� Plody sú rôzneho tvaru (špicaté, okrúhle, kuželovité) a farby (zelenej, červenej, žltej, 
;( bielej) a sú to nafúknuté bobule (papriky). Semená sú žltobiele. 
� Paprika pochádza zo Strednej Ameriky, do Európy ju v 76. storočí priviezli Španieli 

g a odvtedy sa rozšírilo množstvo jej odrôd. 

l Liečivé účinky papriky sa prejavujú viacerými spôsobmi: zvyšujú chuť do jedla, povzbu­

dzujú trávenie a dezinfikujú (zvlášťv prípade zápalu stredného ucha). Štipľavá paprika 

w sa v domácom liečitelstve používa v podobe obkladov pri ošetrovaní reumy apakostnice 

� (dna). Účinná látka kapsaidn sa paužíva na výrabu liečivých mastí, v prvom rade 
:::l na ošetrovanie reumy a natiahnutých svalov. > 
> Štiplavá paprika v podobe prášku sa v malom množstve používa ako korenina. 

J Mäsité, sladké variety papriky sa používajú v surovom i varenom stave a zmiešané 

s inými druhmi zeleniny (napr. leča) sa dajú v kuchyni mnohostranne využiť. 

Konzumáciu štipľavej papriky nesmieme preháňat; pretože môže spôsobiťzápal žalúdka 

a čriev, ako aj abličiek. V prípade vredovej choroby žalúdka a dvanástnika aleba 

zvýšeného vylučovania žalúdočnej kyseliny sú štiplÍJvé kareniny zakázané! 
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76 SKOROCEL VEĽKÝ A S. KOPIJOVITÝ 
(SKOROCELOVITÉ) Plantago major, P. lanceolata 

I VLASTNOSTI 

Skorocel kopijovitý obsahuje v porovnaní 
I s ostatnými príbuznými druhmi vyššiu kon­
centráciu účinných látok, ako sú tanín, fla­
vonoili, saponín, kyselina kremičitá, sliz atd: 

ČASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

V čase kvitnutia sa zbierajú listy prízemnej 
ružice - bez stvolov - o sušia sa v tieni. 
Zriedkavejšie je využitie zrelých semien 
a prudko sušeného koreňa. 

Je to trváca ružicová rastlina, ktorej výskyt je rozšírený na lúkach, pasienkoch, medziach a � 
pozdfž ciest. listy kopijovitého tvaru sú spravidla stojace, 3 až 5 žilové a dosahujú až 30 cm :.: 
výšku. Stvol rastliny je pozdfžne päthásobne ryhovaný a spravidla 75 - 30 cm vysoký, na � 

N vrcholci s okrúhlym až vajcavitým 7 -2,5 cm dlhým klasom kvetov v pazuchách holých šu- LU 
pinkovitých listeňov. Je hnedastej farby, listene sú holé. Kalich s korunkou má 2 -3 mm, je � 
holý a z neho vysoko vyčnievajú tyčinky. Plody -viečkaté tobolky vajcovitého tvaru sú 3 -4 ;2 
mm dlhé. Vyskytuje sa pozdfž plotov, na vlhkých horských pasienkoch, no najčastejšie na g 
neobrábaných pôdnych priestoroch. Je to velhli odolná rastlina, dobre znášajúca sucho. -�"" 

Všetky prípravky zo skorocelu sú v domácej lekárni najlepšímiránhojičmi. Používajú sa r na liečenie furunkulov, abscesovarôznych iných hnisavých vyrážok a kožných chorôb. Pomáhajú 
aj v prípade vredov predkolenia, preležanín a zlatej žily. V prípade pamliaždenín a odrenín, 
paštipnutia hmyzom alebo uhryznutia zvieratom ako prvúpamoc tJťbo ihneďpaužiťobklad 
zo skorocelu. Jeho antibokteriálny účinok zabráni infekcii rán. Okrem toho je výborný aj pran E kašlú, možno ho podávať aj deťom. S úspechom bol aplikovaný nielen pri bronchind� ale aj ON 

:;) žalúdočnom a ČTeVnom katare, pri ťažkostiach s činnosťou pečen� ž/čmKa a močového mechúra > 
> alebo pri bielom výtoku z maternice. Skorocel sa špeciálne využíva pri liečbe inkontinencie (slabý 

močový mechúr). Rodičkám, ktoré pa pôrode nedokážu udfŽaťmQČ, sa odparúča pine 
skorocelového čaju

: 
Č�mvo lisovaná šťa;.a zo skorocelu � fiod0be. obklad�!e vynikaj�cim pro- l 

srnedkom na choreoc/. Semena sa poUZIVaJu ako prehanadio a caJ sa maze podovataj detom. 

BOROVICA SOSNA (BOROVICOVITÉ) 

Pinus silvestris 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavý olej a živicu. 
Má antiseptický účinok, inhalačne 
je dobrým odhlieňovačom 

I a používa sa v kožnej medicine. 

ČASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to mladé výhonky, končeky vetiev 
a ihličie. Z nich sa získava olej. Zo živice 
kmeňa borovice sosny sa tvorí terpentín, 
používaný ako riedidlo do farieb. 

77 

Je ta elegantnÝ, rýchlo rastúci ihličnatý strom, približne 35 -40 m vysokÝ, s riedkou, ale 

!:; pravidelnou korunou. Patrí medzi nahosemenné rastliny. Kôru má sivú, popraskanú, na 
c 
z starších stromoch zošúpanú, vo vyššej časti koruny je červenej farby. Mladé výhonky sú 
N 
LU zelené, ihličie na nich je párovité. Na koncoch vetvičiek sa vyvinú 3 - 7 cm dlhé šištičky 

� vajcovitého tvaru. Ich šupiny sú oválne, na koncoch zhrubnuté do tvaru kosoštvorca. Na 
;2 koncoch mladých vetiev sa na jar vytvoria podlhovasté 6 - 72 cm dlhé púčky. Tie nepo­� krýva živicová vrstva. Kvitnúťzačnú v máji a júni, ale dozrievanie a otváranie šišiek 
> nastáva až na jar tretieho raku po oplodnení. 

V podobe odvaru, záparu a sirupu sa borovica sosna používa pri ťažkostiach dýchacích 
ciest, infekciách liIdvín a močových ciest, pri pakostnici (dna) a reume. Zásadný odhlie­
ňujúci účinok má v prvom rade živica, preto je velmi užitočná pri kašli a všeobecne pri 
chorobách priedušiek. Kúpe/'a umývanie prípravkami z borovice sa odporúčajú na reu-

� matické bolesti a dezinfekciu kaže. Nadmernému poteniu účinne zabránime kúpelom 
.;::; nôh v zápare z kvetových púčkov borovice alebo z pripravenej esencie. Takýto zápar alebo 
:;) 
> esenciu môžeme pridaťaj do celkového kúpeľa na tonizáciu a navoňanie pokožky.. 
> 

Velkej úcte sa teší ,borovicová voda; t. j. borovička ako pálenka alebo likér. Pripisuje sa 
jej liečivý účinok, ktorý napomáha trávenie. Vzduch v miestnostiach, v ktorých sa zdržia-

J vajú chorí lúdia, je potrebné prečisťovať, na čo sa odporúča suchý dym z tlejúcej živice 

alebo jej vlhké vyparovanie. 
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78 PĽÚCN IK  LEKÁRSKY (BORÁKOVITÉ) 

Pulmonaria officinalis 

VLASTNOSTI ----' 
Obsahuje sliz, saponín, trieslovinu, fIava-
noidy, alantoín, minerálne soli. Pôsobí 
proti poteniu a zahlieňovaniu tela. 

CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Po odkvitnutí sa zbierajú čerstvé listy 
rastliny osušia sa vo vetranam priestore. 
Výhonky s kvetmi sa zbierajú počas 
kvitnutia. Čerstvo rozvité listy sa môžu 
priamo konzumovať 

Rastlina je vysoká asi 30 cm, stonka je chlpatá byl; na ktorej sedia striedavé, 
drabné, oválne, celIstvookrajové lístky, pokryté ch!pkam/: Spodné lJ5ty koreňovej 
ružice majú dlhé stopky, oválnu čepe/'a bývajú niekedy pokryté bledými fliJkmi. 
Na vrchole stonky sa valne kosákovita skláňajú súkvetia 3 -5 kvietkov. 
Jednotlivé kvietky sú stopkaté a ich lupienky zrastené do korunky sú dlhé 
1 - 1,5 cm. Počas kvitnutia sú červené, neskôr zmodrejú. Kvitnú od marca do mája. 

, ----------_. --------�� 

Zápar a šťava z rastliny sa používajú na zvýšenie potivosti, proti kašlú a chrípke. 
Pri zápaloch ústnej dutiny a hrdla možno na výplachy a kloktanie použiťodvar. 

Rastlina má prijemnú chuťvermutu, preto jej listy sa primiešavajú do šalátov, 
prípadne varené alebo dusené sa používajú s rôznym korením ako príloha k mäsu. 
Pridáva sa aj do polievok aposypaná strúhaným syrom môže poslúžiťako predjedlo. 

Konzumovaťmožno aj kvety pripravené na spôsob špargle. Meno rastliny je danéjej 
listami, ktoré svojimi bledými fliačikmi pripomínajú pfiícne mechúriky, preto sa 
v minulosti považovoli za liečivé. 

Novšie výskumy však popierajú túto poveru, plUcnifrrotiž obsahuje soponíny r' 

a trieslovinu, ktoré ibo odstraňujú hlieny a upokojujú sliznicu. Na liečenie pfiícnych 
chorôb existujú oveliJ účinnejšie liečivé rastliny 

III 
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PORTULAKA ZELEN INOVÁ (PORTULAKOVITÉ) 

Portulaca oleracea 

79 

VLASTNOSTI 

Rastlina je bohatá na sliz, soponín, 
organické soli o vitomin C. Osviežuje, 

I odvodňuje, zmäkčuje pokožku. 
Je chutná aj oko šalát. 

CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierajú sa iba mladé výhonky a ihneď sa 
v čerstvom stave používajú. 

Je to jednoročná kožovitá rastlina, vysoká 10 - 30 cm, husto rozvetvená, väčšinou � spoliehovými výhonkami. Stonku má zväčša červenkastú, jej mäsité listy sú 10 -30 mm 

z dlhé, 6 - 10mm široké, vpredu sa rozširujú azaokrúhlújú. ilté, 8 - 12 mm široké kvietky 
N 
III kvitnú krátko v poludňajšom čase. iltých kvetných lupienkov, kratších ako kalich, 
,;ii -. je spravidla 5, zriedkavejšie sú 4 alebo 6. Tyčiniek je 6 - 15, piestik má 3 -6 častí. 
" 
'" Kvety sú väčšinou samoopelivé. Plody - 3 - 9 mm tobolky - obsahujú drobné 
z 
g (0,5 - 0,75 mm) čierne semená. Jedna rastlina ich môže maťaž dvestotisíc. Je rozšírená 

na všetkých územiach s teplým podnebim a patrí medzi najvýznamnejšie liečivé rastliny. 

Na liečebné účely sa používajú zápar, odvar a vylisovaná šťava, lebo majú dezinfekčnÝ, 
odvodňujúci a mierne preháňajúci účinok. Pri zápale diJsien je vhodné vyplachovať ústa 
záporom alebo žuť čerstvé lístočky rastliny V prípade kožnej žihliJvky alebo červene sa 

III odporúča umývať pokožku odvarom alebo dávať na ňu obklady V minulosti túto rastlinu 

� vďaka vysokému obsahu vitamínu epoužívali aj na liečenie skorbutu. Ako rastlina 
:l S velkým obsahom slizu sa považuje za účinného ochrancu všetkých slizníc v ľudskom 
> 
> organizme. Na konzumáciu sa najviac hodí v čerstvej podobe do šalátov, ale aj 

do polievky, prívarkov a priloh k mäsu alebo sao mieša s inou zeleninou. Mäsitejšie, 

mladé výhonky v pasekanam stave možno odložiť v náleve ako zaváraninu, 
ktorá nahradí kapri bobule. Čerstvé listy sú výborné na hasenie smädu. 
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80 PETRŽLEN ZÁHRADNÝ (MRKVOVITÉ) 

Petrosel i num crispum 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavý olej, sliz, vitamíny A a G 
navonoidy. Má močopudné účinky, koreň 
podporuje potenie, semená stimulujú 
sťahovanie svalov maternice. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

V prvom roku: listy bez stopiek a koncom 
roka očistený koreň, pokrájaný na kocky 
a rýchlo usušený' 

Je to dvojročná záhradná rastlina. V prvom roku má žltobiely kuželavitý koreň. Listy 
rastúce v prízemnej ružici majú dlhé stonky, sú nepárne perovito delené a tmavozelené 
lístočky majú mierne zvlnený okroj. V druhom roku vyrastie v strede rastliny 70 - 80 cm 
vysoký rozvetvený výhonok s vrcholovými okolíkmi okolíkov, zloženými z drobných 
žltobielych alebo zelenobielych kvietkov. Plody sú vajcovité dvojnažky. 
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z Petržlen má množstvo odrôd. Hladké lístky majú najvýraznejšiu chut; kučeravé sa 

, používajú hlavne na zdobenie jedál
_
. ___ --'--_ g 

Lis� koreň a s
.
emená petrž�enu sú ���dné na lieč:ni�. Odvar i listov, vylisovaná štava r 

a zapar mOJu mt/oce a mocopudne ucmky, zm/ernuJu bolesti brucha a upravujú 
menštruáciu.Zlistov pripravený zábal na prsník obnoví dojčiacim matkám tvorbu mlieka, w 
navyše je účinný aj na odreniny a uštipnutia hmyzom. Štava z listov petržlenu vybieli pehy � 
na pokožke. Kedle petržlen má aj preháňací účinok a pôsobí proti plynatosti, stačí pred � 
jedlom prehltnúťO,5 - l gram semien. Ak si pokožku natrieme čerstvými listami � 
petržlenu, ochránime ju pred komármi. V kuchyni je petržlenová vňať jednou z najpouží- l 
vanejších korenín, ktorú vkladáme do jedál na konci varenia, aby nestratila arámu. 

OtJvkovanie petržlenu treba presne dodržiavar: Pre svoje uvo!ňujúce účinky na hladké svalstvo 
sa chorým na obličky, tehotným a dojčiacim matkám; a tiež detam jeho užívanie neodporúča. 
Prchavý olej vnútorne používajme iba s odporúčaním lekára. 

PRVOSIENKA LEKÁRSKA, P. JARNÁ 
(PRVOSIENKOVITÉ) Primula offjcinalis alebo P. veris 

VLASTNOSTI __ -'I 
Obsahuje prchavý olej, stopové prvky, sapo· 
nín, vela vitamínu C. Má upokojujúci účinok, 

I'ieči rany a koreň je výborný na odhlieňovanie. 

ČASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Listy sa zbierajú po celý rok, kvety 
bez kalichov počas kvitnutia a rýchlo ich 
treba sušir: Podzemok (rizáma) sa zbiera 
v jeseni alebo na jar a očistený sa suší na 
slnku alebo v sušiarni. 

Prvosienku lekársku alebo jarnú nájdeme v lese medzi krovinami - na slnečných čistin­
� kách. Je to trváca rastlina nízkeho vzrastu s mäkkou bylau. Jej podzemok je hrubý ako 
cc 
z malíček, krátky, tmavohnedÝ, so žltobielymi doplňujúcimi koreňmi. Listy rastliny sú N 
w 5 - 20 cm dlhé, 2 - 6 cm široké, vajcovitého tvaru s čipkovaným okrajom, na povrchu � sú holé s výrazným žilkovoním. Kvety rastú v okolíkoch na vrcholcoch vysokých stvolov, ;:i skláňajú sa, kalichy majú žltozelené, korunky zrastené, rúrkovité, ž{tkovožlté, v hrdle � oranžové, so zvonkovita rozloženými lupeňmi. Kvitnú v marci a apríli. Plody sú tobolky, 

v ktorých sa nachádzajú drobné hnedasté semená. 
� 1 Účinné liečivé látky obsahuje rizáma (podzemok), kvety aj listy rastliny. Odvar z rizámy 

rozpúšťa hlieny, pomáha ich vykašliavať, je účinný v prípade bronchitídy, kŕčovitého 

8 1  

w kašla a astmy. Zápar z kvetov a listov pôsobí močopudne a tíši bolesti hlavy. Z odvaru 
E pripravené obklady a vonkajšie natieranie olejom sa odporúčo na bolestivé svaly a po­� mliaždeniny. Na poranenia a rezné rany sa používajú zábaly pripravené z nadrobno po­
> sekaných listov a ich štavy. 

J Mladé lístočky prvosienky sú vhodné do šalátu spolu s hlávkovým šalátom (konzumo­

vaný pred spaním pôsobí ako mierne sedatívum) alebo sú vhodné do polievok. 

Zbierať so md iba tolko čerstvej rastliny, kolka jej potrebujeme. Pre nezodpovedný zber so pre­
riedili jej prirodzené stanovištia. Kto je alergický na prchavý olej, nesmie sa rastliny dotýkať. 
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82 TRNKA OBYČAJNÁ (RUŽOVITÉ) 

Prunus spi nosa 

VLASTNOSTI I� Obsahuje glykozidy trieslovinu, cukry, 
farbivá a vitamín C. Odvodňuje organiz­
mus, preháňa, znižuje krvný tlak. 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Zrelé ovocie sa zbiera neskoro na jeseň, 
kvety bez stvolov v období plného kvetu 
a listy na jar. Sušia sa a mierne popražio. 

Trnka je velini rozšírený ker, ktorý má svoje stanovištia v skupinkách na okrajoch lesov, na 
pasienkoch a pozdfž ciest. Má široko rozvetvený koreňový systém, ktorý často vyháňa aj 
vzdialenejšie mládniky. Stonka dosahuje výšku 7 až 2 metrov, je červenohnedá a ostnatá. 
Ostro zúbkované listy elipsovitého tvaru sú dlhé 2 - 3 cm. Kvety na krátkych 7 cm stvoloch 
kvitnú pred rozpukom listov a ich lupienky bielej farby môžu pokrývať ružové bodky. 
Kvitnú v marci a apríli. Plody modročiernej farby sú mäsité bobule s kôstkami, s inovatou 
no povrchu a trpkou príchutou. Jesťsa môžu potom, ked'ich ošláhne mráz. 
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Odvar z plodov sa používa v prípade nadmerného potenia a hnačkového ochorenio, kým r 
zápar z kvetov je naopak používaný ako účinné preháňadio. 

Zvonka sa používa zápar z plodov na výplachy a kloktanie, a to v prípade zápalov � 
hrdla a ústnej dutiny. V prípade bieleho výtoku sa odporúča výplach maternice záparom '§ z listov. Z dužiny bobú/'možno pripraviť výbornú masku na tvár s regeneračným � účinkom. Zo zrelých plodov trnky sa môže variť lekvár, pripravovať ovocná štava, l sirup aj víno. 

Nezrelé ovocie obsahuje velké množstvo kyseliny trieslorej, ktorá je pre človekajedovatá, 
preto sa jeho konzumácia neodporúča. 

LlSTNATEC TŔN ITÝ (ĽALlOVITÉ) 

Ruscus aculeatus 

VLASTNOSTI 

I Obsahuje draselné soli, vápnik, živicu, 
vitamíny. Má močopudný a sťahujúci 
účinok, podporuje chuť dojedla. 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Rizómy rastliny sa zbierajú začiatkom 
jesene, potom sa očistené a posekané sušia 
na slnku aleba v mierne vykúrenej peci 
(rúre). Na konzumáciu sa používajú mladé 
výhonky ešte pred ich drevnatením. 

83 
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Je to vždyzelená, vzpriamená a razvetvená rastlina, ktará narastie do výšky 30 - 80 cm. 
Vetvičky v tvare listu sú dlhé 72 - 30 mm, majú vajcovitý alebo kopijovitý tvar s astrým 
hrotom. Orabné 5 mm kvietky na 7 - 7,5 mm stopke sa osamelo vyvijajú uprostred ma­
lého, blonitého listeňa. Okrúhle bobulovité plody sú v zrelom stave výraznej červenej 
farby. Rastlinu nazývajú aj myší pichliač. 
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Na Slovensku sa vyskytuje vo väčšine listnatých lesov, najmä v Podunajskej nížine 
a na Záhorí. Na liečivé účely sa najčastejšie (na jor a na jeseň) zbierajú korene, 
ktoré sú vrostené hlboko do zeme. 

, Odvar zo sušených kúskov rizóm aleba macerát vo víne sa hadí na ošetrovanie ťažkostí 
IU s mačovými kameňmi, pri zápale abličiek a mačových ciest. Vypudí z tela nahromadenú 
E kyselinu močovú, čím pôsobí prati pakastnici (dne). Posilňuje aj nervovú sústavu. � V minulosti sa namiesto špargle varili a konzumavali mladé výhonky tejto rastliny. � Zbierali sa aj semená a v praženom stave ich používali aka náhradu za kávu. 

J (Kedže rastlina je teraz chránená, vynechajme ju z nášho jedálnička.) 

V'oora tradície je táto rastlina počas Vianoc symbolom dobrých prianí. Práve pre prehnaný zber 
sa stala chránenou. 
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84 REBARBORA DLANITÁ (STAVIKRVOVITÉ) 

Rheum palmatum 

VLASTNOSTI 

Obsahuje antraglykozidy, trieslovinu, 
prchavý olej, flavanoidy. Droga je v menšej 
dávke vhodná proti hnačke, resp. zlepšuje 
chuť da jedla, ale väčšia dávka spôsobuje 
hnačku. 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Zbierajú sa rizómy 3 - 4 raky 
starých rastlín, a to na jeseň, 
potom sa ošúponé sušia. 
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Je to trváca rastlina s mäkkou bylou. Jej koreň má podobu repy oje zložený z viacerých 
kuželovitých hláv. Rastlina si v prvom a druhom roku vytváro iba ružicové listy, až v tretom 
roku sa vyvinie stonka 5 kvetmi. Je valcovitého tvaru, narastie trebárs aj do výšky 2 metrov. 

. Má striedavé vajcovité listy s delenou aj nedelenou čepelou. Ružicové listy sú dlaňovito 
laločnaté, hrubé, na hrotoch špicaté a pa okrajoch zúbkovoné. Stopky listov sú pologuláté. 
Drobné, bieloružové kvietky 50 tlačia na vrcholcoch stoniek, vytvárajúc úctyhodné kveten­
stvo. Kvitnú v máji až júli. Plody sú trojkrídlové a trojhranné nažky. Rebarbora pochádza 

<ii ... 
c 
:o: 
z 
O 
> z Ázie (Ona, Tibet), je odolná voči zime, náročná na vodu a u nás sa pestuje iba v záhrade. "---==" 

Využíva sa v podobe odvaru, záporu, macerátu vo víne, ako tinktúra, prášok aj extrakt. Tieto r 
prípravky sú vhodné v prípade Zápchy, pri poruchách menštruačného cyklu, na zvýšenie 
chuti do jedla a zlepšenie činnosti pečene. Extrakty sa používajú aj ako prostriedok na výte- ... 
ry Ľudia trpiaci obličkovými ťažkostámi musia túto drogu užívať opatrne, pretože obsah E 

-N 
oxalátu v nej môže prispieťk tvorbe obličkových kameňov. Z príbuzných druhov je v kuchyni ::l >­
oblíibená rebarbora pontická (R. rhaponticum), pretože z jej listových stoniek, ktoré majú > 
príjemnú kyslastú chut; sa pripravujú rozmanité jedlá (polievky. kompóty, omáčky. zákusky 
atď.). Pre kuchyňu pestované druhy rebarbory obsahujú menej účinných, liečivých látok. 

pre vysoký obsah oxalátu sa rebarbora neodporúča te(lotným a dojčiacim mamičkám, 
/lJďom náchylným na tvorbu kameňov, chorým na dnu. 

CHREN DEDINSKÝ - ŠŤAVOLISTÝ 
(KAPUSTOVITÉ) Armoracia lapathifolia Usteri 

VLASTNOSTI 

Obsahuje glykozid horčičného oleja, pôsobí 
detoxikačne, močopudne, posilňuje činnosť 
žalúdka. Tvorí zložku regeneračných prí­
pravkov na vlasy. 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Na jeseň 50 vykopáva velký vretenovitý koreň 
rastliny. Skladuje 50 vo vrstvách pod piesko­
vou prikrývkou, aby zostal čerstvý, alebo ho 
očistený pokrájajú na kúsky a sušia. 

85 

� Je to trváca rastlina, ktorej koreňový systém tvorí pevný hlavný koreň vretenovitého 
c tvaru. V prvom roku 50 vytvára koreňová ružica listov, ktoré sú dlhé, stopkaté a ich čepele 
i5 sú bud celistvé, alebo delené, na okrajoch zúbkovoné. V druhom roku vyrastú stonkové 

'* listy s krátkymi stopkami alebo sediace na stonke. Množstvo drobných štvorpočetných 
:;: bielych kvetov tvorí dáždnikovité stojaté strapce. Kvitnú v máji a júni. Plody sú šešulky, 
� hoci u nás málokedy prinášajú semená. Chren sa pestuje ako zelenina pre kuchyňu 

g a rastie aj divo. -�-

l Popri kuchynskom využití je chren oblíibenou rastlinou �ÍJdového l!eči!eI�tva: o, 
č�� �a 

. prvá zmienka objavilo v 16. storočí. 50 strúhanym korenam 50 Ileaa zaludocne, zlcnikove 

... a pečeňové choroby. Používa sa však aj na vypudenie črevných parazitov. Pretože zvonka 
E spôsobuje lokálne prekrvenie, používajú ho oj proti reume a svalovým bolestiam. 
� Zápar (ale aj vývar z koreňa chrenu) 50 používa proti bronchitíde o ako močopudný 
� prostriedok v prípade dny o reumy. Ak sa chren máča v alkohole, možno ho využiťna 

J uvolnenie svalových kŕčov vrieraním do pokožky. Pasta z čerstvo nastrúhaného chrenu je 

účinná proti nachladnutiu a bronchitíde. 

Neodporúča sa pri ťažkostiach s obličkami, v prípade citlivosti žalúdka alebo pre nervóznych 

rudí a tehotné ženy. Prchavý olej z chrenu má silný účinok, preto môže dráždiť na kašeľ, 
vyvolaťtupú bolesťhlavy apodráždiťoči. 
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86 RíBEZĽA ČERVENÁ (LOMIKAMENOVITÉ) 

Ribes rubrum 

VLASTNOSTI 
__ oJl 

Obsahuje kyselinu citrónovú, sliz, 
vitamín C pektin. Podporuje trávenie, 
je močopudná a mierne znižuje krvný tlak. 

CASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to zrelé plody, ktoré sa v celých strap­
coch oberajú v júli a auguste. Ani hlboko 
zmrazené nestrácajú svoje účinné látky. 

Ríbezla červená má silný krovitý kmeň, z ktorého každý rok vyrastá mnoho nových vý­
honkov. Systém vetiev sa spravidla prediera smerom nahor a 3 - 5-laločné striedavé listy 
na nich sú vajcovitého tvaru. Kvety rastú v pazušných ovisnutých strapcoch a majú žlto­
zelenú korunu. Sú obojpohlavné, pravidelné, so zrasteným lístkovým kalichom, volhými 
tyčinkami a spodným semenníkom. Kališné lístky sú zelenkavé alebo červenkasté. Plody 
sú lesklé červené bobule a najviac sa ich urodí v 3 - 4 roku vývoja rastliny. 

Zrelé bobule a ríbezlbvá štava sa využívajú ako močopudný prostriedok aj na úpravu čin­
nosti žalúdka a čriev. Z dužiny bobú/'sa dá pripraviť hmota, ktorá je vhodná do obkladov 
na popáleniny. 

V kozmetike sa ríbezlbvá dužina používa ako hydratočná a výživná maska na tvá, 
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V kuchyni sa z ríbezlí pripravuje chutný lekvár, kompót, sirup či želé. � 
Príbuznou rastliny je Ribes nigrum (ríbezla čierna), ktorá je z hľadiska liečiv ešte hod- Ň 

::I notnejšia, pretože obsahuje vela železa a účinkuje proti chudokrvnosti. Lekvár alebo > 

sirup z čiernych ríbezlí je liečivý potravinový ochranný produkt proti ožiareniu. > 

Čerstvé ovocie, jeho dužina a štava sa odporúčajú na zlepšenie zraku, úpravu porúch • 
v tráveni a na podporu vylučovania moču. 

Zápar z listov ríbezlí má močopudné a detoxikačné účinky. 

RUŽA šípoVÁ - RUŽA DiVÁ (RUŽOVITÉ) 

Rosa canina 

VLASTNOSTI 

Obsohuje vitamín ( a iné vitamíny, 
karotinaidy, pektín, organické kyseliny. 

I Často sa používa pri zápale očí. 

CASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Najhodnotnejšie sú plody -šípky, 
ktoré sa zbierajú, až keďich ošlahne mráz. 
Listy, kvetné púčky a lupienky 
sa sušia v tieni. 
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Je to mohutnÝ, l - 3 metll' vysoký ke, Výhonky má vzpriamené, sčasti rozkonárené. Sú husto 
posiate pichliačmi rovnakého tvaru. Listy na nich sú striedavé, nepárne perovito zložené, jed­
notlivé lístočky mojú vajcovitý olebo elipsovitý tvor, sú dlhé 2 - 4 cm a široké 1 -3 cm. 
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Na okrajoch sú p/lkovité. Stopky listov sa pri vetvách rozširujú, ich pnlistky sú tenké, stužkovité. 
Bledo-až tmavoružové kvietky rastú po jednom alebo v trojitých vrchollkových súkvetiach na 
2 cm dlhých stopkách. Kvitnú v júni až júli. Plody šípovej ruže sú šípky, čo sú vlastne dužinaté 
nažky oronžovej, neskôr žiarivo červenej farby. Kríky rastú na okrojoch lesov, pozdfí ciest, na 
pasienkoch. V horách sa vyskytuje až do nadmorskej výšky 1200 metrov. 

l Šípky ((ynosbati pseudofruaus) obsahujú velíni velb vitamínu C, B" B,a vitamínu P. Ďalej 
obsahujú karotinoidy, pektín, organické kyseliny, uhlbhydráty. Sušené plody (existujú aj bez 

IU semien v úplne rovnakej podobe nažky) sú základom liečivých čajov, ale dôležité sú aj iné, � z nich pripravované výrobky (sirupy, lekváre, vina). Konzumácia šípkového čaju je velíni 
� významnou možnosťou prevencie pred chorobami, pretože zvyšuje imunitu a prirodzenú 
> odolnosťorganizmu, urýchlÍ1je enzymatické procesy, podporuje tvorbu krviniek a má aj 

J mierny mocopudný a laxatívny účinok. Šípkový čaj je mimoriadne vhodný 
na predchádzanie chrípkových ochorení a pll'chladnutia, resp. aj na ich liečenie. 

Semená šípok sú chlpaté. Pred použilím šípok je potrebné tieto semená odstrániť a po umytí 
a spracovaní ich treba precediť alebo prepasírovar. 
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88 ROZMARíN LEKÁRSKY (HLUCHAVKOVITÉ) 

Rosmarinus officinalis 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavý olej, horčiny, flavanoidy, 
kyselinu trieslovú. Upravuje trávenie, vylu­
čovanie žlče, upokojuje nervy a mierne roz­
ťahuje karanárne cievy 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Pa celý rak sa zbierajú listy a výhonky 
a používajú sa vždy za čerstva. Sušením sa 
velká časťaktívnych liečivých látok 
znehodnotí. 

Je ta vždyzelený trváci palaker. Jeho korene sú mohutne rozvetvené, mladé stonky majú 
popolavú farbu, v staršom veku je ich kôra šupinatá. Výhonky vyrastú da výšky 1,5 - 3 � 
metre, spočiatku sú paliehavé, neskôr sa vzpriamia a rozvetvia. Listy rozmarinu sú kaža- " 
vité, s tupým hrotom a celistvým okrajom, bez stopiek. Na lícnej strane sú holé, na rube iS 
machnaté. Kvety sú dvojpyskaté, pričom prastredný lupeň spodného pysku prevísa. � 
Korunné lístky sú bledomodrej, fialkastej alebo bielej farby. Rozmarín kvitne v apríli až :o: 
júni. Plody sú 7,5 -2,6 mm velké, hnedasté, matné tvrdky (drobné žalude). Svoj pô- � 
vodný domov má v oblastiach okolo Stredozemného mara, má rôznorodé podoby, ktaré g 
sa pestujú v mnohých krajinách. U nás ho možno pestovaťna chránenvch stanovištiach , J � 
Zaujímavý je účinok listov a prchavého aleja z razmarínu, ktorým sa stupňuje intenzita prie-
toku krvi v jednotlivých častiach tela, preto tvoria zložku mnohých prípravkov prati reume. 
Zápar z listov dobre pôsobí v klimaktériu ako upakojujúci prastriedok prati nervozite w 
a v prípade vyčerpanosti. Má tiež močopudné úďnky a podparuje činnosťžlčntka.Znižuje krvný � 
tlak a zlepšuje trávenie. V podobe korenia, záparu a vína podparuje trávenie, odstraňuje kŕče :::> 
brušnej dutiny oje vhodný aj v prípadoch nevoľnosti, nechutenstva, celkového fyzického � 
a duševného vyčerpania organizmu. Va väčších dávkach môže byťrazmarín ajjedovatý.Zjeha 
listov sa vyrábajú parfumy a vlasová kozmetika. 801 ablDbeným korením už v staroveku. 

Neodparúča sa tehotným ženám. Dávky a dobu užívania je nutné presne dodržiavať. 

ŠALVIA LEKÁRSKA (HLUCHAVKOVITÉ) 

Salvia officinalis 

VLASTNOSTI 

Obsahuje prchavý olej, horčinu, flavanoidy, 
saponíny, kyselinu rozmarínovú. Zabija 

I baktérie a plesne, obmedzuje patenie 
a pôsobí aj proti črevnému kataru. 

tASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Listy sa zbierajú pred kvitnutím 
a používajú sa čerstvé aj sušené. 
Kvety sú tiež paužitelhé. 

89 

Je ta trvácipaloker s vyvinutým koreňovým systémom. Mladé, ch{pkami pokryté stonky sú � sfarbené do fialkova a na priereze sú štvorhranné. L isty majú predfžený vajcovitý tvar, 
iS spodné sú stopkaté, vrchné sediace, na líci aj rube machnaté. Koruna kvetov je dvojpysko­
w vitá, fialkavomodrá, ružová aleba biela, v hrdle s venčekom chlpov. Koncové súkvetie 
.vi -. sa skladá z riedkych papraslenov obojpohlavných stopkatých kvetov s rúrkovita zvončeko-
" 
'" vými kalichmi. Šalvia kvitne v júni a júli. Plody sú 2,6 -3 mjfimetravé, okrúhle, tmavah-
z 
g nedé tvrdky Pochádza z okolia Stredozemného mora, je náročná na teplo. dobre znáša 

I sucha oje velhlÍ razšírená. Pri dotyku sa z celej rastliny šíri dookola prijemná vôňa. 

l Rastlina obsahuje 7 -2,5 % prchavého oleja, ďalej niekolka percent triesloviny, horčinu, 
glykozidya tiež flavanoidy V prípade črevných a žalúdočných chorôb sa aplikuje prati 

w plynatosti a hnačke. Je tiež výborným prostriedkom proti nadmernému poteniu, 

� ale môže sa používať aj pri poruchách činnosti štítnej žlazy, resp. u žien aj v období 

� klimaktéria. Olej účinkuje aj prati kŕčom. Pri zápaloch ústnej dutiny sa využíva na výpla­
> chy. Pridaný do kúpeľa výborne dezinfikuje vodu a pôsobí proti plesňovým ochoreniam 

J kože. Olej je využívaný tiež v kozmetickom priemysle. Šalvia je obliibená aj aka korenie, 
pretože napomáha pri trávení mastnýchjedál 

Urlené dávky sa musia dodržia vot? Neodporúča sa nervóznym lúďom ani dojčiacim matkám. 
Solviavý čaj sa tiež nesmie užívať dlhú dobu a vo velkých dávkach. 
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90 BAZA ČiERNA (ZEMOLEZOVITÉ) 

Sambucus n igra 

VLASTNOSTI 
-_ ..... , 

Podporuje potenie, utlmuje kašeľ, pôsobi 
ako preháňadio, upokojuje, 
má močopudné účinky 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Sú to kvety, listy, ktoré sa zbierajú počas 
kvitnutia a zrelé plody. 

Na konzumáciu sú vhodné vrcholové vý­
honky, resp. dopoly rozvité okoliky kvetov. 

Baza čierna je 3 - 6 metrov vysoký ker alebo strom. Výhonky sú v prvom roku zelené, 
v neskoršich rokoch získa ich kôra hnedosivú farbu a pokryje sa prieduchmi, ktoré vyze­
rajú ako bradavice a vo vnútri sú mäkké. Velké, zložené listy sú protistajne nepárno pero­
vité, menšie listočky majú vajcovitý alebo elipsovitÝ, na okrajoch pílkovitý tvar. Drabné, 
päť početné, biele alebo žltkasté kvietky prenikavo voňajú a sú združené v bohatých cho­
cholíkových, mnohoramenných vrcholíkoch. Kvitnú v máji a júni. Plody sú drabné, lesklé, 
čierne, guláté kôstkovice, ktoré obsahujú po 2 - 3 semená. 

V Európe sa tento ker. vyskytuje vo velkých množstvách takmer všade. 

Drogou tejto rastliny sú kvety, ktoré obsahujú ffavonoidy, kyanglykozid, saponíny, 
v malom množstve silice a sliz. Čerstvé plody obsahujú okrem organických kyselin 
aj vitamín (o cukry Všestranné využitie tejto drogy je známe. Baza tvarí základ 
pre čajové zmesi, ktoré majú upokojujúci, močopudný a potopudný účinok. l bobúľ 
možno pripraviťlekvár, sirup, víno, z kvetov zasa osviežujúce nápoje. Bobule sa používajú 
pri nespavosti, migrénach a bolestivých zápaloch nervov. Čerstvé plody bazy čiernej 
môžu pri konzumácii väčšieho množstva spôsobiť otravu, prejavujúcu sa žalúdočnými 
a črevnými ťažkosťami. 

Celó rastlina (najmä plody) môže pri konzumácii velkého množstva spôsobiťžalúdačnú 
nevofnos( dóvenie o bolesti brucha. Ľudia so slabým žolúdkom by ju nemali konzumovať. 
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SATUREJKA ZÁHRADNÁ (HLUCHAVKOVITÉ) 

Satureja hortensis 

VLASTNOSTI __ ..... 
Obsohuje silice, význomné množstvožele­
zitej zlúčeniny, trieslovinu a cukor. Tonizuje, 
dezinfikuje, odplyňuje, mierne vzrušuje. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Listy sa zbierajú tesne pred kvitnutím 
a kvety počas kvitnutia. Sušia sa v tieni, 
zavesené vo zväzočkoch dolu hlavou. 

9 1  

I Je tOJ'ednoračná koreninová bvlina s bohoto rozvetveným koreňom. Štvorhrannú stonku 
> I 
I< má 40 - 60 cm vysokú, vo vnútri dutú. Pre jej výhonky je chorakteristické, že počas kvit-
;2 nutio sú fiolkostej forby, odspodu začinojú intenzívne drevnatieť a pokrývoťso chlpmi 
::! a žláznatými výrastkami. Krátkostopkaté, pratistojné listy majú zúžený kopijovitý tvor 
� s celistvým okrajom. lo zvonkovitého kolicha vyrastá ružová, fialová alebo biela pápe­
;::í ristá koruna kvetov. Tie sa združujú v riedkych pazušných papraslenoch. Kvitnú v júni až � septembri. Plody pozostávajú zo štyrach podlhovastých, 7 - 7,5 mm vojcovitých tvrdiek 

Iť J tmavohnedej farby Čosto so pestuje oko koreninová rostlina. 

l Vyzdvihnúťmožno jej dezinfekčné a sťahujúce účinky. V prípade žalúdočných a črevných 
ťožkostí sa využíva proti plynatosti, hnačke, prípadne proti črevným parazitom. Práve pre 

!!! overené účinky na trávenie je vyhládávanou koreninou v kuchyni. Používa sa aj no more­
!:: nie a ochucovanie mäsa, ďalej prívarkov a kapustovo-mäsových jedál a má dôležitú � funkciu pri zaváraní zeleniny Obklady pripravené zo záporu zmesi saturejkya šolvie sú , 
> vhodné na vyrovnávanie vrások na tvári, Zmes saturejky so šalviou, verbenou a razmart-

U nom zvyšuje sexuálnu túžbu. Silica (éterický olej) zo saturejky sa využíva v kozmetickom 
a liehovarníckom priemysle. 

Podobne ako velká časť aromatických korenín, aj táto obsahuje veľmi aktívne silice, 
Farmaceutické využitie sa doporučuje výhradne na lekársky predpis! 
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92 MYDLlCA LEKÁRSKA (SILENKOVITÉ) 

Saponaria officinalis 

VLASTNOSTI 

Najdôležitejšie účinné látky mydlice lekár­
skej sú saponíny. Rozpúšťa hlieny, podpo­
ruje potenie, odvodňuje a posilňuje 
organizmus. 

é:ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to nadzemné časti rastliny, ktoré sa 
zbierajú v lete pred kvitnutím. Korene 
sa vykopávajú na jeseň a očistené 
a posekané na kúsky sa sušia v rúre. 
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Je to trváci druh rastliny, so silným, žltkastým podzemkom a vzpriamenou stonkou, 
dlhou 30 - 60 cm. Je iba málo rozvetvená, listy má striedavé, pri stonke mierne zrastené, 
elipsovítého až pozdfine kopijovitého tvaru. Stopkaté kvety v pazušných a koncavých 
vidliciach sú bielej alebo ružovej farby. Majú po dva listene, ich päťkališných lístkov sa 
zrastá do dlhej vajcovitej rúrky, korunné lístky sú 20 -30 mm dlhé, kvitnú v júli až sep­
tembri. Plody sú podlhovasto vajcovité, netradične sa otvárajúce tobolky s množstvom 
drobných (2 mm) semiačok hnedej farby v tvare ládviniek. U nás sa vyskytuje na lužných 
a lúčnych vlhkých pôdach, v spoločenstvách burín pozdfi ciest a v pobrežných húšťavách. 
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Meno rodu tejto rastliny -sapo (sapún, mydlo) -poukazuje na silno penivý účinok sa- r 
ponínov. Koreň sa využíva v priemysle na výrobu rôznych prípravkov, ktoré rozpúšt'ajú sliz I w 
alebo hlieny. Vo väčších dávkach počas dlhšej doby sa môže staťaj nebezpečným, E 
ak saponíny začnú vyvíjať hemolyzačný účinok na červené krvinky (spôsobia ich rozpad). � 
V prípadoch zápalov kože sú účinné zábaly alebo umývanie odvarom z posekaných listov � 
mydlice. Umývanie záporom z listov regeneruje suché a lámavé vlasy. t 
Uiívanie prípravkov sa odporúča iba pod dozorom lekára pri velíni dôslednom dodržiavani 

[jednotlivých dávok. Zápar a odvar so musí zužitkovaťihned; bez zbytočného státia. 

PÚPAVA LEKÁRSKA (ASTROVITÉ) 

Taraxatum officinale 

VLASTNOSTI ..-....I 
Obsahuje vitamíny, bielkoviny, draslík, 

I horčinu a iné. Má odvodňujúc� čistiace, pre­
háňacie účinky a podporuje vylučovanie žlče. 

é:ASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Sú to listy a koreň rastliny. Koreň sa zbiera 
skoro na jar apokrájaný pozdržne 
sa nechá usušiť. Kvety so zbierajú 
a sušia počas kvitnutia. 
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Je to trváca bylina s listovou ružicou. Podzemok má valcovitý, cca 20 cm dlhÝ, smerom 
nadol so zužuje. Podlhovasté listy rastú od koreňa v podobe ružice, sú dlhé 10 -20 cm. 
Stopky nemajú, čepele sú velíni hlboko a nepravidelne delené, na čo sa v odbornom bo­
tanickom jazyku používa výraz gracavité. Rastlina obsahuje mliečnu šťavu. Stvoly nesú 
úbory s dvojradovým odstávajúcim zákrovom apologuľovitými kvetnými lôžkami. Na 
nich sedia žlté jazykovité päť početné kvety. Kvitnú v časovom rozpätí marec -november. 
Plody sú nažky s chocholcam, ktorý podporuje ich rozširovanie do okolia. 

l Táto rast/�na I!eči zápol
.
očí(toraxis -zápal oko). No lieče�ie so v�uŽíva!ú listy rastliny 

o jej karen. Latkove zlazeme listov Je prekvapiVO hodnotne, nachodzoJu sa v mch vlta-
w míny, významné množstvo bielkovín o prvky minerálnych látok (kálium). Zápar z listov 
E alebo koreňa zlepšuje činnosťžalúdka, podporuje tvorbu žlče, odbúrava škodliviny z tela, 
� znižuje hladinu cholesterolu. Čerstvé, mladé, z čistého prostredia pochádzajúce listy sa 
� používajú aj na varenie prívarkov alebo ako šalát. Zo žltých hlavičiek kvetov sa varením 

J v cukrovom sirupe získava látka podobná medu. 
Nachádzajú sa v nej všetky účinné látky tejto liečivej rastliny. 

Pre deti sa odporúča iba pletenie venčekov z púpavy, nesmú rastlinu ochutnávaf, 
lebo biela, mlieku podobná št'ava, ktorá vyteká zo stonky, je jedovatá! 

I 



94 LIPA MALOLISTÁ (LIPOVITÉ) 

Tilia cordata 

VLASTNOSTI ----' 

',", . �.. . �  
. • 1w" 

_""' . .  .t 
Obsahuje silice, sliz, tanín, flavanoidy, 
cukry. Pôsobí upokojujúco, protireuma­
ticky, uvolňuje kŕče, podporuje potenie, 
odhlieňuje, odvodňuje organizmus. �:" .� .. Jf..' . . � . 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Zbierajú sa mladé kvety o kalichy v čase, ked"sa 
prvé kvetné púčiky uprostred vidlicovitého súk­
vetia rozvijú. Potom sa očistené od stonkových 
častí sušia na tienistom, vetranam mieste. 

Tento listnatý strom má velkú pravidelnú korunu. Kôra je na mladých stromoch hladká, 
sivej farby, na starších je popraskoná, hnedosivej farby Stopkaté listy okrúhleho tvaru 
s jemne pílkovitým okrajom sú striedavé. Čepele sú na lícnej strane tmavozelené, na rube 
modrozelené, v žilových priehlbinkách vidno jemné chlpky. Kvety v dvoj- až pätkvetej 

I vidlici s kožovitým listeňom na stopke sú pravidelné, obojpohlavné a päťpočetné. Kvitnú 
v júni a júli a majú vela pelú. Plody sú 4,5 až 6-milimetrové, okrúhle, hrdzavohnedé, 
hrubostenné karcerulusy, podobné nažke. . 

Lipa malolistá sa častejšie vyskytuje v stredne vysokých pohoriach a za Dunajom, 
menej v nížinách. Môžeme sa s ňou stretnúť aj volejoch alebo jednotlivo vysadenou na 
okrasu. 
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Usušené kvety obsahujú flavanoidy, silice, sliz, trieslovinu. L ipový kvet je bezpochyby r 
najpoužívanejším liečivom proti chrípke a prechladnutiu (podporuje potenie, rozpúšta 
hlieny), ale upravuje aj chuť do jedla, upokojuje a má aj mierne močopudný účinok. 
Z drevnatej hmoty lipy sa dá získaťfarmaceutické uhlie (Carbo tiliae) výbornej kvality, 
pomocou ktorého sa viažu mnohé škodlivé látky v tele. 

Odvar pridaný do kúpela pôsobí proti nespavosti a neuróze a znižuje krvný tlak. 
Výnimočnáje schopnosťlipy vytváraťpel"a nektár. Zo s!romu priemerných rozmerov 
zhromaždia včely približne 10 kg medu. l 

ŽELEZNíK LEKÁRSKY - VERBENA LEKÁRSKA 
(ŽELEZNíKOVITÉ) Verbena officinalis 

VLASTNOSTI 

Obsahuje glykozidy, tanín, sliz, saponín, 
horčinu, silice. Zlepšuje chuťdo jedla, 
podporuje trávenie, tíši bolesť. 

tASTI, KTORÉ POUŽfVAME 

Zbierajú sa 40 cm dlhé, čerstvé výhonky 
s kvetmi a sušia sa na tienistom, 
dobre vetranam mieste. 
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Je to dvoj- alebo viacročná bylina, ktorá odspodu mierne drevnatie. Jej vzpriamená 
stonka je štvorhranná, no hranách jemne chlpatá, z väčšej časti bez listov. Listy sú 
protistojné, perovite delené, alebo trojito zárezové. Kance listov sú delené, na okrajoch 
vrúbkované. Dvojpyskaté kvety sú malé, bledofialové, so 4 - 5 cm širokou korunou. 
Kvety sa sústreďujú v pazušných riedkych 10 - 25 cm dlhých strapcoch a kvitnú v máji 
až októbri. Plody sú tvrdky, ktoré praskajú na štyri časti. Každá štvrtka má 7,5 - 2 mm 
a tvar paličky. Železníkje burina so všestrannou schopnosťou prispôsobiťsa, 
preto sa môže hojne vyskytnúť na úhoroch, okrajoch ciest, pozdlž brehov vodných tokov, 

na pasienkoch či rumoviskách. 
� -----------------------

l Odvar sa odporúča proti nechutenstvu, no povzbudenie tvorby žalúdočnej kyseliny, 

na reguláciu procesu látkovej výmeny v tele, na všeobecné neurotické ťažkosti, 

w proti nespavosti a migréne, ďalej na výplachy unavených očí. Môže pomôď aj v prípade 

E chorôb pečene a obličiek, pretože má mierny močopudný účinok a rozpúšta hlieny. 

� Je účinný pri chudokrvnosti, edéme, reume a pri všetkých chorobách, ktoré sú vyvolané 

� nahromadenou kyselinou močovou v tele. Podla starej povery platilo, že rastlina môže 

J ochrániťbojovníka pred ranami, spôsobenými železnými zbraňami, preto mnohí mali 

v boji pod pancierom schovanú vetvičku železníka. 
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96 IMELO B I ELE (IMELOVCOVITÉ) 

Viscum album 

VLASTNOSTI ____ �I 

\, ' ft. . 
� . 

_ .' , � IIJ ) ; 
'/ 

Obsahuje toxické polypeptidy, lektíny, 
flavonoidy, biogénne amíny. Posilňuje 
srdce, znižuje a upravuje krvný tlak, 
má cytostatický účinok. Je výlučne 
na lekársky predpis. 

ČASTI, KTORÉ POUŽIVAME 

Zbierajú 50 tenšie výhonky 
(hrúbka ceruzky) od jesene dojari. 
Potom 50 sušia v tieni. 

Táto dvojdomá rastlina žije na listnatých aj ihličnatých stromoch ako poloparazit. 
V priemere má 50 - 90 cm, tvorí okrúhly, krovitý, konárový systém vidlicovitého !:: 
(dichotomického) charakteru. Jednotlivé vetvičky sú zelené, na uzloch článkov láhko " z 
lámavé, listy sú protistojné, hrubé, vždyzelené, kožovité s celistvým okrajom. Kvety N 

IU 
žltozelenej farby sú drobné a sediace v rázsochách alebo na vrcholcoch vetvičiek a kvitnú 

�z- I v marci a apríli. Plody sú biele, slizovito lepkavé, jednosemenné nepravé bobule. Dozrie- :: 
vajú neskoro na jeseň a na ich rozmnožovaní majú velkú zásluhu vtáky, pretože lepkavé 

o semená doslova "prilepia" na vetvy stromov, kde sa zakorenia a začnú klíčit: U nás sa > I imelo biele vyskytuje v hornotinách, na prechode do nížin je jeho výskyt zriedkavejší. _"":"' __ !!!!J 

Droga 50 získava z listov a vetvičiek. Obsahuje zmes polypeptidov, ktoré majú silný biolo-l 
gický účinok. Obsahuje aj fenylpropánové a lignánové deriváty, flavonoidy a amíny. IU 

Vodný macerát drogy znižuje a upravuje krvný tlak, ale iba vtedy, ak sa podáva pero- E ON 
rálne (cez ústa). Takto sa jedovaté zlúčeniny trávením rozložia. Z rastliny 50 vyrábajú aj � 
rôzne priemyselné farmaceutické výrobky, hlavne proti nádorovým ochoreniam, l> na zamedzenie ich transmisie. 

Lepkové bobule imela sú jedovaté. Iba scedená šťava z vlažného vodného macerÓIU vetviliek 
SD móle ulívať proti vysokému krvnému tlaku, neuróze;skleróze a v prípade ťalkostí 
súvisiacich s menopauzou. 

O DVARY, Z Á PARY, 
LIEČiVÉ ČAJE, V íNA . • •  
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RECEPTY 

SRDCE A KRVNÝ OBEH 

CHRENOVÁ OMÁČKA 
Očistíme niekoll::o korel'1Ov chrenu (na jese!'l 
čerstvo vykopaného), post rúhajme ho a pre­
miešajme s mierne octovou a olejovolI šťa­
VOll tak, aby Illal konzistenciu podobnú 
omáčke. Potom ju vlejme do menšieho zava­
raninoveho pohára. Pri chudokrvnosti kon­
zumujme z prípravku l lyžicu denne, a to 
nepretržite po dobu 20 dní. 

Chrenov.í om<Í.čka je chutná príloha k du­
senému mäsu, ale neodporúča sa pri zápa­
loch črievOl Iniviacej sústavy. vredoch, pri 
nadmernej tvorbe žalúdočnej kyseliny 
a pri chorobách obličiek. 

ZÁPAR 
Z ORECHOVÝCH 
LISTOV 
Nasypme 5 g SUŠCIl}'ch 
orechov)'ch listov do 2,5 
dl horúcej vody a od­
stavme na 15 minút. 
Polom zápar sceďme. V prí­
pade chudokrvnosti vypime 
toto množstvo v dvoch dav­
kach - Vl šalky rana a vl šatky 
večer. Prípravok je účinný aj 
proti llt1aVe a vyčerpanosti, cu-
krovke a rachitislI, ale v týchto prípadoch sa 
odporúčajú denne 2 šatky a vždy v rovna­
k)'ch časových intervaloch medzi konzuma­
ciou jedal. 

ZÁPAR Z HLOHU OBYČAJNÉHO 
Oókladne premiešajme jednu lyžicu suše­
ných kvetov hlohu s I lyžicou sušených šal­
viových, I lyžicou mätov)'ch a l lyžicou 
medovkových listov. Vezmime I lyžicu 
tejto zmesi a zalejme ju štilkou vriacej 

vody, nechajme postáť 10 minút a potom 
zápar sceďme. Užívajme z neho 2 šalk)' 
denne vždy po jedle. a to v prípade prízna­
kov angín}' pektoris (zvierajúce bolesti 
v hrudnej časti). 

ODVAR Z CESNAKU 
Očistime a rozpučme 5 strukov cesnaku. 
povarme ich 5 minút v šalke mlieka. Konzu­
mujme denne ako prevenciu proti arterio­
skleróze (vtipenatenlu ciev). 

ODVAR Z ČAKANKY 
OBYČAJNEJ 

Zmiešajme 200 g čakanky (listy 
a koreil), 30 g artičokov)'ch listov 
a l O g  pýru plazivého. Potom tlllo 
zmes prevárajme 7 - 8 minút 
v 1 litri vod}' a sceďme. Konzu­
mujme 15 - 20 dni vždy r.ino l 
pohár na lačný žalúdok. Tento 
odvar je vhodný aj na prečislenil." 
pečene, ľadvín a bolestivých 
kíbov. 

ČUČORIEDKOVÝ ZÁPAR 
Zaparme 20 g čučoriedkov)'ch 

listov jedným litrom vriacej vody, 
zapar nechajme stáť 1 5  minút, 

potom ho sceďme. Konzumujme ho 
po dvoch šálkach denne počas 1 5  dní, 

pomáha pri arterioskleróze a ťažkostiach 
s krvným obehom. 

ROZMARfNOVÝ KÚPEĽ 
Dajme zovrieť v I litri vod}' 25 g rozma­
dnových lislov a 25 g šalviov}'ch listov. 
Po 5 minútach varenia nechajme odvar stáť 
približne 20 minúl, až pOl om ho sceďme. 
Tento odvar pridajme do kúpeľa a na 
20 minút sa doúho ponor me. Je účinný pri 
slabosti (asténii). 

ZÁPAR Z KORIANDRA 
Odvázme l O g  koriandravého semena a pre­
varajme ho v 2,5 dl vody I O  minút. Palom 
zapar sceďme. Užívajme pri slabosti vzdy 
ih šálky po jedle. 

ODVAR Z ČAKANKY 
posekajme nadrobno 150 g koreúa a listov 
čakanky, 30 g artičokových listov a IS g ko­
reila pýru plazivého. Túto zmes vložme na 20 
minút do vriacej vody a potom odvar 
sceďme. Užívajme z neho I šálku denne na 
lačný žalúdok, upravuje hladinu cholesterolu 
v krvi. 

CITRÓNOVÁ ŠtAVA 
V prvý deil kúry vytlačme šťavu 
z pol citróna do polHira vody 
a vypime. Dva t}'ždne zvy­
šujme dávky kaid}' dei; 
o I šálku. Potom pOSIU­
pujme opačne, ube­
rajme z množstva vzdy 
jednu šálku šťavy z pol 
citróna po dobu eľal­
šich dvoch týždilov. 
Kúra slúži na udržanie 
hladiny cholesterolu 
v krvi. 

ODVAR ZO LIHĽAVY 
Prevarme za lyžicu sušenej žihľavy v 2.5 dl 
vody 2 - 3 minul}'. Potom odvar nechajme 
stáť 5 minút a sceďme ho. Aby sme dosiahli 
prečistenie krvi, musíme z neho vypiť 2 šálky 
denne. 

PRÁŠOK Z PRASLlČKY 
Z l lyžice na prach rozdrvenej prasličky pfi­
pravíme pridaním medu alebo lekváru masu, 
ktorú pouZijeme 3-krát denne na zlatú žilu 
ako mazadlo. 
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ODVAR Z PASTIERSKEJ KAPSiČKY 
Do 2,5 dl vriacej vody pridajme 5 g pa­
stierskej kapsičky a varme 1 5  minú\. Potom 
odvar sceďme. Je vhodný pri zlatej zile -
podl'a potreby - denne Ireba z neho vypiť 
l - 2 šalky. 

ODVAR Z MALINOVÝCH LISTOV 
V 2,5 dl vody varme IO g sllšen}'ch malino­
vých listov IO minú\. Po scedení je odvar 
vhodn}' ako obklad na zlatú žilu alebo na po­
praskanll kozu. 

ODVAR Z LlSTNATCA 
TŔNITÉHO 
Na opuchnuté noh)' a zlatú žilu 
je vhodn}' odvar, pripraven}' 
parminútovým varením piatich 
gramov fizómy tejto rastliny 

v l dl vody. Odvar pridávame do 
kúpel"a, umývame ním a obkla­

dáme postihnuté- miesta. 

ODVAR ZO SLEZU 
50 g listov a kvetov slezu lesného 

varme I minútu v litri vody. Nechajme 
odvar stáť I S  minút, palom ho sceďme. Pitie 
denne po 3 šálk}' nalačno je dobrou preven­
ciou proti vzniku zlatej žily. 

ODVAR Z ORECHOVÝCH LISTOV 
50 g sušen)'ch a pomrvených listov z orecha 
varíme IO minút v I litri vody. Scedenf 
a vlažn)' ho použime Ili\ obklady a um}'vanie 
zlatej žily. 

OBKLAD ZO SLAMIHY 
PIESOČNEJ 
DO I litra vriacej vody nasypme 15 g kvetov 
slamihy. nechajme stáť IO minút, potom 
zápar sceďme. Použime v podobe obkl"ldov 
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na zlatú žilu, kožné choroby, menšie rany, 
omrzliny, studené noh)' (v dôsledku zlého 
krvného obehu). 

ZÁPAR Z PRASLlČKY 
5 g prasličky rol'nej zalejme ( dl vriacej vody. 
Sceden)' použime ako obklad na zlatú žilu. 

ZÁPAR ZO SKOROCELU 
Zalejme S lriic širokolistého alebo kopijovi­
tolistého skorocelu a I lyžicu anízo-
vých semien jcdn)' m  dl vriacej 
vody a odstavme na I O  minút. 
Po scedcní vypime 4 šálky 
denne, pôsobi proti 7.ápalu kŕčo­
v}'eh žíl. 

ODVAR Z BORÁKU 
Opuchnuté členky a tažké nohy sú 
príznak nedostatočného krvného obehu, 
proti čomu výborne pôsobi borák lekärsky. 
Za lyžicu boráku varíme v I litri vody asi 
S minút, pOlom ho scedíme. Pred spa­
ním vypime vždy jednu šálku. 

ZÁPAR Z PAGA$TANU 
KONSKÉHO 
Na 80 g pagaštanu (listy, drvené plody 
alebo sušenú kôru, prípadne ich zmes) na­
lejme l liter vriacej vody. Po 20 minútach 
zápar scedme il použime na obklady, ob­
čerstvujúci kúpd alebo um}�anie v prípade 
obehov)'ch (ažkosti, opuchov či (ažkých 
nôh. 

ODVAR Z OLfv 
20 g olivovych listov v I litri vody necháme 
zovrieť a potom stM asi l S minút. Odvar sce­
díme a denne z neho vypijeme l šálku roz­
delenú nadvakrát vždy nalačno. Účinkuje pri 
vysokom tlaku. 

ZÁPAR Z IMELA BIELEHO 
Rozmrvíme 30 g listov imela, macerujeme 
ich 7 - 8 hodín v 7,5 dl studenej vody, potom 
macer:it mierne zohrejme a scedme. Na zní­
ženie vysokého Ilaku pôsobi pitie 3 šálok 
denne vždy medzi dvoma jedlami. 

ViNO Z IMELA 
Do sklenej fľaše s patentovým uzáverom 
nasypme 30 g listov imela nalejme na ne 
I liter suchého bieleho vina, uzavrime 

a z času na čas fľaSlI potrasme. O týždei'! 
vino scedme a nalejme do fľaše. Denne 
z neho vypime 2 malé poháre. pravi­
delne medzi jedlami. Je močopudné, 
účinkuje proti kôrnateniu ciev, vyso­

kemu tlaku a upravuje aj obehové (až-
kosti. 

ZÁPAR ZO $ALVIE 
V rovnakom pomere zmiešajme IO g 

šalvie. l O g mäty a S g sladkého 
drievka. Zo zmesi dajme za lyžicu 
do 2,5 dl vriacej vody a po I O  mi­
nútach zápar scedme. Pri vyso­
kom tlaku vypime denne dve 
šálky počas celého (),ždňa. potom 
si urobme mesiac prest;ívku. 

CESNAKOVE ViNO 
Vložmc IO očistených a rozplIČen}'ch strukov 
cesnaku do I litra suchého bieleho vína 
a dobre Hašu uzavrime. O 10 dni víno 
scedme a skladujme vo /Tasi. 

Denne vypime dva male poháre tohto 
vína, ktore znižuje krvný tlak, dezinfikuje 
a vyhái'!a z tela parazity, ale vhodné je aj 
pri arterioskleróze a niektorých choro­
bách dýchacích cíest. Neodporúča sa pre 
ľudí s cítl iv)'1ll žalúdkom a traviacim 
traktom, pri nízkom tlaku a pre dojčiace 
matky. 

ZÁPAR Z POMARANČA 
Na zmes l lyžice pomarančov}'ch listov. l ly­
žice kvetov hlohu a l lyžice valerián)' lekár­
skej nalejme l liter vlažnej vody, nechajme 
stM I D minút a potom zápar sceďme. 

Za deú vypime 3 malé pohárik)', pôsobí 
pri srdcovej arytmii. 

ODVAR Z LlSTNATCA TŔNITEHO 
40 g koreňa rastliny nechajme 4 - S minút vrieť 
v l litri vody a po \'}'chladnuti odvar sceďme. 

Denne vypime l - 2 šálk··y počas 6 - 7 dní 
účinné pri kŕčových žilách. 

LIEČiV), ČAJ Z MAlÍN 
Zmiesajme 3,5 lyžice my­
šieho chvostika, 3.5 lyžice 
malinov}'ch listov, 2 lyžice 
kvetov fialky a l lyžicu lis­
tav slezu. I lyžicu tejto 
zmesi nasypme do 3.5 dl 
vriacej vody a o 20 minút ju 
sceďme. Pri kfčov)'ch žilách 
vypime 3 malé pohárik)' čaju denne. 

ZÁPAR 
Z PASTIERSKEJ KAPSiČKY 
Položme do l litra vriacej vody IO g kveto­
v}'ch v)ihonkov pastierskej kapsičky, o I O  
minút zápar sceďme a denne z neho vypime 
za 2 malé súlky. Odporúča sa pri kfčov}'ch ži­
lách a silnom menstruačnol11 krvácani. 

ZÁPAR ZO SLAMIHY PIESOČNEJ 
Za lyžičku kvetov slamihy dáme do 2,5 dl 
horúcej vod}' a o 10 minút zápar scedíme. 
Denne z neho vypime za dva malé pohá­
rik)' pred hlavným jedlom a po i'lom, a to 
proti kfčov}'1l1 žilám a nedostatočnému 
krvnému obehu. Zápar je účinn}' aj proti 
bronchitíde, astme, dne, proti kašľu a reu­
malick)'1ll problémom. 

1 0 1  

ŽALÚDOK A tREVNÝ SYSTÉM 

ZÁPAR Z KOCÚRNIKA 
Nasypme lyžicu sušeného kocúrnika obyčaj­
ného do 2,5 dl horúcej vody a po S minútach 
zápar sceďme. Účinný je pri tráviacich ťaž­
kostiach a plynatosti, ak z neho vypijeme pol 
hodiny po hlavnom jedle dva pohäre. 

Pomôcť môže aj pri prieduskov)'ch zápa­
loch a problémoch s astmou, v tomto prípade 
treba vypiť dva poháre. ale s odstupom času 

po hlavnom jedle. 

ViNO Z KORIANDRA 
Vložme 20 g drven}'ch 
plodov koriandra do skle­
nenej núdoby s dobr)'m 
uzáverom a nalejme na ne 

I liter suchého bieleho vina. 
O týždctl vino sceďme a skla­

dujme vo fl'asi. 
Pri plynatosti vypime po 

jedle l malý pohár. 

ODVAR Z BORÁKU 
20 g čerstvého boráku varíme 3 - 4 minúty 
v l litri vody a po I S  minútach odvar 
sceďme. Denne z neho vypime dve šúlky 
proti žlčov}'1ll kamei1om. 

ODVAR Z PÚPAVY 
Zmiešajme 30 g listov púpavy s 30 g rizól11y .. 
P}'ľll. Zo zmesi vyberme I lyžicu a varme 
v 2.5 dl vody 7 - 8 minú\. Potom odvar ne­
chajme stáť I O  minút. sceďme ho a zo 
zmesi dobre vytlačme St"avu. 

Proti ž]ČOV)'1ll kamei10m pijeme po dobu 
l S dní dve šálky tohto odv.\ru denne - nino 
a večer - medzi hlavnými jedlami. Potom 
urobme 10-di'lovll prestávku a začnime 
s kúrou odznova. 
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ODVAR Z LIPOVÝCH KVETOV 
Do 2 litrov vody dáme dve velké hrste lipo­
v}'ch kvetov a varíme ich 20 minút. POlom 
odvar sceďme. Pri žlčových kametlOCh ho vy­
pime celý počas dôn. 

Keď bolesti začnú ustupovať, treba piť 
odvar ešle ďalších 15 dni. 

ŠtAVA ZO LERUCHY SIATEJ 
Pod tečúcou vodou dôkladne umyme čerstvo 
nazbieranú žeruchu záhradnll a vylisujme 
z nej šťavu. Proli žlčovým kame-
110m z nej vždy pred hlavným 
jedlom užime l lyžicu. Ak by 
sme pocítili dráždenie mo­
čového mechlIra, ihneď 
s užívaním žeruchy pre­
staňme. 

ČUČORIEDKOVÁ 
ŠtAVA 
v jednom litri vody varíme 
Iri lyžice čučoriedok asi 5 
minút. Polom odvar ne-
cháme stáť 10 minlll a scedíme ho. Pri koli­
kových ťažkostiach (zápal hrubého čreva) 
UŽtvame 3 - 4 Mlk)' denne. 

ZÁPAR Z RUMANČEKA PRAVÉHO ­
KLYSTíR 
Do Jh litra honkej vody nasypme 20 g ru­
mančeka na 6 - 7 minút, potom ho sceďme 
a nechajme vychladnlll. Pri kolike vypime za 
l šálku vlažného záparu a zvyšok použime 
ako vlažný klystír. 

BAZALKOVÝ ZÁPAR 
Do jedného litra honke; vody vsypme 2 1y­
žice kvetov rumančeka, 2 lyžice šalviových 
listov, 2 lyžice pomarančov)'ch listov a 2 ly­
žice bazalky a o pár minút zápar sceďme. 

V}'borne účinkuje proti tráviacim ťažkos­
tiam, ak vžd}' po jedle z neho vypijeme l 
malý pohár. 

REBARBOROVÝ ZÁPAR 
Zmiešajme 5 g sušetH�ho, posekaného pod­
zemku rebarbory, 2 g sušeného, rozmrve­
ného korei1a horca žltého, lO g mätov}'ch 
listov a l O g  semena kmínu. Zo zmesi dajme 
čajovú lyžičku do 2,5 dl horúcej vody na 1 0 -
1 2  minút. Potom zápar sceďme a zo 

zmesi dôkladne vytlačme 
št"avu. Pri tráviacim ťaž­
kostiam užime z neho 
vždy pol hodiny pred 

hlavn}'m jedlom za Y.! šálky. 

ZÁPAR Z OREGÁNA 
Jednu čajovú lyžičku oregána - majo­

ránu záhradného (výhonkov s kvetmi) 
varme asi 2 minuty v 2,5 dl vody a potom 

zápar sceďme. Pime ho pri tnívi'lcich ťaž­
kostiach pol hodiny po jedle, zmieriluje bo­

lesť žalúdka a aerofágiu (návykové prehltanie 
vzduchll). 

VINO Z HORCA LLTÉHO 
10 g horca vložme do lh pohára studenej 
vody na 12 hodín. Potom macerát preloime 
do sklenej nádobY 'l zalejme ho l litrom su­
chého bieleho vina. Po týždni státia ho 
sceďme. Vypime z neho pol pohára vždy 
pred hlavným jedlom ako aperitív. Užívaním 
po jedle pôsobi horcové vino mierne diges­
tívne, čiže podporuje trávenie. 

ODVAR Z GAŠTANOV 
Odlomíme a pome1ieme 150 g svätojánskeho 
chleba a 50 g kôry gaštana jedlého a zmes va­
rime 5 minlIt vo 2 dl vody. Po IO minútach stá­
tia odvar scedime cez gázu a podávame mal}'1ll 
deťom proti hnačke denne 1 ... , 7 - 8 lyžičiek. 

ODVAR Z MARULKY -
ALEBO SATU REJKY 
Zmiešajme rovnomerne 20 g kvetu marulky 
lekarskej, 1 5  g semena feniklu, 1 5  g eriky 
(čerstvé list)' a kvety vresu obyčajného) a 10 
g listov skorocelu. Lyžicu tejto zmesi dajme 
do 2,5 dl vriacej vody a varíme 2 - 3 minúty. 
Po I O  minútach státia odvar scedíme a v pri­
pade červienky (úplavice, dyzentérie) z neho 
užívajme denne 2 šálky. 

ZÁPAR Z PASTIERSKEJ 
KAPSiČKY 
IO g pastierskej kapsičky 
dajme do litra horúcej vody 
a nechajme postáť 5 minút. 
Po scedení môžeme v pri­
pade červienky (úplavice) 
vypiť denne za 2 - 3 malé 
šálky. 

ČUČORIEDKOVÝ 
ODVAR 
20 g sušen}'ch čllčoriedok varíme 5 
minút \' '12 litri vody a odvar necháme stM 
ďalších 5 minút. Potom ho scedíme a v pri­
pade červienky pijeme denne 2 šálky medzi 
dvoma jedlami. 

ODVAR ZO SILYBU MARIÁNSKEHO 
(BODLIAK) 
Dajme do 2,5 dl vriacej vody lyžicu silyhu 
mariánskeho (sušené listy a korei1), ne­
chajme vrieť 2 - 3 minúty a potom odvar 
sceďme. Vypime denne pred jedlom 2 šálky, 
llvoľiluje kŕče a má posililujúci a Illočopudný 
účinok. 

ODVAR Z ROZMARINU 
Nechajme variť 4 lyžice rozmarinu v l litri 
vody asi 5 minll!, potom odvar sceďme. 

V pripade ťažkostí s pečetlou vypime J šálku 
vždy ráno na lačn}' žalúdok. 

ZÁPAR Z BAZALKY 
Na 2 lyžice bazalky nalejme J liter horúcej 
vody a nechajme stáť I S  minút. Po scedení 
môžeme v prípade gastritídy vypiť denne 
l šálku po hociktorom jedle. 

ZÁPAR 
Z RUMANČEKA 
V hrnčeku horúcej vody ne­
chajme spariť l lyžicu ru­
mančeka JS minút. potom 
vytlačme do zápanI sťavu 
z pol citróna a sceďme ho. 
Vypime z neho \' pripade 
gastritídy 1 - 2 šálky denne. 

ODVAR Z ČAKANKY 
Hrsť sušeneho posekaného 

korella čakanky necháme zovrieť v l litri 
vody, potom ho scedíme. 

Pri nechutenstve vypime z odvaru malú 
šálku pred každým jedlom. 

VINO ZO SILYBU MARIÁNSKEHO 
20 g posekaného korcila silybu macerujme 2 
dni v J litri suchého bieleho vina. Denne 
z neho v prípade nechutenstva vypime dva 
malé poháre pred hlavnými jedlami. 

VAVRíNOVÝ ZÁPAR 
Do 2,5 dl horúcej vody dajme 2 - 3 listy va­
vrínu (bobkového listu) a po IO minútach 
zápar sceďme. Vypime z neho v prípade ne­
chutenstva za 2 - 3 šálky denne. 

RASCOVÝ ZÁPAR 
Do 2,5 dl horúcej vody dajme za malú ly­
žičku kmínu a o 10 minut ho sceďme. Proti 
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nechutenstvu vypime pol šálky denne, v prí­
pade tráviacich ťažkosti vypime pol šálky 
vždy po jedle. 

VíNO Z PALINY PRAVEJ 
J\olacerujme S kvetov palín)' pravej v l litri sil­
ného, suchého bieleho vína počas I I}'idila, 
potom ho starostlivo sceďme. V prípade nc­
chutenstva vypime vždy pred hlavným jed­
lom l malý pohárik. 

ŽIHĽAVOVÝ ODVAR 
Varme 3,5 lyžice žihľavy v l litri vody 
2 minúty. Po seedení v)'pime lo od-
varu v prípade tráviacich ťaž­
kostí počas dlla 3 šálky. 

ZÁPAR Z MEDOVKY 
LEKÁRSKEJ 
Do 2,5 dl horúcej vody 
dajme lyžicu medovky. 
o 5 minút zápar sceďme 
a ešte vlažný ho pomaly, po 
dúškoch vypime. Užívanie 
záparu po jedle pom.íha 
zmierniť pálenie záhy. 

ZÁPAR Z MATERINEJ 
DÚSKY 
Dajme 5 g listov materinej 
dúšky do 2,5 dl horúcej vody a o 
1 5  minllt zápar sce(l'mc. Proti ply­
nalosti vypime denne dve šálky. 

ZÁPAR Z MARULKY 
LEKÁRSKEJ 
1 5 g manilJ...'Ydajmedo I litra hon.icej "odya o IO 
minút7...ápar sceďme. Vypime z neho i'..a š.1.IJ...-u pred 
jedlom a šáU.:u JXlI hodiny JXl jedle. Pomáha proti 
plynatosti a črevnýnl zápalom, proti tráviacim 
t'ažkostiam, únave a črevn)'1TI parazitom. 

MACERÁT Z BORIEVKY 
Rozpučme IO g čerstvých bobúr borievky 
a vložme hmotu spolu s kôrou jedného 
citróna (iba jej žltú časf) do I litra su­
chého bieleho vína s vysok}'1ll obsahom 
alkoholu. Prípravok necháme vo fl'aši stat' 
dva týždne. 

V prípade pálenia záhy a plynatosti vy_ 
pime vždy po hlavnom jedle I malý pohárik. 

ODVAR Z MYDLICE LEKÁRSKEJ 
V I litri vody povarme asi 20 minút 6 lyžíc 

listov a stoniek mydlice. Po scedení 
môžeme v prípade zápchy vypil' počas 
dňa 3 lyžice tohto odvaru. Dôležité je 
neprekročil' toto množstvo. 

ZÁPAR Z (AKANKY 
Nasypme do litra honke; vody 20 g 
čakanky, nechajme postát' IO minút 
a potom zápar sceďme. Pri zápche 
vypime denne ráno nalačno I - 3 
šálky. 

ODVAR ZO SLADKEHO 
DRIEVKA 

V lh litri vody povarme 1 5  g sušeného 
sladkého drievka asi 5 minlll a potom 

odvar sceďme. Pri zápche vypime ráno 
nalačno I šalku. Tento odvar je vhodný 

na prekonávanie t'aikostí, spojených 
s nadmerným množstvom prehltnutého 

vzduchu, ale v tomto prípade treba vypil' 
iba lh šálky ešte vlažného odvaru, a to 
vždy po jedle. 

ZÁPAR Z MALfN 
Vložme do 2,5 dl vriacej vod), I lyžicu suše­
n}'ch malinových lislov a nechajme zapar IO 
minút poslát'. Po scedení je vhodný na užitie 
proti zápche, a to 2 šálky denne. Tento zápar 
môže pomôc!' aj v prípade menšlruačn}'ch 

bolestí, ak ho začneme llžívat' 5 - 6 dní pred 
začiatkom krvácania. 

ZÁPAR Z JASEŇA 
Do I litra horúcej vody dajme 15 g jasel'lo­
v}'ch listov a po 10 minútach zapar sceďme. 
Denne vypime 2 šálky, s odstupom času po 
hlavných jedlách. Tento prípravok je dobr}' 
aj pri reumatických bolestiach, a to 
2 - 4 šálky denne. 

ZÁPAR PRIPRAVENÝ 
ZO SLEZU A (AKANKY 
Rozdrvme a dôkladne zmie­
šajme I lyžicu kvetov slezu, I 
lyžicu listov čakanky, l lyžicu 
listov senn)', I lyžicu korella re­
barbory a 2 1yžíce lipov}'ch kvetov. 

Malú lyžičku tejto zmesi dajme na 
IO minút do šalky s horúcou vodou 
a potom z,,1par sce,fme. Vypime z neho 
skoro ráno I šálku a večer - aspoll ho­
dinu po jedle - vypime proti z:ípch e ďal-
šiu šálku. 

ELIXíR PRE ŽALÚDOK 
Vložme do sklenej n;idob)' 4 lyžice poseka­
ného čerstvého zeleného orechového oplo­
dia, nalejme liter grepovej št'avy a nasypme 
200 g cukru. Nádobu uzavrime a na 6 týžd­
ilov ju vyst,\\'me slnečnému svetlu, napr. 
v okne. 

Po uplynutí tejto doby prípravok sceďme 
a skladujme vo fTaši. 

Takto získaný likér ma osviežujúci účinok, 
v)'borne tíši bolesti žalúdka a tráviaceho 
traktu. 

ZÁPAR Z BAZALKY 
Urobme zmes z 25 g bazalky, 25 g materi­
nej dúšky a 25 g medovky. Lyžicu tejto 
zmesi nechajme v horúcej vode 10 minút 
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post at' a potom zapar sceďme. Tento mi­
moriadne chutil)' nápoj môže nahradil' 
kávu po dobrom jedle aj 2 - 3-král denne, 
navyše podporuje trávenie a zamedzí bo­
lestiam hlavy, ktore sú spôsobené poru­
chami trávenia. 

ZÁPAR ZO ŽELEZNíKA (VERBENY) 
Zmiešajme 40 g majoránu. 40 g lipového 

kvetu, 40 g žihl'avy a 40 g želez­
níka (verbeny). Nn lyžicu tejto 
zmesi nalejme hrnček horúcej 
vody il nechajme post:ít' IO 
minlIt, potom zcipar sceďme. 
Pripravok sa užiVil aj pravi-

delne, lebo 3 š.ilky denne zlep­
ŠUjll nedostatočné trávenie 
a zmierúujú sprievodné bo­
lesti hlavy. 

ZÁPAR ZO STYROCH 
BYlÍN 

Pripravme si zmes z 25 g levandule, 
25 g medovky, 25 g mäty a 25 g mate-

rinej dúšky. Do š{dky s honkou vodou 
dajme I lyžicu a o IO minút zápar sceďme. 
Účinný je pri tráviacich (ažkostiach, ak sa 
pije po jedle. 

L1KER Z BAZALKY 
Dajme do Y2 dl alkoholu (95°) 40 g čerstvých 
bazalkových listov, 20 g citrónovej kôry (iba 
jej žltú čast) a v dobre uzavretej midobe zmes 
niekoľkokrát denne dobre potrasme. 

Po 6 dúoch prípravok sceďme a pridajme 
k nemu l liter kvalitného suchého bieleho 
vína. Potom ho znova sceďme a v čerstvom 
stave užívajme. 

Je veľmi príjemn}'1ll zážitkom uzavriet' sto­
lovanie jedn}'m pohárom voilavého bazalko­
vého likéru. ktor}' jc navyse v}'borným 
prostriedkom na pOľllchy trávenia. 
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LiNSKA REBARBORA 
Tento recept nam umožni pripravi! veľmi 
prijemn}' aperitív, ktOf}' si okrem svoje; la­
hodnosti zaslúži pozornosť aj pre posilllUjlki 
vpI}'\' na žalúdok. 

Rozdrvme 20 g rebarbory (ošúpaného, 
posekaného, sušeného podzemku), dajme ju 
do sklenej nádoby, nalejme na Itu 2 dl alko­
holu a 0.2 dl vody a dobre l'Iou potrasmc, aby 
sa ingrediencie zmiešali. Potom zmes ne­
chajme siM 10 dní a nakoniec pridajme 550 g 
cukru rozpusteného v 2,5 dl vody. 
Op;it' nechajme zmes pol dfla postáť 
a potom aperitív scc,ľme a skla­
dujme v uzavretej !Taši. 

MEDOVKOVÉ VíNO 
Do sklenej nádoby s uzáverom 
vložme SO g medovkových [is­
tav, nalejme na ne l liter bic­
Ieho vína, nechajme stáť 7 dni 
a po scedení prelejme do 
fliaš na skladovanie. 

Po hlavni/ch jedlách vypime 
za maly pohárik, pretože je 
účinn)' proti žalúdočným 
kŕčom. Okrem loho žalúdok aj 
posililuje a upokojuje. 

MÄTOVÉvíNO 
Do [ litra silného bieleho vína dajme 20 g 
mätových listov a kôru z jedného cilróna (iba 
jej žitu časf). Po nickol"kých di'toch vino 
scedmc a nalejme do fliaš. Užívajme l pohár 
po hlavn)'ch jedlách. Mätové vino je osvie­
žujúcim, upokojujúcim a tnivenie podporu­
júcim prostriedkom. 

ROZMARíNOVÉ VíNO 
Namočme 30 g rozmarinov)'ch listov a kôru 
z l citróna (iba jej žltú čast') do litra červe­
ného vína. Nechajme ho týždeil stál, pOlom 

ho cez gázu scedme a skladujme vo flašiach. 
Pre jeho podporné účinky pri Iravení uží­
vajme denne I mal)' pohárik. 

POHLAVNÉ ORGÁNY 
A MOČOVÝ SYSTÉM 

ODVAR Z PETRL:LENU 
V pol litri horúcej vody nechajme zovrieť 1,5 
lyžice petržlenového koreila a po 15 minú­

tach státia ho sced·me. Odvar roz­
derme na 4 časti a počas di'ta 
ho vypime v pripade vynechá­
vania menštruácie. 

ODVAR Z MACHOVKY 
(ERE$ŇOVEJ 
Povarmc 40 g m3chovky čc­

rešilovej (kôstky plodov treba 
odstránil) v [ litri vody po dobu 10 

minul. Potom odvar nechajme postáť 
ešte I S  minut a cez platno ho sceďme 

a dôkladne vytlačme šťavu. Odporllča­
nou dávkou v prípade obličkových ka· 

meilov a (ažkostí s močov)'m mechúrom 
sú 2 male poháre denne - ráno ;l večer -

vždy hodinu pred jedlom. 

ODVAR Z PÝRU PLAZIVÉHO 
Dôkladne zmiešajme 20 g nadrobno poseka­
ného koreňa p)'ru, 20 g listov a kvetov slezu 
a 20 g múrovnika lekarskeho. Lyžicu tejto 
zmesi dajme do 2,5 dl vriacej vody na 
5 minlll, nechajme odvar postM ešte dalších 
l a minút a potom ho dôkladne sceďme a po­
vytláčajme šťavu rastlin. Počas 20 dni vypime 
z neho denne 3 šálky - rátlo popoludní 
a večer - v čase medzi jedlami. 

Od,'ar je učinný pri ťažkostiach s 1ll0ČO­
V)'1ll mechúrom a obličkovými kameluni. 

Po kúre nasleduje desaťdi'tová prestávka. 
Ak sa ťažkosti objavia znOV<1, kúru treba zo­
p<1kovaf. 

ODVAR Z VRESU OBY(AJNÉHO 
20 g vresu (nadzemné, menej drevnaté 
v)'honky rozdrvené na prach a preosiate) 
varíme 1 0  minút " 1 litri vody na mier­
nom ohni. Niekoľko minút 
odvar necháme postáť, potom 
ho scedíme. Ochuten)' me­
dom ho pijeme denne 3 šálky 
v prípade kat"ru močového 
mechúra. 

ODVAR ZO SLEZU 
LESNÉHO 
IO minút varime 40 g listov 
a kvetov slezu a 20 g kvetov 
vresu v l litri vody. Po scedení 
pijeme odvar 3-krát denne 
(ráno, na poludnie a večer) vždy 
v polčase medzi jedlami. Pôsobi 
proti kataru močového mechúr". 

ZÁPAR Z BRUSNICE 
Povarme la g brusnicovych listov v 2,5 dl 
vody asi 2 - 3 minúty a nechajme odvar stáť 
ešte 1 5  minú!. Sceďme ho a užívajme l šälku 
vždy ráno na lačny žallldok. ZmierilUje zá­
palové ťažkosti močového mechúrn a účinn)' 
je aj v prípade zápalu močových ciest a pro­
staty. 

ODVAR Z LlSTNATCA TŔNITÉHO 
V l litri vody povarme 2 - 3 minúty 30 g Sll­
šenej rizómy listnatca. Nechajme odvar po­
stáť 1 5  minút a sced·me ho. Denne vypime 2 
šalky, vždy v polčase medzi jedlami. M;i mo­
čopudu)' účinok a pôsobí proti tvorbe 
obličkov)'ch kameiloV. Odvar mM.eme užívať 
aj s cieľom odbúravania kyseliny močovej 
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z tela, čo prin:iša úl"avu najmä chor)'1ll na 
dnu (pakostnicu). 

ZÁPAR Z VRESU OBY(AJNÉHO 
Na niekol"ko minút vlo;.me 2 - 3 g vresll 
(kvety) do 2,5 dl horúcej vody. Potom zápar 
sceďme. Denne z neho vypime 2 �álky, vždy 
v polčase medzi jedlami. Má močopudný 

a odhlieillljllCi účinok. V ta­
komto istom množstve ho 
môžeme užívať <lj ako antisep­
tikum a prostriedok 7,...1.braúu­

júci kvaseniu. 

MACERÁT 
Z MÚROVNíKA 

LEKÁRSKEHO 
Rozrežme a posekajme nadrobno 

dvc cibule. la g nadzemn)'ch častí mú­
rovníka lekárskeho, 30 g rizómy p)'nl 
plazivého a 30 g artičokových listov. 

Spolu so žltou časťou kôry z 1 citróna 
vložme rastliny do 1 litra silného bieleho 

vina na 1 0  - 1 2  dní. Potom prípravok sceďme 
a uskladnime v dobre uzavretej fl'aši. Denne 
užime 3 malé pohäriky v polčase medzi jed­
lami. Účinkuje proti edému. 

ZÁPAR ZTRNKY 
Dajme do I litra vriacej vody IO g sušenych 
trnkov)'ch listov na 15 minút a potom zápar 
sced·me. POllživajme na ulll)'\'anie " prípade 
bieleho V)'tOkll Z rodidiel. 

ZÁPAR Z PALINY OBY(AJNEJ 
Nechajme zovrieť 2,5 litra vody, dajme do nej 2 g 
palin}' (z vrchn)'ch časti stonky) a o 7 - 8 mi

.
nút 

zápar sccdine. Denne užime I š.-llku, rozde1enu na. dvakrát v polčase medzi jedlami. Kúru treba l.abt 
4 _ 5 dní pred menštmácioll. Zápar je vhodny aj 
pre tie :i.cny. ktoré majú slabú menštmáciu. 
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ZÁPAR Z MAJORÁNU 
Do l litra vriacej vody v[ožmc 20 g majo­
ránky a o 5 milllH zápar sceďme. Denne vy­
pime v prípade bolestivej menštruácie alebo 
neurózy 2 šálky. 

ZÁPAR Z PETRL:LENU 
Do 2.5 dl vrelej vody dajme za malll lyžičku 
nadrobno posekancj petržlenove; vnate 
a o 5 minút zápar sceďme. Proti bolesti bru­
cha vypime ihned" a užívajme ho aj 
na llpravlI menštruačného cyklu. 
Petržlenový zápar pôsobi aj na zní­
ženie horúčky. 

ZÁPAR Z KAMILKY 
(RUMANČEKA PRAVÉHO) 
Do 2,5 dl vrelej vody dajme I O  g 
bmilkových kvetov, nechajme ich 
postáť I O  minút, potom zápar 
sceďme. Pime I šálku podľa po­
treby ešle vo vlažnom stave. Od­
pOrlitu sa na zmiernenie bolestivej 
menštruácie. 

ZÁPAR Z BORIEVKY 
Do l litra vrelej vody vložme IS g 
rozpučen}'ch boricvkov}'ch habllr 
a o 4 - 5 minút z.ipar sceďme. Denne vypime 
2 šálky na reguhi.ciu menštrwi.cie. 

ViNO Z MY$IEHO CHVOSTiKA 
Namočme 50 g kvetov myšieho chvostíka 
do I litra suchťho bieleho vína, po I O  
dií.och macerát scedme a uskladni m e  vo 
fľaši. Vypime denne l malý pohárik. roz­
delený na dávky pred hlavným jedlom 
a po jedle. Dva malé pohárik)' (v polčase 
medzi jedlami) sa odporllča užívať v pri­
pade bolestivej a slabej menštruacie, ale aj 
na zlatú žilu a kŕčové žily. 

ViNO Z PASTIERSKEJ KAPSiČKY 
Do l litra kvalitného bieleho vína dajme 
100 - 150 g čerstvo nasekanej pastierskej 
kapsičky. počas 8 - IO dni státia j u  často 
dobre pretrasme a nakoniec sced·me. Ak 
mame radvinové ťažkosti, vypime z tohto 
vína denne 2 - 3 malé pohárik)'. 

PRASLlČKOVÝ KÚPEĽ 
Dajme 100 g prasličky (iba sterilnú stonku) 

na jednu noc do I litra studenej vody. 
Potom macerát varime na miernom 
ohni 3 - 4 minúty. necháme postáť 
1 5  minút a scedíme ho. 

Prípravok pridajme do teplého 
kúpeľa a 20 min11t si v 110m poležme. 
Účinkuje v prípade ťažkosti s IllOČO­
vými cestami a mechúrom. 

SVALY A KOSTI 

VRESOVÝ KÚPEĽ 
Vložme 200 g vresového kvetu do 
3 litrov studenej vod)' na niekolka 
hodín, potom macerát uved'me do varu 

a na miernom ohni povarme I S  minút. 
Po scedeni ho pridajme do kúpeľa. 

Na zmiernenie rClImy nám pomôže po­
budnllt' v ílom dvadsať minút. 

ZÁBAL Z ĽANOVEJ MÚKY 
V 4 dl vody rozmiešajme na pomalom 
ohni 200 g čerstvej múky z ranových se­
mien a miešajme ju dovtedy, k}'m sa nevy­
tvori hustá masa. S ešte teplou si natrime 
reumou postihnute miesta a zakryme 
gázou. Aby sme sa vyhli popáleninám, 
vložme medzi mazadlo a pokožku kus 
plat na. Zábal je vhodný aj v prípade dny 
(pakostnice). 

ODVAR Z CESNAKU 
Roztlačme 30 g cesnakových strúčikov, zmie­
šajme hmatlI z SO g tepleho olivového oleja 
a so šťavou vl citróna. 

Masírujme odvarom bolestivé miesta asi S 
minút, potom ich prikryme vlnenou pri­
krývkou alebo držme v teple elektrickým 
ohrievačom. 

BORIEVKOVÉ MAZADLO 
Do pohrira s denaturovaným liehom vložme 
SO g rozpučených plodov borievky a IO g 
rozmarínov)ich listov. Nechajme zmes postrit' 
1 5  minút, potom jll cez phitennú hítku 
sceďme. K výťažku pridajme 25 g ricínového 
oleja a vtierajme mazadlo do po-
kožky na bolestivé reumatické 
micsta. Potom ich prikryme vlne­
nou prikrývkou. 

ZÁPAR Z VRESU 
V I litri vody povarme asi 7 - 8 
minút 1 5  g vresu, potom zápar 
sceďme a denne pime 2 - 3 
šálky. 

Prípravok pomáha vylúčit'ky­
selinu 1ll0ČOVÚ z tela a zmier­
l1uje reumatické bolesti. 

ZÁPAR Z PRVOSIENKY 
Dajme do litra horúcej vody 
30 g prvosienky (sušenú, na prach rozdrvenú 
rizómu) a nechajme pol hodiny stM. Denne 
vypime z tohto záparu 2 - 3 šrilky. pôsobi 
prot i rell me. 

TINKTÚRA Z LEVANDULE 
Do 100 ml 30 percentného alkoholu na­
močme 20 g levanduľov}'ch kvetov a po 8 

dflOCh ho sceďme. Vatou, namočenou v tejto 
tinktúre si natierajme reumou postihnuté 
miesta na tele. Reumatické bolesti ustúpia. 

1 09 

ViNO Z JASEŇA 
Do l litra suchého bieleho vina vložme SO 
g jaseľlOvých listov a v dobre uzavretej 
sklenej nádobe ho nechajme postáť IO dni. 
Potom vino sceďme do Oiaš. Denne vy­
pime 2 malé pohariky v polčase medzi 
dvoma jedlami. 

Má močopudn}' účinok a pôsobí aj proti 
reume a tvorbe I'advinových kamel'1ov. 

BORIEVKOVÉ ViNO 
Do l litra silného, suchého bieleho vina 
vložme 15 g rozpučených bobú!' borievky 
a žltú čast' kôry z l citróna. O 15 dni vino 
sceďme a skladujme vo fTaši. 

Denne vypime 2 malé poháriky. Výborne 
posillluje organizmus, povzbudzuje 

trávenie a vylučovanie moču. Od­
porúča sa chorým na dnu, 

reumu a nechutenstvo. 

OLEJOVÁ TINKTÚRA 
Z VAVRiNU 
Do I dl olivového alebo 
slnečnicového oleja daj­
me na 5 dní 20 g vavríno-

vých kvetov. Účinkuje na 
reumou postihnuté miesta 
alebo natiahnuté svaly. PO­
tierajme ich vatovým tam­
pónom, namočeným 
v tejto tinktllrc. 

L:IHĽAVOVÉ ViNO 
30 g žihl'avov}'ch listov vložme do I litra čer­
veného vína, po 7 dl'1och ho sceďme a od­
ložme do fliaš. Žihľavové vino má 
osviežujúci, proti reumatický a na trávenie 
stimuJujúci lWnok, ak denne vypijeme 2 
malé poh:i riky. 
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NERVOVÁ SÚSTAVA 
A DUŠEVNÁ ČiNNOSt 

ZÁPAR Z MAJORÁNU 
Nalejme liter vrelej vody na S g majo­
dnky (listy a kvety), nechajme stáť 
IO minlJt a polom z,ípar sceďme. 
Denne vypime 3 šalk)'. Tú po­
slednú je vhodné vypiť tesne 
pred spaním, lebo pôsobi upo­
kojujúco. 

BAZALKOVÝ ZÁPAR 
Vložme malú lyžičku bazal­
kov)'ch lislov na IO minút do 
2.5 lilra horúcej vody. pOlom 
z;'ipar sceďme a vzápätí 
po hlavnom jedle vypime 
l šálku. 

Má upokojujúci účinok. zni­
žuje duševnou prácou v)'volan)' 
stres a všeobecnú tmavli. V prí-
pade nepríjemného pachu z úst 
móžeme lento zápar aj kloktať. 

ZÁPAR Z MEDOVKY 
Nalejme šálku horúcej vody na pol lyžice 
medovkových listov a o 1 0  minút zápar 
sceďme. Počas di'la vypime l - 2 šálky. 
Pôsobí proti nepokoju a vnútornému ni1-
pätiu. 

ZÁPAR Z HLOHU OBYČAJNÉHO 
Zmiešajme 20 g hlohového kvetu a 20 g ma­
joránového kvetu. Zo zmesi dajme lyžicu do 
2.5 dl horúcej vody a o 15 minút zápar 
sceďme. Denne vypime 2 takéto šálky s ča­
SO\')'111 odstupom od jedál. Prvú šálku vy­
pime ráno, hneď ako vstaneme, druhú večer, 
pol hodiny pred spaním. Aj tento prípravok 
upokojuje a u"ohlllje napiitie. 

VíNO ZO ZMESI HLOHU, 
RUMANČEKA A MEDOVKY 
Dajme do litra sladkého, silného bieleho vina 
20 g kvetov hlohu, lO g kvetov rumančeka 
a S g  medovk)'. Po uplynulí l týždll<l víno 51,1-

r0511ivo sceďme il odložme do maŠo 
Denne vypime 2 pohäre, ten 
druhý pol hodiny pred spaním. 
Odporúča sa proti nespavosti 
a vlll!tornému nepokoju. 

ZÁPAR PROTI MIGRÉNE 
IO g rozmarínu (kvety v kali­
choch) alebo IO g rumančeka 
(kamilky) dajme do 2,5 dl 
horúcej vody. Po 1 0  minl!­
tach zapar sceďme a rastliny 
dôkladne vyžmýkajme. Mô­
žeme užiť denne 2 šälky 
ochutenc cukrom a citrôno­
vou šťavou. Tento liečivý čaj 
sa odporúča proti migréne, 
ktorej pôvodcom je nervozita 
a nepokoj. 

ZÁPAR Z LIPOVÝCH KVETOV 
Dajme 1 0  g lipového kvetu do 2,5 dl horúcej 
vody. O 1 0  minút zapar sceďme a šťavu 
z rastliny dobre pO\')1Iačajme. Denne vypime 
2 - 3 šálky z tohto čaju, a to pri migréne, resp. 
na potlačenie nervozity. 

ZÁPAR Z HORKÉHO POMARANČA 
Vložme S g kvetov horkého pomaranča do 
2,5 dl horúcej vody a o I O  minút zápar 
sceďme. Ochutený medom ho vypime pol 
šálky vždy večer, pol hodiny pred spaním. 
Pomáha pri nespavosti <I nervozite. 

ZÁPAR Z CHMEĽU 
Nechajme S g chmeťov)'ch šišiek 10 minút 
stál' v 2,5 dl teplej vody. Potom zápar scedme 

a denne - s časov)'m odstupom od stolovania _ vypime z neho 2 šälky. Je účinn)' proti ne­
spavosti a neurózam. 

MAKOVÝ ZÁPAR 
Vložme 2 g sušených lupienkov z makov}'ch 
kvetov do 2.5 dl vrelej vody. O I O  minút 
z.\par sceďme a oslaďme medom. Pol ho� 
diny pred spaním vypime I šálku na dobry 
spánok. 

KAMILKOVÉ VíNO 
Do I litra bieleho vina dajme 50 g rumoUl­
čekov}'ch kvetov. Po I O  dilOCh vino sceď­
me, z kvetov dobre povytläčajme šťaVl! 
a víno vlejme do fliaš. Vhodné je proti ne­
spavosti vypiť za mal)' pohárik pol hodiny 
pred spaním. 

ZÁPAR 
Z MAJORÁNKY 
Zmiešajme 4 Iyjjce majoránu, 
4 lyžice lip)'. 4 lyžice žihľavy 
a 4 lyžice železníka. Na 
I lyžicu tejto zmesi na­
lejme šálku horúcej vody 
a nechajme ju postM IO minút. 
Potom zápar sceďme. Pri bolestiach 
hlavy denne vypime 3 šálky. 

ZÁPAR Z PRVOSIENKY 
Vložme do 2,5 dl horúcej vody S g sušen)'ch 
listov a kvetov prvosienky a o I S minút zápar 
sceďme. Pôsobi proti bolestiam hlavy. Pijeme 
I šálku vždy večer pred spanim. 

ZÁPAR Z REBARBORY 
Zmiešajme 20 g ošúpanej, usušenej a pose­
kane; rebarborovej rizómy, 2 g lislOv mäty 
piepornej a S g šlIpk)' z horkého po

.
ma� 

ľilllČa. Zo zmesi vezmime za jednu čajovll 
lyžičku a zalejme ju 2.5 dl horúcej vody. Po 

I O  minútach st,ilia zápar sceďme a šťavu 
z rastlín poriadne vytlačme. Užívajme pol 
šálky vždy po jedle. Pomôže nám predís�' 
bolestiam hlavy. ktoré b}'vajú vyvolane 
zl}'1ll tr;ivením. 

TINKTÚRA Z MÄTY PIEPORNEJ 
Vložme 20 g mätových listov a kvetov do I 
dl 70° alkoholu. 

Po 8 dňoch státia tinktúru sceďme a uží­
vajme ju na vtieranie do pokožky neural­
gicky postihnut}'ch častí tela. Dajme pozor: 
aby sa pripravok nedostal do styku s očami 
a sliznicou! 

VíNO ZO ŽELEZNíKA (VERBENYl 
Zalejme SO g železníka (úplne vysušenú 

a rozmrvenú nadzemnú časť rast­
liny) l litrom silného bieleho 

vina a po 10 dl10ch ho sceďme 
a nalejme do Iliaš. 

Je to účinne v pripade ne­
uralgických, horúčkovitých 
stavov a reulllatick)'ch bo­
lesti. Denne z neho uiime l 
malý pohárik. 

ZÁPAR Z POMARANČA 
Do I litra horúcej vody 

dajme za lyžicu pomarančo­
vých listov a nechajme postáť 
1 0  minú\. Potom zápar sceďme. 
V prípade zapalu tvárového 
nervu užívajme 1. neho denne 
3 šálky. 

MEDOVKOVÝ KÚPEĽ 
Vložme 100 g medovky na lf: hodiny do 3 li­
trov horúcej vody, potom zápar sceďme 
a pridajme ho do kúpeľa, ktor)' má trvať as

.
i 

20 minút. Pôsobí upokojujúco na nervovll 
sústavu. 

O 
O ); 
" 

N 
»­
"'c - l>  " 
" 
l> � 
< 

Z­
O 



1 1 2 

MÄTOVÝ ZÁPAR 
Do 2.5 dl horúcej vody dajme na 5 minút ]y­
žicu mäty a polom :dpar sceďme. Denne sa 
pijú 2 šálky. r;íno a večer. Výborne pôsobí na 
nervóznych ľudí. 

VíNO Z HLOHU OBYČAJNÉHO 
Dajme 20 g hlohu do I Iiira bieleho vina. 
Po týždni ho sceďme rt šťavu z rastliny dó­
kladne povytláčajmc. Víno skladujme 
v uzavretej naši. Na upokojenie vypime 
2 malé poháre. Pomáha aj proti kôrnatcniu 
cicv. 

VíNO Z MAJORÁNU 
Dajme 30 g kvetov majorťtnky do I Iiira 
bieleho vina a nádobu dobre uzavrime. Po 
I O  dlloch víno sceďme rt skladujme vo fľaši. 
Denne vypime 2 malé poháriky. Pôsohí 
proli kŕčom, zlepšuje trávenie 
rt upokojuje ncrvy. Má antisep­
tické účinky. pôsobi proti 
kvasll}'m baktériám a nepri­
jemnému pachu z ÚS\. 

ODVAR Z PÝRU 
PLAZIVÉHO 
Zmidajme 2,5 lyžice pose­
kancj ri zó my pýru. 1 ,5 ly_ 
žice korci1:l z čakanky 
a I lyžicu sladkého drievka. 
Z tejto zmesi dajme I lyžicu do 
litra horúcej vody. PO 2 minú­
tach ju sceďme a v prípade cho­
robnej ospanlivosti vypime cez 
dei'! za 2 - 3 malé poháriky. 

ODVAR ZO ŽLTÉHO HORCA 
Iba I minlllu varíme 2 g rozdrveného korci1a 
horca žltého v 2,5 dl vody. Proti psychickej 
vyčerpanosti pomôžu 2 malé poháriky tohto 
odvaru denne. 

ZÁPAR Z VAVRíNU, 
KTORÝ POMÔŽE AJ TRÁVENIU 
Do šálky honkej vody dajme za lyžiCU suše­
ného:l rozdrobeného bobkového listu. Po 10 
minútach zápar sceďme a pime ho po dúš­
koch po cel}' deľ1. Zlepšuje trávenie, uvori\uje 
plyny, premáha lI11aVU, nespavosť, !1<ídchu 
a prechladnutie. 

PRIEDUŠKY A P[ÚCA 

VíNO Z YZOPU LEKÁRSKEHO 
Dajme 30 g kvetov yzopu do [ litra silného 
bieleho vína a po 7 dií.och víno sceďme do 
fliaš. Cez deú vypime 2 poháriky. 

Odporllča sa proti nachladnutiu, nád­
che, kašJ'u a Záp'llu priedušnice. Vino 

z yzopu podporuje trávenie 
a obmedzuje zápaly trávia­

cej sllstavy. 

ODVAR 
Z PRVOSIENKY 
V 2,5 dl vody 5 minút 
varme I lyžicu poseka­
nej rizóll1y z prvosienky. 
Po 10-minlltovom státí 

odvar sceďme. Užime z neho 
v polčase medzi hlavnými jedlami 

denne 2 šálky. Pôsobí pri liečení chorôb 
d}'chacich ciest, zvlášť je jeho užívanie 

odôvodnené v prípade zápalu priedušnice 
a astmy. 

ZÁPAR Z LEVANDULE A YZOPU 
Zmes 1 5  g levandurových kvetov a IO g 
kvetov yzopu lekárskeho dajme do I litra 
horúcej vody. Po IO minútach státia zápar 
sceďme. Užívajme proti astme 2 šálky 
denne. 

ZÁPAR Z PAMAJORÁNU OBYČAJ­
NÉHO (OREGÁNOl 
Dajme do litra vrelej vody 15 g kvetov ore­
gána a po I O  minútach z:ipar sceďme. Je 
účinný na kašeľ, astmu a reumu. Užívajme 
denne 2 šálky. 

LEVANDUĽOVÁ 
INHALÁCIA 
Rozmrvme 2 g levanduľov}'ch kve­
tov, alebo 20 g eukalypto-
vých listov, alebo 20 g 
sušen)'ch žihravových listov. 
Pálime ich v miestnosti na to 
určenej a vdychujme unika­
jllei dym. Žihľava a eukalyptus 
sa dajll vdychovať aj fajčením 
fajky alebo cigarety. Pôsobí to 
proti astme. 

VíNO Z ĽUBOVNíKA 
BODKOVANÉHO 
Máčajme l týžde il 20 g kvetov ľu­
bovníka v I litri silného bieleho vína. Potom 
ho sceďme. Proti astme vypime po 2 malé 
poháriky denne. 

EUKALYPTOVÁ INHALÁCIA 
Dajme 30 g eukalyptových listov do lh litra 
honkej vody. Inhalujme unikajúcu paru tak, 
že si hlavu prikry jeme uterákom. Účinna je 
proti zdpalu čelových dutín. 

KOZA, VLASY, NECHTY 

SKOROCELOVÝ KÚPEĽ 
Do l litra vody dajme variť 50 g listov skoro­
celu velkého alebo kopijovitého. O I O  minút 
ho sceďme a šťavu z rastliny dobre povytlá­
čajme. Odvar môžeme použiť do kúpel'a, na 
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umývanie, alebo v podobe obkladov na 
uhrovitú pokožku. 

ZÁPAR Z LEVANDULE 
Dajme do l litra vrelej vody 60 g levanduľo-

vých kvetov a nechajme zápar 
stM, až kým nevychladne. Po­

užime ho na umývanie postih­
nutej pokožk)' proti akné. 

ODVAR Z MACHOVKY 
ČERE$NOVEJ 
V l litri vody pova ríme 
lO g plodov machovky če-

rešňovej. Odvar použijeme 
pri červienke v podobe ob­

kladov, ktore majú na postihnu­
tých miestach pôsobiť aspotl 
1 5  minlll. 

ODVAR Z GA$TANU 
JEDLÉHO 
Máčajme 6 g gaštanovej kôry v 

l litri vriacej vod}'. Použime ho na umývanie 
alebo obklady, ktoré ukladáme na sčervenanc­
časti pokožky. 

ODVAR Z ĽANOVÝCH SEMIEN 
V l litri vriacej vody máčajme 2 g ranových 
semien. Odvar použime na upokojenie svrbi­
vej pokožky. 

ZÁPAR Z CHMEĽU 
Do I litra horúcej vody dajme 60 g ch meru 
a nechajme z.ípar stáť, pokým nevychladne. 
Používa sa na umývanie a obklady, vhodný 
je na upokojenie svrbivej pokožky. 

ĽU BOVNíKOVÝ OLEJ 
Do sklenej nádoby dajme 50 g kvetov rubov­
níka bodkovaného a nalejme na ne olivový 
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olej. Nádobu vyložme na slnko a po uplynut i 
1 5  dní môžeme ľubovníkov}' olej začať po­
užívať. 

Je vhodný sa na kurie oka, ktoré treba 
každý deň natrieť tak, aby boli olejom úplne 
zakryté. Treba to robiť dovtedy, k)'m celkom 
nezmiznú. 

ODVAR Z MYDlICE LEKÁRSKEJ 
Proti zápalom kože dajme 60 g polámaného 
koreňa mydlice na 6 - 7 minút do l litfa vre­
lej vody. Potom odvar sceďme a teplý po­
užime na postihnuté miesto. Účinný je aj na 
akné. 

ČAKANKOVÝ ZÁBAL 
Pyré z vareného koreÍla ča­
kanky sa používa ako maska 
na tvár. Natrieme ju na po­
kožku a prikry jeme tenkou 
bavlnenou tkaninou. 

ODVAR Z NECHTíKA 
LEKÁRSKEHO 
Zmiešajme 30 g lupienkov 
z nechtíka, 30 g plodov trnky 
a 20 g žihľavových listov. Zo 
zmesi oddeľme asi 40 g a varme ju 
v litri vody 7 - 8 minút. Odvar ne­
chajme post at' ešte 15 minút a potom ho 
sceďme. Účinný je proti furunkulu, ak 
z neho vypijeme denne I - 2 šálky v roz­
päti pätnástich dní, a to vždy v polčase 
medzi jedlami. 

GASTANOVÝ OLEJ 
Dajme 2 lyžice sušených gaštanových listov 
do 2,5 dl olivového oleja a pomaly ich varme 
asi l hodinu. Potom nechajme olej 4 - 5 dní 
stáť a starostlivo ho sceďme. Použime ho na 
zlatú žilu alebo omrz.liny. 

KRÉM Z ČERSTVÉHO SLEZU 
posekajme 1 20 g čerstvých nadz.emných 
časti slezu lesného, pridajme 150 g masla 
a 80 g vody a varme zmes na miernom 
ohni dovtedy, kým sa voda celkom neod­
parí. Potom ju cez tenkú tkaninu sceďme. 
Dôkladne očistime povrch pokožky, 
ktorú chceme ošetriť a starostlivo rozo­
trime a vmasírujme do nej slezový krém. 
Pôsobí proti vráskam a vyhladzuje po­
kožku tváre. 

CITRÓNOVÁ StAVA 
Z 3 citrónov vytlačme Mavu 
a denne i'lou 2-krát pretrhne 
pomocou vatového tampónu 
tmavé škvrny (mitessery) na 
pokožke. 

Na očistenú pokožku tváre na­
nesme dužinu a šťavu z pomaranča, 
nechajme pôsobiť 1 5  - 20 minút. 
Potom masku umyme a pokožku 
usušme. 

StAVA Z NECHTfKA 
Použime čerstvé listy, umyme ich 

a rozmixujme v mixéri. Potom 
z nich vylisujme šťavu a využime 

ju na odstránenie bradavíc. 

CESNAKOVÝ KRÉM 
I O  strukov cesnaku roztlačíme na kašu, 
pridáme do nej pohár olivového oleja 
a dôkladne ju premiešame. Krém je 
vhodny na masáže tela, ale aj proti boles­
tiam kostí. Na bradavice a kurie oká po­
stači, ak ich prikry jeme jedn}'m 
roztlačeným cesnakom a necháme istý čas 
pôsobiť. 

OČI 

KAMILKOVÝ OBKLAD 
Do 'h litra destilovanej vody dajme na 
1 5  minút 30 g rumančeka. Dôkladne ho 
sceďme cez tenkú tka-
ninu a prikladajme ob­
klad na postihnuté oko 
I O  minút. 

FENIKLOVÝ OB­
KLAD 
Do Yl litra horúcej 
vody dajme 1 5  g fe­
niklu a po 1 5  minútach 
zápar sced·me. Potom 
ním pretierajme oči I O  
minút, alebo prikla­
dajme na ne obklady. 
Pôsobi proti lmave očí a posil-
iluje ich. 

SLEZOVÝ OBKLAD 
Do 2,5 dl horúcej vody vložme IO g nad­
zemných časti slezu lesného, z.í.par ne�hajme 
postáť a keď je už vlažn)', star�stltvo

. 
ho 

sceďme. Obklad aplikovan)' na VLečka rano 
a večer pôsobí blahodarne na unavené oči. 

ÚSTA A UŠI 

RASCOVÝ ODVAR 
Vložme 5 g semien do I dl horúcej vody a po 
scedení vlažný odvar použime na v)'plach 
a kloktanie. Pôsobi proti zápachu z ust. 

ZÁPAR Z MÁTY A ŽIHĽAVY 
Zmiešajme dokopy I O  g feniklu, 5 g levan­
durových kvetov, IO g žihl"avovych listov a l O  
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g mätov)'ch listov. Do ?,5 dl h?rúcej v�dy 
dajme čajovú lyžičku tejto zmesI a nechajme 
stáť I S minul. Potom zápar sceďme a po· 
užime na v)'plach proti z:ipachu Z úst alebo 
ako kloktadlo viackrát denne. 

ZÁPAR ZO SATUREJKY ZÁHRADNEJ 
Do I litra horúcej vody dajme na 

S minút 30 g k'"Velov saturejky 
a potom 7..<1par sceďme. 
Účinn}' je na tlmenie hučania 

v ušiach, denne vypime 2 šálk,'. 

PRvA pOMOC 

KÚPEĽ 

Z IMELA BIELEHO 

Zmiešajme dokopy 4 lyžice materinej 

dúšky a 6 lyžíc imela bieleho (vetvičky). 

Na 2 lyžíce tejto zmesi nalejme Ill lilra horú­

cej vody a po 30 minútach státia. 
zápar 

sceďme. Pri ťažkostiach s pokožkou mm pra­

videlne um)'vajme postihnuté miesta. 

ODVAR Z PÝRU PLAZIVÉHO 
Vložme na IO minút do l litra vrelej vody 
2 lyžíce p}'ru a po 1 5  minútach sta�ia 

.
o
.
dv�r 

sceďme. Denne z neho užime na lacny zalu­
dok l - 2 šálky počas dvoch t}'ždilov. Na 
všetko - so zápalom pečene súvisiace in­
fekčné ochorenia, na zväčšenú slezinu, na 

.. podobné choroby močov)'ch ciest
.
, 
.�

a d
,
nu, 

ekzém a artrilídu - je tento odvar lIonny. 

ZÁPAR Z ĽANOVÝCH SEMIEN 
Dajme 20 g ľanového semena na 5 minút d

.
o 

I litra vrelej vody. Po scedení u:í.ívajme zo z<'\­

paru denne 2 - 3 šálky v prípade zápalov Irá� 
viacich a močov)'ch ústrojov, ako aj 

dýchacich ciest. 

< 

Z­
O 
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KATAPLAZMA (TEPLÝ OBKLAD) 
Z ĽANOVEJ MÚČKY 
Pri bronchitíde dajme do 2,5 dl vody variť 
60 g !'anovej múčky (z čerstvých semien). 
Varíme ju dovtedy, kým nezhustne na 
kašli. Čo možno najteplejší obklad potom 
opakovane aplikujeme na hrudník. Použi­
jeme kus plátna, ktoré zabezpečí udržanie 
teploly. 

ODVAR Z BORÁKU 
Do [ litra vrelej vody dajme na dobu I O  
minlll 15 g čerstvého boráku lekárskeho. 
potom ho sceďme a očistíme od chipka\'. 
Užívajme pri prechladnulí, zápale prie­
dušnice alebo 7..ápalu pohrudnice, 
vždy 2 - 3 šálky denne. 

ZÁPAR 
Z POMARANČA 
Na zmes z J lyžice kamilky, 
2 lyžíc eukalyptových listov, 
l lyžice pomarančových lis­
lav a l lyžice listov medovky 
nalejme I liter horúcej vody. 
Po I O  minútach zápar sceďme 
a pri bronchitíde užívajme 
3 Š;ílky denne. 

ZÁPAR Z TREBUĽKY 
Pôsobí pri bronchitíde, zápale hrtana 
a retune. 20 g čerstvej trebu/ky dajme na 
15 minút do I litra horúcej vody. Po scedeni 
užime zo záparu 2 šálky denne v polčase 
medzi jedlami. 

Tento zápar sa mô".e užíval' aj v prípade /ad­
vínových kameňov a ponkh činnosti pečene. 

ODVAR Z PRVOSIENKY 
Dajme zovrieť v l litri vody 50 g zomletej ri­
zómy prvosienky lek,irskej a varme ju do-

vledy, k}'111 z vody ostane iba V�. Odvar je 
vhodný ako obklad na bolestivé natiahnuté 
svaly. 

VAVRíNOVÝ OLEJ 
Na natiahnuté svaly je účinný aj vavrínový 
olej. Do jedného pohára olivového oleja 
vložme hrsf rozdrvených bobúl'vavrílltl pra­
vého. Nechajme ich v liam postáť IO dní, 
potom povylláčajme obsah bobúl' a olej 
sceďme. 

Odporúča sa natier;lt' ním reumou postih­
nuté miesta a liež zlatlI žilu. 

OBKLADY Z VERBENY 
(L:ELEZNíKA) 
N;l zmiernenie bolesti pri vý­
ronoch zmiešajme 6 lyžíc že­
lezníka lekárskeho il 3 lyžice 
listu yzopu. Zo zmesi 
vložme 1 ,5 lyžice na 
5 minlll do V.I litra vriacej 
vody. Odvar použime na 
obklady postihnutých 
svalov. 

ZÁPAR ZO SILYBU 
MARIÁNSKEHO 
Pomáha znižoval' ho­
rúčku. Do I litra horú­
cej vody dajme IO g 
listov a kvelov silybu 

�l1
.
ariánskeho a 10 g železníka (verbeny). 

Zapar nechajme stáť IO minút a potom ho 
sceďme. 

Pri horúčke v}'pill1e denne 2 šálky. 

BRUSNICOVÝ ZÁPAR 
Dajme vrchovatú lyžicu brusnicových kvetov 
do 2,5 dl horúcej vody a po 15 minútach 

zápar sceďme. Užívajme ho podľa potreby 
denne I - 2 š:Hky, je to výborné antipyreli­
kum (proti horúčke), 

OBKLAD Z MYŠIEHO CHVOSTíKA 
Do I!J litra vody dajme varil' 2 lyžice myšieho 
chvOSlíka. Odvar použime na vykíbeniny ako 
obklad. 

ODVAR Z JAČMEŇA 
V I litri vody varme 5 minul 30 gjač­
melta. Odvar odstavme na 15 minut, 
potom ho sceďme, Potlžívajme ho na 
kloktanie. Blahodarne pôsobi na 
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ĽUBOVNíKOVÝ OLEJ 
Používame ho, okrem iného. na ošetrovanie 
rezných rán, porušenej kože a na vredy. 

Nad parou fuhujeme 50 g kvetov ľubov­
nika bodkovaného v 250 g slnečnicového 
oleja približne hodinu, kým nezískame olej 
oranžovej farby. 

Potom kvet scedme a dôkladne povytlá­
čaj me. Skladujme vo n'aši. Ľubovníkový olej 
- všeobecne známy ako červený olej - je mi­
moriadne vhodný na zmiernenie bolestí vy­
volaných ischiasom, artritidou a reumou. 

Masínljcme postihnute časti tela. Účinný 
je aj na popáleniny. 

zťtp.tly ústnej dutiny, 

KLOKTADLO 
Z RULE . ",ľi�JI, 4 . '. • .� 

ZÁPAR Z MARULKY 
(SATUREJE) LEKÁRSKEJ 
Zaparme 4 g marulk)' v l dl 

vody. Použime na výplach)' 
a kloktanie. Zápar je vý-

Pripravme si 30 g sUšc­
ných ružov}'ch lupien-
kov a zaparme l litrom 
horúcej vod)'. Nechajme 20 minút stáť. 
palom sceďme. Použime ako kloktadlo pri 
bolesti hrdla, 

ZÁPAR Z GAŠTANU 
Do litra horúcej vod}' dajme na 20 minút hrst' 
gaštanových listov. Po scedeni kloktajmc 
denne niekol"kokn1.1. Pri kasli vypime denne 
2 sálky z,iparu, 

ZÁPAR Z TRNKY 
Do litra horllcej vody vložme 20 g plodov 
trnky a nechajme zápar 15 minút odstáť. Po 
scedení ho použime pri bolestiach hrdla na 
kloktanie. 

ZÁPAR Z YZOPU 
Do litra horúcej vody dajme 5 g kvetov 
yZOpll lek,i rskeho. Zápar použime ako ob­
klad. 

borný aj na vred sliznice 
ústnej dutin)' a pri bolesti hrdla. 

KATAPLAZMA Z TREBUĽKY 
Pri ustipnutí hmyzom použime ako ob­
klad nadrobno posekanll trebul"ku aj s čer­
stvou šťavou. Prikhldáme na postihnuté 
miesto. 

KATAPLAZMA Z PETRLLENU 
V prípade uštipnutía hmyzom čo možno naj­
r}'cblejsie priložíme na postihnuté miesto 
obklad z posekan}'ch listov petržlenu. 

ODVAR ZO SLADKÉHO DRIEVKA 
Pri nachladnutí, bronchitíde a kašli použime 
odvar z 20 g sušeného sladkého drievka. Va­
ríme v lh litri vody. po 6 - 7 minútach sce­
díme. Ráno a večer v)'pime pol šálky. Pri 
zápale priedusiek v)'borne odhlieiiu;e d}'­
chade cest)', 

o 
O :;; 
::o 
N 
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ZÁPAR Z PRVOSIENKY 
Zaparme 20 g listov a kvetov prvQsienky 
v I litri horúcej vody. Paríme IO minlIt. Po 
scedcní užime denne 2 šálky v polčase medzi 
hlavnými jedlami. 

PREVARENt VíNO 
Do pol litra červeného vina dajme 5 g ško­
rice, 2 klinčeky, 2 - 3 bobule borievky 
a iltll časť kôry z I citróna. Nechajme 
zovrieť. Len čo víno začne vrieť, zapá­
lime nad ním zápalku, aby zhorel uni· 
kajúci alkohol. Potom pridajme cukor 
a med, víno sceďme a k)'m je teplé 
vypime l pohár. Výborne pomáha 
pri prechladnuti a nádche. 

POMARANCOvY ZÁPAR 
Zmiešajme po lyžici bazových kve­
tov, a pomarančových kvetov, lis­
tov a kvetov slezu, pridajme po 
pol lyžici lipových listov a ka­
milkových kvetov. 

Túto zmes dajme na 20 minút 
do l litra honkej vody, potom ju 
sced'me a ochuťme 3 lyžičkami medu a Ua­
vou z 1 citróna. 

Za dCl'I vypime 1 - 2 šálky. Môžeme použit' 
aj na kloktanie, čo zmieriluje ťažkosti so za­
chrípnutim. 

ZÁPAR Z BAZY 
Do I dl horúcej vody dajme 5 g kvetov z bazy 
čiernej. Záparam pOlierame popaleniny 
alebo použijeme ako obklad. Na furunkuly 
a zlatú žilu pôsobi liečivo a upokojujllco. 

NECHTíKOVY OLEJ 
Do 50 ml olivového oleja pridajme IO g 
nechtíka lekarskeho, v uzavretej sklenej ná­
dobe nechajme 5 dní stáť, vyložme nádobu na 
slnko a z času na čas jej obsah pomicšajme. 

Olej použijeme na popúleniny a čer­
vienku. 

SLEZOVY ZÁPAR 
Proti kašl'u zaparme v 1 litri mlieka za hrsť 
čerstvých listov slez u, sced'me a dochuťme 
medom. 

Denne vypime 4 - 5 malých pohárov. 

EUKALYPTOVt VíNO 
Dajme na IO dní do sklenej nádoby 
s uzáverom 50 g pomlet)'ch liSlov eu­
kalyptu a zalejme ich 1 litrom sil­
ného sladkého bieleho vína. Potom 
seed'me a skladujme vo fľaši. Užime 
denne 2 malé pohariky, druhý 
vždy večer, pol hodiny pred spa­
nim. Vino ma antiseptické, seda-
tívne, protikatarové účinky 
a zmierIlUje kašel". 

ZÁPAR Z KORIANDRA 
Trocha koriandrových semien 

vložme do 2,5 dl horúcej vody a po IO 
minútach zapar sceďme. Denne vypime 
podľa potreby l - 2 šálky. Účinný je aj proti 
žalúdočnej nevoľnosti a závratu. 

ODVAR Z CHMEĽU 
Zmid<1jme rovnomerne IO g chmelových šiš­
t ic, IO g nunančekových kvetov, IO g kvetov 
hlohu, 10 g kvetov horkého pomaranča. Jednu 
lyžicu tejto zmesi dajme na 2 - 3 minúty do 
2,5 dl vriacej vody. Odvar nechajme I O  minlrt 
odstať a potom ho sceďme. Denne pijeme 
I šálku rozdelen l! na dvakrát - 1/2 ráno a YZ po­
poludní po jedle. Odvar zmierr1uje závrat)'. 

ODVAR Z MÚ ROVNíKA 
LEKÁRSKEHO 
Do 1 dl vody dáme variť 5 g mťrrovníka le­
kárskeho (nadzemné časti). Odvarom na-

pustené obklady prikladáme na miernejšie 
popáleniny. 

ZÁPAR Z BOROVICE SOSNY 
20 g púčikov z borovice sosny dajme do 
l litra horúcej vody, zakryme nádobu a zápar 
odstavíme na 1 5  minúl. Zoscedeného 
a ochuteného lyžicou medu denne vypime 
l _ 2 šälky medzi obedom a večerou. Ie 
účinný pri bronchitíde a kašru, pôsobi aj pri 
poruchách vylučovania moču. 

MÄTOVÝ ZÁPAR 
Pri žalúdočnej nevoľnosti a dávcní zmie­
šajme 3 lyžice mäty piepornej, 2 1)'žicc majo-

ránky, 2 lyžice archangeliky lekárskej a 2 ly­
žice medovky lekárskej. Do pohára horúcej 
vod)' dajme lyžicu tejto zmesi, odstavme na 
5 minút a potom sceďme. Vypime za deň nie­
kolko dúškov. 

KÔPROVÝ ZÁPAR 
20 g kôproveho semena dajme do l litra horú­
cej vody na 15 minút. Sceďme a denne vypime 
l - 2 šálky. Zmierňuje nevol'nost" a potláča 
pocit dávenia. 
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ÚČ iNKY LI EČ iVÝCH RASTLíN 
Afrodiziakum: rastlina 

so vseobecne dráždi­
vým alebo stimulujú­
cim účinkom, predo­
všetkým vplývajúca na 
pohlavné orgány. 

Anafrodiziakum: znižuje 
pohlavnú túžbu, má 
upokojujúci účinok. 

Analgetikum: zmieri1uje, 
potláča a odstraIiuje 
bolesť. rastliny s týmito 
vlastnosťami nazývame 
často drogami. 

Antibiotikum: zabraňuje 
rozmnožovaniu bakté­
rií a mikróbov. 

Antidiaforetikum: regu­
luje vylučovanie potu 
a znižuje nepríjemné 
dôsledky nadmerného 
potenia. 

Antiflogistikum: potláča 
zápaly, odstraIiuje alebo 
zmierií.uje zápalové 
stavy. 

Antihelminitikum: sti· 
muluje vypudenie črev­
ných parazitov. 

Antineuralgil.."Urn: prípra­
vok proti neurózam, 
zmieri'1uje bolesti neural­
gického pôvodu, spôso· 
bené z.:,ipalmi nervov. 

Antipyretikum: znižuje 
horúčku, doslova ju vy. 
hMla z tela. 

Antireumatikum: pôsobí 
proti reume, zmierúuje 

reumatické bolesti 
a t"ažkosti spôsobené 
zápalom kÍbov. 

Antiskorbutikum: pô· 
sobí proti skorbutu, ob· 
sahuje velké množstvo 
vitamínu C. 

Antispasmodikum: uvol'­
Iluje kŕče, ale zároveň 
upokojuje nervovú sú· 
stavu, zabraňuje mimo­
voľnému stiahnutiu 
svalov alebo svalových 
skupín. 

Antiseptikum: má dezin­
fekčný účinok. 

Antitussívum: utišuje 
kašeľ, zmierňuje ho 
alebo úplne odstrailuje. 

Aperitívum: zlepšuje 
chuť do jedla, pôsobe­
ním na tráviace ústroje 
a žľazy stupňuje chut" do 
jedla. Často máva 
horkú chuť. 

Aromatikum: silne vonia 
a má charakteristickú 
chuť, zvlášt" listy a sterilné 
k-vety obsahujú velké 
mno;;..stvo silice, okrem 
medicínskeho využitia je 
vhodné aj do jedál, liké­
rov a parfumov. 

Astringentum: sťahuje, 
zužuje, znižuje zápa· 
lový stav kože (na mies­
tach, kde sa aplikuje 
zvonka). V prípade trá­
viacej sústavy označuje 

taký prípravok, ktorý 
pôsobí proti hnačke. 

Balsamum: prípravok 
zložený zo silíc kôry 
stromov a zo živice, pô­
sobí upokojujúco na 
dýchacie cesty a záro­
veú ich odhlieiíuje. 

Cicatrisacium: napo-
máha zaceliť a vyliečiť 
rezné rany a iné pora­
nenia. 

Decongestium: odstra­
!luje hromadenie krvi, 
v danej časti tela spo­
maľuje prietok krvi. 

Depurantum: prečist'uje 
organizmus, podporuje 
vylučovanie jedovatých 
látok z tela, má močo­
pudný a laxatívny (pre­
háliací) účinok. 

Diaforetikum: stupIluje 
potenie 

Digestivum: podporuje 
trávenie, stimuluje čin­
nosť žalúdka. 

Drastikum: veľmi silné 
preháňadio. 

Emetikum: dávidlo, spô­
sobuje dávenie v prípa­
doch otráv alebo 
ťažkých tráviacich po­
rúch. 

Emmenium, emmena­

gogikum: pôsobí na 
menštruáciu, napomá­
ha a reguluje jej me­
sačnú pravidelnosť. 

Eupepsia: bezproblé-
movO dobré trávenie. 

Galaktogógum: ur}/ch­
ruje odstavenie dieťaťa, 
zastavuje tvorbu mater­
ského mlieka. 

Hemostatikum: v prípade 
zvýšenej krvácavosti za­
stavuje krvácanie. 

Hepatoterapia: lieči pe­
Če!l, vracia jej funkč­
nosť. 

Hypertenzia: vysoký 
krvn)' tlak. 

Hypotenzia: nízky krvn)' 
tlak. 

Kardiotonikum: posiltiuje 
srdce, srdcový rytmus -
pul1'...:í.ciu, reguluje zmršťo­
vanie srdcového svalu. 

Karminatívum: uvoľúuje 
črevné plyny, napo­
máha vypudiť ich z tela. 

Horčina: podporuje chuť 
do jedla, čím stimuluje 
činnosť tráviaceho sys­
tému. 

Kolagógum: vypudí z te­
la žlč, napomáha jej vy· 
lučovanie. 

Koleretikum: taktiež na­
pomáha vylučovanie 
žlče. 

Laxatívum: je to prehá­
tiadio s mierne čistia­
cim účinkom. 

Narkotikum: omamuje, 
utlmuje zmysly, upoko­
juje a uspáva. 

Pyretolýza: zmierňovanie 
a znižovanie telesnej 
teploty - horúčky. 

Purgácia: prehátianie, 
napomáha vypudenie 
obsahu čriev, obnovuje 
peristaltiku, pôsobí ako 
klystír, ale oveľa inten­
zívnejšie. 

Refrigerancia: osviC'i..enie. 
ochladenie. zaháňanie 
smädu a znižovanie te­
lesnej teploty. napr. pri 
zápalových ochore­
niach. 

Revulzíva: odvedenie, 
odlúčenie. odstavenie. 
môže spôsobiť sčerve­
nanie a pocit horúčavy. 
môže sa prejaviť aj lo­
kálna dráždivosť. 

Stimulácia: oživenie, 

vzrušenie, podnecova­
nie, podpora. 

Sudoriparus: podporuje 
vylučovanie potu. 

Sedatívum: upokojuje, 
utišuje, pôsobí na ner­
vovú sústavu, znižuje 
hyperaktivitu, napo­
máha spánku a znižuje 
dráždivosť. 

Stomachikum: podporuje 
trávenie, naštartuje ho. 

Tonikum: osviežuje a re­
generuje. 

Tranl"Villánum: ak tíši 
kašeľ, je to antitussívum, 
ak potláča bolesť, je anal· 
getikum, ak zastaví kŕče, 
je antispasmodikum, ak 
odstráni bolesti hlavy 
spôsobené nervozitou 
a uľahčuje zaspávanie, je 
to sedatívum. 

Vasoconstrictor: zužuje 
cievy. 

Vasodilatat6rikum: roz­
širuje cievy. 

Vermifugalis: vypudí pa­
razity z tela. 
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REGISTER RASTLíN 
Achillea millefolium 18 

...... Myší chvostík oby· 
čajný 

Aesculus hippocastanum 53 
-+ Pagaštan konský 

Agropyron repe"s 51 
-+ Pýr plazivý 

AlIium sativum 1 9  
-+ Cesnak kuchynský 

Aloe ...... Aloe vera 22 

A/De vera -+ Aloe 22 

Anethum graveo/ens 23 
-)- Kôpor voňavý 

Anthriscus cerefo/iutll 35 
-) Trebulka pravá 

Arbutus unedo 38 
-+ Jahodovec obyčajný 

Armoracia lapatllifolia 
Uster; 85 
-+ Chren dedinský 

Amica montana 25 
-+ Arnika horská 

Arnika horská 25 

-+ Arnica montana 

Ar/emisia dracwlculus 42 
-) Palina dračia 

Artemisia vulgaris 26 
-)- Palina obyčajná 

Ba7.3 čierna 90 

-+ Sambucus "igra 

Bazalka pravá 27 

-jo- Oeimum basilicum 

Barago officinalis 29 
-+ Borák lekársky 

Borák lekársky 29 

-+ Barago officinalis 

Borievka obyčajná SO 
-)- Juniperus commwlis 

Borovica sosna 77 

-+ Ph,us silves/ris 

Brečtan popínavý 43 

-+ Hedera helix 

Ca/amin/ha officinalis 67 
-+ �aruLka lekárska 

Ca/endula officinalis 3 1  
-+ Nechtík lekársky 

CaI/una vu/garis 45 
-+ Vres obyčajný 

Capsella bursa pas/oris 30 
-+ Pastierska kapsička 

obyčajná 

Capsicum annuum 75 
-+ Paprika ročná 

Carum carvi 4 l 
-+ Rasca lúčna - kmín 

Cas/anea sativa 34 
-+ Gaštan jedlý 

Cesnak kuchynský 19 

-)o Allium sativum 

Cichorium intybus 36 
-)o Čakanka obyčaj ná 

Citrón 58 

-+ Citrus limonum 

Citrus aurantium var. bi­
gardia et dulcis 24 
-+ Pomaranč sladlJi 

a horký 

Citrus /imonum 58 
-+ Citrón 

Coriandrum sativum 39 
-+ Koriander siaty 

Crataegus monogyna. 
e. oxyacantha 28 
-+ Hloh jednosemenný. 

H. obyčajný 

Čakanka obyčajná 36 

-+ Cichorium intybus 

Čučoriedka obyčajná -
brusnica 66 

-+ Vaccinium myrtillus 

Equisetum arvense 37 
-+ Praslička roľná 

Euca/yptus g/obulus 46 
-+ Eukalyptus 

Eukalyptus 46 

-+ Eucalyptus globu/us 

Fenikel obyčajný 47 

-+ Foenicu/um vu/gare 

Foenku/um vulgare 47 
-)o Fenikel obyčajný 

Fraxinus excelsior 48 
-)o Jase ,'I štíhly 

Gaštan jedlý 34 

-)o Castanea sativa 

Genliana lutea 49 

-)o Horec žltý 

Glycyrrhiza g/abra 60 
-> Sladovka hladkoplo­

dá - sladké drievko 

Hedera helix 43 
-)o Brečtan popínavý 

Helicltrysum ilaliamz 44 
-)o Slamiha piesočná -

talianska 

Hloh jednosemenný, 
H. obyčajný 28 

-)oo Crataegus mono­
gyna. e. oxyacantha 

Hordeum vulgare 72 
-+ Jačmeň obyčajný 

Horec žltý 49 

-)o Genliana lutea 

Humulus lupu/us 61 
-)o Ch md obyčajný 

Hypericum perforatum 52 
-)o Ľubovník bodko­

vaný - trezalka 

Hyssopus officinalis 54 
-+ Yzop lekársky 

Cltamomilla recutita 32 
-+ Rumanček pravý -

kamilka 

Chmeľ obyčajný 6 1  

-+ Humulus lupu/us 

Chren dedinský 85 

-)o Armoracia lapalhi­
fotia Usteri 

Imelo biele 96 

-)o Viscum album 

Jačmeú obyčajný 72 

-)o Hordeum vu/gare 

Jahodovec obyčajný 38 

-+ Arbutus unedo 

Jaseň štíhly 48 

-)o Fraxinus excelsior 

Juglam regia 68 
-+ Orech vlašský -

kráľovský 

Juniperus communis 50 
-)o Borievka obyčajná 

Kôpor voňavý 23 

-)o Anetlzum graveolerlS 

Koriander siaty 39 

-+ Coriandrum sativum 

Lactuca sativa 56 
-)o Salát záhradný 

Laurus nobilis 21 
-)o Vavrin voňavý -

bobkový list 

Lavandula officinalis. 
L. anguslifolia 57 
-+ levandul'a lekárska. 

L. úzkolistá 

levanduľa lekárska. 
L. úzkolistá 57 

-)o Lavandula officirw­
lis. L. angustifolia 

Lir/um usitatissimum 59 
-)o Ľan siaty - úžitkový 

Lipa malolistá 94 

-)o Tilia cordata 

listnatec tŕnitý 83 

-)o Ruscus aculeatus 

[an siaty - úžitkový 59 

-)o ulIum usitatissimum 

Ľubovník bodkovaný -
trezalka 52 

1 23 

-+ Hypericum perfo­
ralum 

Machovka čerešňová 20 

-)o Physalis alkekengi 

Majorán zimný 62 

-+ Origat/um majorana 

Mak vlčí 73 

-)o Papaver rhoeas 

�alina - ostružina mali­
nová SS 
-+ Rubus idaeus 

Malva silvestris 63 
-+ Slez lesný 

Marulka lekárska 67 

-)o Calamintha officillalis 

�äta pieporná 65 

-+ Mentha piperita 

Medovka lekárska 64 

-)o Melissa officir/alis 

Melissa officinalis 64 
-)o Medovka lekárska 

Mentha piperita 65 
-)o Mäta pieporná 

�úrovnik lekársky 74 

-)o Parietaria officinalis 

Mydlica lekárska 92 

-)o Saporwria officinalis 

Myší chvostík obyčajný 18 

-)o Achillea millefolium 

Nasturtium officillale 40 
-+ Potočnica lekárska -

žerucha 
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Nechtík lekársky 3 1  

....,. Calendula officinalis 

Ocimum basilicum 27 
-+ Bazalka pravá 

Olea europaea 69 
-+ Oliva európska 

Oliva európska 69 

-)o Olea europaea 

Orech vlašský - kráľovský 68 

-+ Juglans regia 

Oregáno - pamajorán 
obyčajný 70 

-+ Origanum vu/gare 

Origanum majorana 62 
-+ Majorán zimný 

Origanum vu/gare 70 
-+ Oregáno - pamajo­

rán obyčajný 

Ostružina malinová - ma­
lina 55 

-+ Rubus idaeus 

Pagaštan konský 53 

-+ Aescu/us hippocas­
tanum 

Palina dračia 42 

-)o Artemisia draculIcu/us 

Palina obyčajná 26 

-+ Artemisia vulgaris 

Pamajorán obyčajný - ore­
gáno 70 

-+ Origanum vulgare 

Papaver ,"oeas 73 
-+ Mak vlčí 

Paprika ročná 75 

-+ Capsicum armuum 

Par;etar;a officinalis 74 
-+ Múrovník lekársky 

Pastierska kapsička oby­
čajná 30 

-)oo Capsello. bursa pastoris 

Pe/rose/in um crispum 80 
-+ Petržlen záhradný 

Petržlen záhradný 80 

-). Petroselinum erispum 

Physalis alkekengi 20 
-). Machovka čerešňová 

PilluS si/vestris 77 
-)o Borovica sosna 

Plantaga lanceo/ata. P/an­
tago major 76 
-). Skorocel kopijovitý. 

S. velký 

Pľúcnik lekársl...l' 78 

-). Pu/mona ria officina/is 

Pomaranč sladký a horký 24 

-)o Citrus aurantium var. 
bigardia et du/cis 

Portu/aea o/eraeea 79 
-). Portulaka zeleninová 

Portulaka zeleninová 79 

-). Portu/aea oleracea 

Potočnica lekárska -
žerucha 40 

-). Nasturtium officinale 

Pras!ička rorná 37 
-). Equistum arvense 

Primu/a officinalis. 
p. veris 81 
-). Prvosienka lekárska. 

P. jamá 

Prunus spinosa 82 
� Trnka obyčajná 

Prvosienka lekárska. 
P. jamá 8 1  

� Primula officinalis, 
P. veris 

Pľhl'ava dvojdomá -
žihľava 71 

-)o Urtica dioiea 

Pu/monaria officinalis 78 
-). Pľúcnik lekársky 

Púpava lekárska 93 
-)o Taraxacum officinale 

Pýr plazivý 5 1  

� Agropyron repens 

Rasca lúčna - kmín 41 
-)o Camm carvi 

Rebarbora dlanitá 84 

-)o Rheum palmatum 

Rlteum palmatum 84 
-)o Rebarbora dlanitá 

Ribes rubrwn 86 
-+ Ríbezla červená 

Ríbezľa červená 86 

� Ribes rubrum 

Rosa emlÍna 87 
-). Ruža šípová 

Rosmarinus offic;'lalis 88 
� Rozmarín lekársl...l' 

Rozmarín lekársky 88 

� Rosmarinus ojJicillafis 

Rubus idaeus 55 
� Malina - ostružina 

malinová 

Rumanček pravý - kamilka 32 

� Chamomilla recutita 

Ruseus aculeatus 83 
-)o Listnatec tŕnitý 

Ruža šípová 87 

-)o Rosa canina 

Sa/via offläna/is 89 
-)o Šalvia lekárska 

Sambucus nigra 90 
-)o Baza čierna 

Saponaria oJfichlalis 92 
-)o Mydlica lekárska 

Satureja hortensis 91 
-)o Saturejka záhradná 

Saturejka záhradná 9 1  

-+ Satureja hortensis 

Silybum mariánske 33 

-)o Silybum marianum 

Silybum marianum 33 
-)o Silybum mariánske 

Skorocel kopijovitý. S. velký 76 

-+ Plantago lanceolata. 
Plantaga major 

Sladovka hladkoplodá -
sladké drievko 60 

--l> Glyeyrrhiza glabm 

Slamiha piesočná - ta­
lianska 44 
-)o Hefiehrysum italicum 

Slez lesný 63 

-)o Malva silvestris 

Šalát záhradný 56 

-)o Laetuca sativa 

Šalvia lekárska 89 

-)o Sa/via officinalis 

Taraxacum officinale 93 
-)o Púpava lekárska 

Ti/ia cordata 94 
-). Lipa malolistá 

Trebuľka pravá 35 

-)o Anthriscus cereJo­
lium 

Trezalka bodkovaná 52 

� Hypericum perfomtum 

1 2 5 

Trnka obyčajná 82 

-)o Prunus spinosa 

Urtica dioica 71 
-)o Pŕhľava dvojdomá -

iihrava 

Vacciniwn myrtiflus 66 
--l> Čučoriedka oby-

čajná - brusnica 

Vavrín vo ilavý - bobkový 
list 2 1  

-)o Laurus rlObilis 

Verbena lekárska 95 

-)o \'erbena officinaJis 
Verbena officinalis 95 

-)o Verbena lekárska 

Viseum album 96 
-)o Imelo biele 

Vlčí mak 73 
-)o Papaver rhoeas 

Vres obyčajný 45 

-)o CallwlQ vulgaris 

Yzop lekársky 54 

-)o Hyssopus oJfie;'lalis 

Železník lekársky 95 

-)o Verbena officilIalis 

Žerucha lekárska - potoč­
nka 40 

-)o Nasturtium officinale 

Žihľava dvojdomá - pŕhľa­
va 7 1  

-+ Urtim dioiea 
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