Léciveé byliny

a jejich pouZiti

Lécive bylinky pouzivaji lidé jiz od nepaméti. Postupné je zacali lépe poznavat a vyuZivat
Jjejich lécivé schopnosti. Vyuziti lecivé sily bylin je moznost, jak se vyhnout nezbytnosti
pouzivati na zviratech testované synteticke léky, které maji vice ¢i méné skodlivé vedlejsi
ucinky, casto nebezpecné trvalé nasledky. Je nutné miti na pameéti, ze lécba bylinami je sice
mirna, nendasilnd, dlouhodobad , ale velice ucinna. Neni to jen piti caje, ale i pouzivani masti,
zabalu, koupeli, uzivani tinktur (extraktii z bylin). K nejmodernéjsimu zpiisobu vyuZziti sily
bylin je metoda homeopatie.
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Anyz vonny — Pimpinella anisum

Ma vyrazny protibakterialni u¢inek, zklidiuje kiece zazivaciho traktu, odstranuje plynatost,
povzbuzuje sekreci mlénych zlaz. Silice ptizniveé ovliviiuje ¢innost dychacich cest, proto se
uziva jako prosttedek proti kasli pii zanétech hornich cest dychacich, rozpousti hleny,
usnadiiuje odkaslavani.

Popis rostliny:

Tato jednoleté bylina dortista do vysky 30 - 60 cm. Charakteristicka je tfemi rozdilnymi tvary
listli; spodni jsou jednoduché, srdcit€ okrouhlé a zubaté, prostredni jsou jednoduse zpetené a
horni troj¢etné pefenosecné. Jeji bilé kvéty jsou uspotadané v okoliky se 7 az 15 paprsky. Plod
anyzu je Stétinaté brvity, obsahuje ve velké mife silici anetol a vedle néj 1 tuky, bilkoviny a
cukry. Cela rostlina aromaticky voni.

Stanovisté

Nejlépe dozraji plody suchém misté. Idedlni je vapenita, humozni a dobie propustna plda.
Obdobi kvétu

Kvete od ¢ervna do srpna.

Pouzitelné ¢asti: galPo odkvetu se sbiraji plody, které se suSené skladuji v temnu a suchu, aby
neztratily své u¢inné latky.

Lécivé ucinky

Bylinkova kuchyné: Anyz, jinak zndmy jako ,,chlebové seminko* je nezbytnou soucasti mnoha
druhti vano¢niho peciva. Polévkdm, omackam a dusSené zeleniné dodava zvlastni sladkou
prichut’. Pokud se semena tésn¢ pred pouzitim rozdrti a rozemelou, zietelné vynikne typické
anyzové aroma, které vam také zajisti svézi dech.




Barvinek menSi — Vinca minor

R
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Barvinek mensi je hojné rozsifeny po celé Evropé. V lidovém Iécitelstvi se pouziva velmi
malo, protoZe je v ném obsazen velky pocet alkaloidi, které se musi nejprve odstranit , aby se
mohl dat barvinek mensi pouzit k Ié¢kaiskym tceltim.

Lidové nazvy

Barvinku menSimu se také fikad zimostraz, zimostraz, zimostrazek.

Sbér a susSeni

Nat barvinku se sbira v ¢ervnu az ¢ervenci, susi se co mozna nejrychleji ve stinu nebo umélym
suSenim pfi teploté do 45°C.

Uginné latky

Nat barvinku mensiho obsahuje alkaloidy, saponiny, tfisloviny, pektin, amorfni hof¢iny, vincin
a derivaty kyseliny flavonové a ursolové.

Pouziti

Barvinek snizuje krevni tlak, uziva se ji pti potlaceni drazdivosti pii kasli, plisobi sedativné,
byva také uzivan pti cukrovce. Také tato 1éCiva bylina byva uzivana pti 1é¢b¢ nejriiznéjsich
krvacejicich stavil jako je naptiklad krvaceni z nosu, z dasni nebo krvaceni zenskych organt.



Bazalka prava — Ocimum basilicum

Sbirana cast
Nat’

Vyznamné latky
Silice s hlavni slozkou estragonem, flavonoidy a derivaty kyseliny kavové.
Kdy se nedoporucuje
Bazalka se nedoporucuje uzivat v téhotenstvi a v obdobi kojeni. Také neni vhodna pro déti do
12-ti let.
Charakteristika
Bazalka prava je jednoleta bylina, vysoka 20 az 40 centimetrii. Lodyha bazalky je vétSinou
bohaté vétvena, kratce chlupata nebo lysa. Listy jsou dlouze fapikaté. Bazalka ma kvéty v
chudych lichopteslenech, kalich je dvoupysky, bily.
Pé&stovani
Nejvice se bazalce dafi v teplych a slunnych oblastech. Semena bazalky se vysévaji v bfeznu
do pafenisté, na zahony se piresazuje v kvétnu. Bylince vyhovuje kypra ptida, bohatd na ziviny.
Utinky na organismus

* ZvySuje zaludecni Cinnost

* Snizuje nadymani

* Podporuje chut k jidlu

* Usnadnuje odc¢lenovani

vvvvv

* Urychluje hojeni ran
* Pomaha pii nespavosti, migréné nebo depresi
* Vhodna pfi 1é¢bé mocového systému
Vyuziti
* Do pokrmd, téstovin a salatl
* Jako koteni
* Silice se uzivaji pii vyrob¢ vonavek



Bez ¢erny — Sambucus nigra L.

Cerny bez ( Sambucus nigra) je univerzalni 1é&ivou rostlinou s prastarou tradici. Nemél by
chybét v Zadné domacnosti.

Lidové ndzvy ¢erného bezu:

Bezinky, kobzinky, kozic¢ky, bezovi, smradinky, bzina a psi bez.

Sbér cerného bezu:

Na jafe se sbiraji kvétenstvi. Odstiihdvaji se a ukladaji do kosikl, aby se nezapatily. SuSime
cela kvétenstvi, nejlépe zavéSena na Siitirach, popiipadé v malé slabé vrstve, vzdy ve stinu
max. do 45 ° C. Dbame na to, aby kvétenstvi nezahnédla, nebot’ tim se stava bezcennou. Na
podzim se sbiraji a vykupuji plody - bezinky. Susit plody ¢erného bezu musime zacit na slunci,
ale dosouset umélym teplem tak, aby se daly sdrhnout stopky. Dobie ususené plody maji
cernofialovou barvu, lesknou se, maji nakysle sladkou chut’.

Uginné latky &erného bezu:

Kvéty obsahuyji silice, slizy, ttisloviny, glykosidy (sambunigrin a rutin), organické kyseliny
(jable¢nou, octovou, valerovou) a vitamin C. Plody obsahuji cukry, kyselinu jable¢nou,
ttisloviny, pektin, v ¢erstvém stavu vitamin C, ve slupce a v semenech vitamin A a skupinu
vitamind B: B1, B2, B6, B12 a kyselinu panthotenovou. Listy obsahuji pryskyfici, glykosidy,
sambunigrin, sambucin a dosti velké mnozstvi vapniku.

Pouziti cerného bezu:

Ve farmacii se pouzivaji hlavné kvéty, které plisobi snizeni horecky a usnadiuji poceni.
Pouzivaji se proto pii horecnatych onemocnénich z nachlazeni, pti uporném kasli a anginach
nebo jako soucast uklidiiujicich nervovych ptipravki. Jako 1é€iva rostlina nema bez Cerny v
lidovém lécitelstvi konkurenci. Je osvéd¢enym lidovym potopudnym, moCopudnym a "krev
Sisticim" prostiedkem. Cerny bez pomaha také pii migrénach a ischiatickych zandtech. Vyluhy
z kvétu bezu ¢erného se pouzivaji i v kosmetice k omyvani uhrovité pleti. Doporucuje se i
maska z kvétu bezu Cerného, lipy a hefmanku. Plody se uzivaji v lidovém léCitelstvi a
potravinafském primyslu.

Caj ze suSenych kvétd Eerného bezu:

3 1zicky ususenych kvéti zalijeme Salkem vrouci vody a ptikryjeme. Nechame asi 20 minut
ustat, scedime a vypijeme. Caj si timto zptisobem piipravime 3x denné.




Borovice lesni — Pinus silvestris

Borovice lesni je znamy jehlicnaty strom, ktery se vysazuje ptedevsim do vySe polozenych
oblasti. Mnoho z nas vSak nevi, Ze také borovice ma své lé¢ivé ucinky. Jiz znamy 1écitel a
jasnovidec USA Edgar Cayce doporucoval parni lazen z borového jehli¢i jako ozdravny
prostfedek a doplitkovou terapii u mnoha zdvaznych onemocnéni.

Sbér a susSeni

K lécebnym ucelim se z borovice lesni sbiraji pupeny které jesté nejsou rozvinuté (duben).
Pupeny se susi ve stinu, v malych vrstvach. Teplota pii suSeni by neméla presahnout 35°C.

Uginné latky

Borovice lesni obsahuje silici (a v ni terpeny pinen, felandren, limonen, camphen, cadinen,
myrcen, sylvestren, caren, cymen, bornylacetat aj.) pryskyftici, tfisloviny, hot€iny, aromatické
kyseliny, vitamin C a dalsi latky.

Pouziti

Borovice plisobi protizanétlivé, usnadiuje odkaslavani, pti zevnim pouZiti zvySuje prokrveni
pokozky. Vnitiné se borovice pouZziva pii bronchialnim astmatu na podporu odhlefiovani nebo
pfinachlazeni ¢i jinych chorobach dychacich cest. Také se osvédcila pfi revmatismu a rtiznych
koZnich vyrazkach.



Borivka brusnice — Vaccinium myrtillus

Bortivka je hojné rozsiteny ketik, s temné modrymi plody (bortivkami). Najdeme ji predevSim
v jehlicnatych lesich. V lidovém lé€itelstvi je bortivka brusnice ( Vaccinium myrtillus ) velmi
pouzivand. Za druh¢ svétové valky letci jedli mnoho bortvek, které jim svym vysokym
obsahem vitaminu A zlepSovaly no¢ni vidéni.

Sbér a suseni bortvky brusnice

Bortivkové listy (Folium myrtilli) sbirame od ¢ervna do zafi, plody (Fructus myrtilli) od
cervence do srpna. Plody se sbiraji bud’ ru¢né nebo pomoci hiebenit v dobé plné zralosti.Plody
bortvky brusnice se susi ve slabé vrstvé nejprve na slunci, pak pti umélé teploté do 60 °C v
troubé nebo suSarné a dosusuji se do Uplného svrasténi opét na slunci, aby plody neztvrdly.
Uginné latky borfivky brusnice

Plody bortivky obsahuji velké mnozstvi ttislovin (az 7%), dale glykosidy, organické kyseliny,
cukry a vitamin C.Listy obsahuji flavonoidy, ttisloviny (asi 11%), glukokininy, tanin a
myrtillin.

Pouziti borlivky brusnice

Bortivkové listy patii mezi hlavni 1€Civé byliny pii lécbé cukrovky, priymu, sttevniho kataru a
ledvinové koliky.

Zevn¢é mizeme odvar z listll a plodi pouzivat k vyplachlim a dezinfekci dutiny ustni, pii
zanétu dasni a ke koupelim pii koZnich onemocnénich.

Caj pro nemocné cukrovkou

2 1zi€ky fezanych listl borivkovych suSenych listl vsypeme do 1/4 1 vody a 10 minut
povatime. Boriivkovy ¢aj pijeme chladny, maximalné 2 $alky denné. Caj poslouZi misto
insulinu pf1 slabé cukrovce.




Briza bélokora — Betula pendula

Bftiza bélokord je znamy a oblibeny Stihly strom s bilou klirou, jehoZ listy 1ze pouZivat v
domacim lécitelstvi. Bfiza je prastary lidovy 1é€ebny prosttedek.

Lidové nazvy biizy bélokoré

Lidovée se brize bélokoré také fika brest, deruzda, breza, bfezina, bifezka, bereza, betonicka,
bifezina, panenka.

Sbér biizy bélokoré

Sbira se zejména list (Folium betulae), nejlépe brzy na jafe, nejacinngjsi jsou mladé, jesté
lepkavé listy. Susi se ve stinu, teplota pii umélém suseni by neméla ptesahnout 40 °C. Brzy na
jafe (bfezen) je mozno sbirat 1 biezové pupeny (Gemmae betulae) nebo stacet mizu (tzv.
bfezova voda Ci §t'ava), ktera je nejhodnotnéjsi jesté pied rasenim lista.

Uginné latky obsazené v biize bélokoré

Btiza bélokora obsahuje flavonové glykosidy (cca 2%), silice (cca 0,05 az 0,5%, v pupenech
az 6%), pryskyftice, ttisloviny (5 az 9%), vitamin C, karoteny, organické kyseliny, saponiny,
mineralni latky, betulalbin, olej, cukr a fytoncidy.

Pouziti

Biezové listy piisobi mocopudné, uzivaji se proto zejména pii chorobach ledvin a mocovych
cest €1 pii ,,vodnatelnosti”, uplatni se ale také pfi revmatismu a dné€ (v ¢aji €1 koupeli), idajné
snizuji 1 hladinu cholesterolu. Bfezové pupeny se uzivaji pti zanétu kosti, pii odvapnéni kosti,
harmonizuji ¢innost slinivky a sleziny, pomahaji léCit zanéty ledvin. Bfezova Stava se osvédcila
pii revmatismu a pi1 nedostatecné ¢innosti ledvin a zarovei je to lidovy prosttedek k oSetfeni
vlasi.




Bukvice 1ékaiska — Betonica officinalis

Bukvice I€karska pattila mezi jednu z nejoblibenéjSich stiedovekych bylin, kterou lidé
pouzivali témét na vSechny dusevni a psychické problémy. Bukvice se také nosila jako amulet,
ktery mél zahanét nemoci. V dnes$ni dobé najdeme bukvici I¢kaiskou jen velmi ziidka.

Lidové nazvy bukvice lékatské

Bukvici Iékarské se také fika betonie, Cistec 1ékarsky, betonika, bukvice ¢ervena a Cistec
cerveny.

Sbér a susSeni

U bukvice Iékatské susime nat’, ktera se sbira od zacatku rozkvétu az do podzimu. Susime na
pfimém slunci, nebo pii umélé teploté nepievysujici 40°C.

Uginné latky

Bukvice I€kaiska obsahuje ttisloviny, silici, hot¢iny, betain, cholin, prchavy olej, kyselinu
tannovou, stachydrin a dalsi latky.

Pouziti bukvice lékarské

Bukvice I€katska pomaha pii chorobach traviciho Ustroji se zanicenou a prekrvenou sliznici,
pti dyspeptickém syndromu vyvolaném $patnou kvalitou zalude¢nich §t'av, pti zanétech v
oblastech urogenitalniho traktu nebo jako antiastmatikum. Také mirné snizuje krevni tlak a jeji
ucinky byvaji blahodarné i pfi nervové vycerpanosti . Pomaha pti neurdze, rozruseni,
nespavosti, lehké depresi ¢i lehké epilepsii.

Caj z bukvice lékarské

1 ¢ajovou Izicku susené bukvice zalijeme 200mililitry vrouci vody, nechame louhovat a poté
pijeme 2x az 3x denng.




Jerab ¢erny (Aronie) - Fructus aroniae

Ususené plody temné¢ fialové az ¢erné, kulovité, siln¢€ svraskalé, lysé malvicky se zbytky po
pétiCetném kalichu o priméru 5-8 mm. Na fezu je patrna ¢ernofialova az hnédofialova duznina
a blanita pouzdra se semeny v zavislosti na odrtidé 1-2 mm Sirokymi a 1,5-4 mm dlouhymi.
Lidové nazvy

Temnoplodec ¢erny

Sbirana cast

Plod (Sorbi nigri fructus, Aroniae fructus)

Pouziti

Zdroj vitaminti, minerald, flavonoidi tzv. antioxidantl. ZlepSuje metabolismus, pomocny
detoxikac¢ni prostfedek pro podporu jaternich a ledvinovych funkci, je vhodny rovnéz pro
diabetiky. Obsahov¢ latky Vitaminy (P, C, skupiny B), karoten, anthokyany, flavonoidy,
organické kyseliny, mineraly a velké mnoZstvi dalSich zatim bliZze neurcenych biologicky
aktivnich latek.

Sbér

Zari - tijen



Divizna velkokvéta - Verbascum densiflorum

Na nasem tzemi roste hned n€kolik druhti divizen, ov§em pouze dvé — divizna velkokvéta a
divizna sépovitd — jsou léCivé. Obé¢ jsou si velice podobné , maji pouze odlisné tvary listt.
Divizna se nepouZziva jen proti kasli ¢i bronchitidé, ale 1 v kosmetice. JiZ od antiky si lidé
diviznovymi listy potiraly tvare, ¢imzZ se vytvoftil ,,pfirozeny ruménec®, Zlutou barvou kvéti se
barvily vlasy, coz mély v oblibé zvlasts starsi Rimanky.

Lidové ndzvy divizny velkokvété

Divizné se také tika dévizna, svice kralovska, Petrova hul, cisarska svice, dévozel,
pochodnova kvétina.

Uginné latky divizny velkokvété

Polysacharidy (kys. uronova, galaktdza a arabin6za, tvofi sliz, flavonoidy, saponiny, iridoidy
(aucubin, catalpol), glykosidy lignani.

Sbér a suSeni divizny velkokvété

Nasbirané kvéty divizny se snazime ususit co nejrychleji, nejlépe béhem jednoho dne v obdobi
¢ervna az srpna. Proto je nikdy nesbirdme pied destém. Nejlépe je ususSime za horkého dne na
piimém slunci. Vyhodné je rozprosttit kvét na cerny papir nebo tmavy plech, ktery slunecni
paprsky pfitahuje, a tim cely proces suSeni jesté urychluje. Uméle suSime pfi teploté do 60 °C.
Spravné ususeny kvét si musi zachovat plivodni zlatoZlutou barvu a pii mnuti musi chrastit.
Pouziti divizny velkokvété

Nekteré z ucinnych latek divizny tvoti ochranny povlak na sliznici hornich dychacich cest a tim
usnadiuji odkaslavani. Divizna pasobi téz protizanétlivé a uvoliuje kiece. Protoze vSak
obsahuje saponiny, mohla by pti velkém piedavkovani nebo pii dlouhodobém uzivani poskodit
cervené krvinky.

Diviznovy ¢aj proti nachlazeni

Smichame po 1 rovné ¢ajové 1Zi€ce divizny, cerného bezu a lipy, vSe zalijeme pul litrem vrouci
vody a nechame 10 minut luhovat. Pijeme pfi potizich Salek nékolikrat denné¢ bud’ neslazeny
nebo s medem. Misto &erného bezu a lipy miizeme piidat sléz. Caj z divizny se musi peélivé
cedit, protoze kvéty obsahuji jemné chloupky, které nepiijemné drazdi sliznici ust a hrtanu.




Dobromysl obecna — Origanum vulgare

Oregano je Spanclsky ndzev pro rostlinu Dobromysl, kterd roste i u nés. Ptiznivé piisobi na
psychiku, pfindsi ndm tedy ,,dobrou mysl”. Kromé pouZiti v kuchyni Ize listy Zvykat pti
bolestech zubt nebo odvarem kloktat pii bolestech v krku.

Oregéno neboli Dobromysl roste 1 u nas. Nase ma sice méné vyraznou chut’, ale pouzivat lze
také. Bylinka roste hlavné v oblasti Sttedozemniho mofe.
Vzhled rostlinky
Dobromysl neboli oregano se podoba matetidousce — kvete rizovymi a fialovymi kvitky. Da
se pestovat 1 na zahradce, sklizi se v kvétnu a pouziva se pouze suSena.
Oregéno a pouziti v kuchyni
Oregano je spojovano zejmeéna s italskou kuchyni. Ptidava se do pizzy, Spaget a pokrmi z
rajcat - co takhle si vypéstovat vlastni rajéata? Jinak ma ale podobné vyuziti jako majoranka.
Pro svou vyraznou chut’ se d4 pouzit do jakychkoliv masitych jidel, do zeleninovych a
bramborovych pokrmd.
Lécivé ucinky

* ma desinfek¢ni a protizdnétlivé Gcinky

* zvySuje vymeéSovani zluci

* pisobi proti priymim

* povzbuzuje chut’ k jidlu

* usnadniuje odkaslavani

* uvoliuje kireCovité stazeni svalstva




Drmek obecny — Vitex agnus castus

Drmek obecny pouzivali uz stafi antic¢ti 1€kati k 1é¢eni riznych chorob. Tuto 1é¢ivou rostlinu
pouzival také Hippokrates, ktery mél tuto Ié¢ivou bylinu jako svou oblibenou medicinu.
Drmek se také pouZival v Recku jako afrodisiakum.

Lidové nazvy drmku obecného

Drmku obecnému se také fika mnissky pept, muzsky pepft.

Sbér a susSeni

U drmku obecného susime plody. Bobule sklizime v srpnu a susime na slunci, nebo pii umélé
teploté do 40°C.

Ucinné latky

Drmek obsahuje silice, tiisloviny, 0,5% angusidd, progesteron a jeho slouceniny.

Pouziti drmku obecného

Drmek obecny reguluje menstruaéni cyklus, napomaha donoseni ditéte a podporuje ovulaci
(uvolnéni vajicek). Svym plsobenim pomaha také pii 1é¢be akné, plisbi proti baktériim a
houbam a potlacuje sexualni touhu.




Dub letni — Quercus robur

Dub letni a dub zimni

Dub je opadavy az 40 m vysoky strom s Cervené zabarvenou klirou, ktera vSak mitize postupné
Sednout. Listy se shromazd’uji na koncich vétvi, jsou kratce fapikaté, mirné srdcité ouskaté.
Dub kvete v jehnédach a plodem je Zalud. Tento strom se udajné¢ mize dozit az 1500 let.
Vyskyt dubu

Dub letni u nas roste zejména v teplych oblastech, dub zimni v oblastech chladnéjSich. Riizné
druhy dubu Ize najit témét na vSech kontinentech.

Pouziti dubu

Tvrdé dubové dievo se pouziva hlavné ve stavebnictvi a nabytkaistvi a zvlasté zadané je ve
vodnim stavitelstvi, nebot’ pobytem ve vodé se jeho vlastnosti spiSe zlepSuji. LéCivé slozky
dubové kiiry se vyuzivaji v 1é¢itelstvi. Casté&ji se pouziva kira z dubu zimniho.

Dub jako ndrodni symbol

Dub byl odjakziva symbolem sily, dlouhovékosti a odolnosti. Je povazovan za némecky
narodni strom a symbol némeckého ndroda. Také spousta ceskych dubii patii mezi pamatné
stromy.

Dubov4 kiira a jeji ucinky

Kira se z dubu sloupava mladé a hladka, nejlépe na jate. Susi se pti teplotach do 50 °C. Kira

-----

plisnémi a viry.

Odvar z dubové kiiry

Odvar z dubové kiiry se pouziva pti hemeroidech, koznich potiZich, leh¢ich omrzlinach nebo
popéleninach, proleZeninach. Zmirfiuje poceni nohou a Sifeni plisni na nohou, je vhodny pro
vyplach nebo sedaci koupel pti poSevnich infekcich. Dale mizZe poslouZit jako kloktadlo pfi
zéanétech hrtanu nebo sliznice Gstni. Piti odvaru pomaha pti priijmech a zanétech traviciho
ustroji.

Davkovéni a zptsob pfipravy odvaru

Na 11 odvaru k obkladiim nebo jako ptisada do koupele staci 150g dubové kiry (dve hrsti).
Kiru je tfeba alespont 10 minut povafit, aby se rozpustily l€civé ttisloviny. Pro 1&€bu
hemeroidii je vhodna asi ptilhodinova tepla sedaci koupel. Pro vnitini uziti se vafi jedna Cajova
1zicka dubové kiry ve 2 dcl vody.

Dubové kapky

V IEkarnach Ize zakoupit nejen suSenou dubovou kiiru, ale i dubové kapky nebo dubové masti.
Dubové kapky se pouzivaji k vyplachu nosu, ust i krku, k oSetieni drobnych ranek a k
dezinfekci kiize po kousnuti hmyzem.

Dubové masti

Dubova kiira se ptidava do mast'ovych zékladii na vyrobu dubové masti, kterd se osvédcuje
hlavné pti ekzémech.




Fazol obecny — Phaseolus vulgaris

Spanélé a Portugalci byli prvni Evropané, ktefi fazole pouzivali jako potravinu. Odvar z lusk
slouzil jako népoj proti melancholii.

Lidové ndzvy

Chrestova fazole, kozi fazole.

Sbér a susSeni

U fazole obecné sbirame pro 1é€ebné G€inky lusk bez semen. Po dozrani (srpen) se lusky susi
ve stinu nebo pii umélé teploté do 35°C.

Uginné latky

Fazol obecna ma vysoky obsah aminokyselin, fytosterold, flavonoidii, glykosida. Fazol obecny
také obsahuje kyselinu askorbovou, aminokyseliny, steroly, flavonoidy, cholin, oligosacharidy,
hemiceluldzy, organické kyseliny, allantoin,glukokininy, trigonellin, kyselinu kfemicitou,
kobalt, méd’, zinek.

Pouziti

Fazol obecna se pouziva jako pomocny prostiedek pii [€cbé leh¢ich forem cukrovky. Také ma
vyrazny moéopudny ¢inek. Caj proto plisobi piiznivé pii zadrzovani vody v téle, ¢imz dokaze
mirn¢ snizovat krevni tlak a je vhodny jako pomocny prostiedek pti 1€cbé mocovych kaminkii.
Studeny ¢aj z fazolovych luskt

20-30 g susenych fazolovych luskll se necha vyluhovat 6-8 hodin ve dvou sklenicich vody.
Poté pijeme 2x az 3x denng.




Fenykl obecny — Foeniculum vulgare

Uz stafi Rimané péstovali fenykl obecny pro jeho aromatickou vini, v dnesni dobé ma tato
rostlina také Siroké vyuziti. Byl pouzivan jako zeStihlovaci prostfedek. Stfedovéci navstévnici
kostela Zvykavali jeho semena béhem kazani, aby utisili kruceni v Zaludku. RozliSujeme dva
hlavni druhy fenyklu — hotky a sladky, jejich chut je ddna zastoupenim hotce ¢i sladce
chutnajicich oleja, které uz v nizkych davkach napt. usnadiuji vykaslavani.

Lidové nazvy fenyklu obecného

Fenyklu se také tika italsky kopr, fimsky kopr, sladky kopr, vlassky kopr, tkrop, fenykl hotky,
fenykl sladky.

Sbér a suseni

Plod fenyklu (Foeniculi amari fructus ) sbirame v zafi a fijnu za suché¢ho pocasi. Susime na
slunci, nebo pii umélé teploté do 40°C.

Utinné latky obsazené v kopru obecném

Hotky fenykl obsahuje silice (1,5 - 6%), anethol, methylchavikol, fenchon, furanokumariny,
mastny olej, cukry.

Pouziti

Fenykl obecny se pouZziva k uvolnéni kieci hladkého svalstva, proti nadymani a ke zvySeni
¢innosti stfev. Plsobi dezinfekéné a uvoliuje hleny pii zanétech hornich dychacich cest. V
lidovém lécitelstvi se doporucuje 1 ke zvySeni tvorby mléka, k omyvani oc¢i pii riiznych o¢nich
zanétech piipadné jako moCopudny prostiedek.




Hermanek pravy — Matricaria recutita

Tato znama piijemné¢ vonici jednoleta bylina patii mezi vyznamné 1é¢ivé rostliny, které
pouzivali uz nasi davni piedci.

Lidové ndzvy hefméanku

Vonavy rmen, kamilka, rumanek, marunka, harmanicek, slunicko.

Uginné latky obsaZené v hefmanku

Modr3 silice, chamazulen, bisabolol, spiroétery, farnesen, matricin, polyacetylenové
slouceniny, hot¢iny, gumu, vosk, tuk, flavonové glykosidy, kumarinové latky a apigenin,
éterické oleje s bisabolem, natricin, azulén, glukosidy apigenin a luteolin, rutin, kumarin,
cholin a hyperosid.

Sbér hefmanku pravého

Hefmanek se sbird v dob¢ plného kvétu. Nejlépe je susit ho v temné, dobie vétrané mistnosti
na plechu, asi ve dvoucentimetrové vrstve. Mikdy neobracime, protoze kvety této rostliny se
velice rychle rozpadaji a z 1ékatského hlediska pak surovina ztraci na pouZitelnoati.
Hefmankovy ¢aj uzivame pfi:

nadymani (karminatyvum), pii stfevnich poruchach a kolikdch zaludecnich poruchach a
kolikach nachlazeni, bronchidlnim kataru, kasli, nespavosti, zanétu nadvarlat, zddusSe, bolestivé
menstruaci, délozni ki'e¢i, poruchach nebo vynechani menstruace, navalech krve, kiecich
traviciho traktu, prijmovych onemocnénich, zdnétech mocovych cest a ulehcuje stolici.
Hetfmanek ma dobry vliv na celkovy nervovy systém.

Zevni pouZiti hefmanku pravého

Hefmanek pravy pouzivame zevné pii koZnich vyrazkach, hemeroidech, oSetfovani spalenin,
revmatickém otoku, rtiznych zanétech, bolestech bticha, bolestech ledvin, bolestech mocového
méchyte, zZluCovych kamenech, na Spatné se hojici rany, na vymyvani o¢i pii o¢nich zanétech,
zanétu spojivek, snizuje bolest a brani tvofeni jizev.



Hloh obecny — Crataegus laevigata

Hloh je ptirodni léCivy prosttedek, pomoci kterého teprve delSim a pravidelnym podavanim je
mozno dosdhnout pozoruhodnych uspéchii. Nejdiilezitéjsi oblasti jeho pouziti je takzvané
stafecké srdce, oslabené ubyvajici silou srde¢niho svalu a Spatnym prokrvenim véncitych cév.
Z tohoto ditvodu je hloh indikovan 1 u mladsSich lidi, jejichz srdce je zatéZovano stresem nebo
nekterych hotovych vyrobcich. Dnes se pouzivaji vyhradné jen kvéty a listy.

Lidové nazvy

Hlohu obecnému se také Casto fika hlozinky, pluhac, luhovec, hlozek, trn, trni, hlohyné, loh,
loch, luhovec, srde¢ni chléb.

Sbér kvétt hlohu obecného

V kvétnu a v Cervnu sbirame kvéty a mladé letorosty s listem a kvétem, ale pouze z bile
kvetoucich druhti. Sbirand ¢ast musi byt na zacatku rozkvétu.

Utinné latky obsazené v této 1é¢ivé rostling

Aromatické aminy, stopy silice, flavonoidy (hyperin, quercitrin, 1-2%), proanthocyanidiny (2-
3%), flavonové glykosidy (vitexin, orientin).

Pouziti hlohu obecného

Hloh obecny reguluje krevni obeh, snizuje krevni tlak, uklidiiuje nervovou soustavu a upravuje
poruchy ochablého srdeéniho svalu. Caj a tinktura se uZivaji s ispéchem pii srde¢nich
neur6zach, nespavosti, proti vysokému krevnimu tlaku, a v rekonvalescenci po zachvatech
mrtvice. Pfed aplikaci je v§ak nutnd porada s I¢kafem.




Hluchavka bila — Lamium album L.

Rodové jméno hluchavka vzniklo diky tomu, Ze se hluchavky podobaji koptivam, ale na rozdil
od nich nezahaji, lidové feCeno nepali; jsou tedy ,,hluché”, proto hluchavky. Mladé¢, jesté
nekvetouci rostliny patii mezi lidové, jarni polévkové, salatové a Spenatove bylinky.

Lidové ndzvy

Hluchavce bilé se také fika cumlan, hlucha kopftiva, nedunice, hluchanka.

Sbér

Kvét se vytrhava za suchého pocasi v kvétnu az zafi a susi se co mozna nejrychleji ve stinu
nebo uméle pfti teplotach do 40 °C. UsuSené kvéty hluchavek snadno vlhnou a hnédnou, ¢imz
se stavaji nepouzitelné.

Uginné latky

Hluchavka bild obsahuje slizovité latky, katechinové ttisloviny, cholin, silice, alkaloid
stachydrin, flavonoidy, biogenni aminy, aponin, organické kyseliny a glykosid.

Pouziti

Vnitiné se pouziva pii katarech hornich cest dychacich, poruchach zaZivaciho traktu —
zénétech zaludku, nadymani a plynatosti. Zevné€ se pouziva na mirné¢ zanéty sliznic ust a krku,
pti nespecifickém vytoku z rodidel, povrchnich zanétech kize.

Ptiprava ¢aje z hluchavky bilé

2-3 cajove lzicky hluchavkovych kvéth ddme do Salku a zalijeme vaftici vodou.




Chmel otacivy — Humulus lupulus

Chmel zac¢al byt uzivan k vyrobé piva pfed mnoha staletimi. Stai Rekové a Rimané pouzivali
chmel jako mocopudny a krev Cistici prostfedek. Velmi brzy vSak také chmel nasel své
uplatnéni v lidovém lé€itelstvi.

Lidové ndzvy

Chmelu otacivému se tika také chmenicek, sladovnické koteni, humelové SiStice, zelené zlato.
Sbér a susSeni

Samici Sitice chmele se sbiraji kratce pied uplnym dozranim (konec srpna, po¢atek zari) a susi
se na slunci nebo umélou teplotou do 40 °C .

Uginné latky chmele otacivého

Flavonoidy (rutin, quercitrin, astragalin), silice (0,3-1%, beta myrcen, humulen, karyofylen),
lupulon, humulon a jeho derivaty (15-30%).

Pouziti chmele otacivého

Chmel puasobi sedativné, podporuje traveni, ma desinfek¢ni u€inky a protoze obsahuje latky
podobné zenskym pohlavnim hormontim, napomahé u Zen regulovat menstruacni cyklus a u
muzl tlumi pohlavni pud.Chmel se také pouziva pii nespavosti, nervovém rozruseni, neklidu,
nadymani nebo pii potiZich spojenych s klimaktériem.

Caj z chmele oté&ivého

0,5 — 1 gram suSenych $istic chmele otacivého prelijeme 150 mililitry vrouci vody, nechame
vyluhovat 5 — 10 minut. Pjjeme 2x az 3x denné.




Chrpa modra — Centaurea cyanos

Chrpa modra je znama rostlina , ktera roste v celé stiedni Evropé. Péstuje se mnoho kultivart
této rostliny, ale jen chrpa modra (Centaurea cyanos) se povazuje za lé¢ivou bylinu. Je
zakonem chranéna.

Lidové nazvy

Chrpé modré se také tika chrpa modrak, chrpa polni.

Sbér a susSeni

Pro 1é¢ebné ucely sbirame kvéty (Flos cyan). Kvéty sbirdme nejlépe v odpolednich hodinach.
Susime na slunci nebo pii umélé teploté do 35°C.

Uginné latky

Chrpa modra obsahuje antokyanové glykosidy (cyanin) , hoi€iny, saponiny a mineralni latky.
Pouziti chrpy modré

Chrpa modra ma mocopudné a zlu¢opudné G¢inky. Pouziva se také pii zanétlivych a
hnisajicich o¢nich chorobach.

Caj z chrpy modré

1 ¢ajovou Izici susenych kvétl chrpy modré zalijeme 200 mililitry vrouci vody. Nechame
vyluhovat a poté pijeme 1x az 2x denn¢. Takto pfipraveny nalev se da také pouzit k vyplachu
unavenych o¢i.




IbiSek sudansky - Hibiscus sabdariffa

Ibisek je pojmenovany podle egyptského posvatného ptéka ibise. Ten byl ztélesnénim boha
Thovta, kterému se egyptsky fikalo hib a v fecting ibis. V Evropé¢ se ibiSek zacal péstovat
kolem roku 1600.
Ibisek a ibisSkovy ¢aj
Z kvéti ibisku se piipravuje €aj, ktery je vynikajici 1 za studena. Takto upravenému, hodné
slazenému napoji se fiké carcade. Ptiprava ibiskového Caje je jednoducha. Do ptl litru vody
dejte plnou hrst suSenych kvéta ibisku a kratce povarte.
Lécivé ucinky ibisSku

* ma vysoky obsah vitaminti (hlavné vitamin C), minerdlt a soli

* je vyborny pii nadmérném poceni (pro sportovce, v nemoci, v 1été, pii cestovani do
horkych, exotickych kraji)

* vychlazeny snizuje horecku

* obsahuje Zenské pohlavni hormony estrogeny

* ptsobi pfiznivé na srdecni ¢innost

* obsahuje antioxidanty, které omezuji ukladani tuku v tepnach

* pomaha pii 1&€bé vysokého krevniho tlaku

* pomaha pii nemocech jater

* ptispiva k rozpousténi mocovych kamenti

* rozpousti tukové usazeniny a prispiva ke spalovani tuka

* snizuje hladinu krevniho cholesterolu

* osvézuje, odstraniuje inavu a zlepSuje naladu

* stimuluje pamét’

* chrani sliznice traviciho Gstroji

* ma protizanétlivé a dezinfekéni ti€inky

* pisobi antibioticky

* ve vySSich davkach mé protiparazitni u€inky

* likviduje kolikové bolesti bticha

* zklidiiuje bolestivou menstruaci

* je vhodny 1 pro déti, t€hotné a kojici zeny




Jable¢nik obecny — Marrubium bulhare

Jablednik patii mezi nejstar$i 16¢ivé rostliny. Rika se, Ze slavny Linné odvodil nazev jable¢niku
od mésta Maria-Urb v byvalém Latiu u jezera Fucinus, kde se v hojné miie vyskytoval.
Lidové ndzvy jable¢niku

Jable¢niku obecnému se také tika byc¢i krev, dunda, jable¢nik bily, jable¢nik vonny, jablounek,
jablouneklas, samaritanka, Sediva zelina, Sedivka, vonny klas, vonoklas.

Sbér a susSeni

Nat’ jable¢niku obecného sbirame od ¢ervna do zafi, nejlépe v odpolednich hodinach. Nat
susime na slunci nebo pti umelé teploté do 40°C.

Uginné latky

Jable¢nik obecny obsahuje hoi¢iny, z nichz nejdulezitéjsi je marrubiin, asi 7 % ttislovin, silice,
saponiny, pryskytice, sliz, tanin, cholin, lipidy a dalsi latky.

Pouziti

Jable¢nik ptisobi pfiznivé na dychaci cesty , pti srdenich neur6ézach, podporuje traveni, ma
mirné projimavé U¢inky, pii chorobach zlu¢niku. Zevné se pouziva ve formé obkladti nebo
koupeli na Spatn¢ se hojici ¢i hnisajici rany (ma protizanétlivé ucinky).

Caj z jableéniku obecného

2 ¢ajové lzice suSené nati jable¢niku obecného zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechdme 10
minut vyluhovat a poté pijeme 2x az 3x denné.




Jahodnik obecny — Fragaria vesca

rekonvalescenci, pii zanétech stfevni sliznice spojenych s priijmy, pii chorobach ledvin a
ledvinovych kaméncich, zlepSuje metabolismus kyseliny mocové, snizuje ldmavost vlasecnic.
Obklady z jahodniku se uzivaji pti krvacivych hemeroidech nebo pii mokvavych ranéch, jako
kloktadlo se jahodnik uziva pti zanétech v tstni duting ¢i pii zdpachu z Ust.

Sbirana cast

Listy, plody.

Vyskyt

Jahodnik obecny je rozsiten po celé Evropé a Sibifi. Vyskytuje se také ve vychodni Asii,
Japonsku, Severni Americe, Australii. U nas hojné roste zejména na pasekach, proslunénych
travnatych stranich, jehlicnatych lesich od nizin do hor.

Charakteristika

Jahodnik obecny je vytrvala bylina dortstavajici vysky 20 cm. Je charakteristicky piizemni
ruzici dlouze tapikatych a pilovitych listi. Kvéty jahodniku jsou pravidelné s bilymi okvétnimi
listky a zlutym lizkem.

Vyznam

Jahodnik obecny produkuje chutné lesni plody - jahody. Jeho listy obsahuji vysoké mnozstvi
flavonidi, vitaminu C, minerdlnich latky, zeleza a tfislovin, které jsou zndmou a pouZzivanou
drogou.

Jahodnik obecny — t¢inek na organismus

vvvvv

* Zmirfiuje prijem

* Vhodny v dobé rekonvalescence
* Hoji rany

* Reguluje tvorbu Zluce

* ZlepSuje metabolismus

* Pomaha pfi zanétu Gstni dutiny



Jerab obecny — Sorbus aucuparia

Jetabina je krasnym stromem a jeji plody jsou dnes jiz skoro zapomenuty. UZ ve starovéku
znali jeji pouziti. Védci tvrdi, ze latinsky ndzev jefabiny je z keltského jazyka sor=trpky,
kysely. Plody se pouzivaly k lovu ptakll. Ve starogermanské mytologii byly zasvéceny bohu
hromu Donarovi. Jetdb obecny hral také hlavni roli v obfadech druidi, z jehoz kiiry ziskavali
cernou barvu na sva roucha, které si oblékali pti obfadech o novoluni a ubyvajicim mésici.
Virgulemi z jetabu diiv lidé vyhledavali rudné Zzily.

Lidové ndzvy

Jetdbu obecnému se také tika jerab ptaci, jetabek, skoruse, jefabina, jarab, diva vieskyné,
jafabina,jerabnik, jetabnik, koralky, muk, oskeruse plana, ptaci potrava, rerab, fezab, sorbit,
voskeruse, Zerab.

Sbér a susSeni

U jetfdbu obecného sbirame plody — jefabiny (srpen - zaii). Nejprve nechame jetabiny v
pravanu nebo na slunci zvadnout a pak je co nejrychleji dosusujeme umélym teplem do 40°C.
Po dosuSeni odstranime veskeré stopky.

Uginné latky

Jetab obsahuje sorbitol, monosacharidy, organické kyseliny, vitamin C (60-110 mg/100 g),
glykosidy.

Pouziti

Jetab obecny je zdrojem vitaminu C, ma mirn€ projimavé a moc¢opudné ucinky. V lidovém
lecitelstvi se pouziva pii poruchach §titné Z1azy, pti zvySeném krevnim tlaku, jako vhodny
pomocny detoxikacni prostfedek na podporu jaternich a ledvinovych funkci, zlepSuje
metabolismus, tlumi bolestivost, je vhodny pro diabetiky, pouziva se také jako prostfedek
snizujici vysoky krevni tlak, pfi sklerotickych obtiZich a pii poruchach §titné Zlazy.



Jmeli bilé — Viscum album

Jmeli ma v lidovém lé¢itelstvi prastarou tradici a bylo také velmi cenéno 1 jako kultovni
rostlina. Dokladem toho je 1 stale ziva tradice jmeli, jako vano¢niho a novoro¢niho symbolu
pohody a miru a rostliny pfinasejici Stésti.

Lidové nazvy ymeli bilého

M¢éli, jemela, jemelo, jmel, jimeli, omejli, omeli, gmejl, gmeil, mejli, lepinak.

Sbér a suseni

Mladé¢ vetévky s listem se ulamuji, ufezavaji nebo se strhuji hakem upevnénym na dlouhé tyci.
Jmeli bilé se susi pti umélé teploté 45 ° C. Schne zvolna.

Uginné latky

Jmeli bilé obsahuje viskotoxin, tyramin, cholin, acetylcholin, rizné pryskyfi¢né alkoholy a
latky proteinového charakteru, histamin, triperteny, flavonoidy, cukr, mastny olej, sliz,
kyselinu kavovou a sinapinovou, gama aminokyselinu maselnou.

Pouziti

V lidovém I¢€citelstvi se jmeli doporucuje piredevsim na snizeni krevniho tlaku, pti
ateroskler6ze a chorobach stafi, pfi nervovych a srde€nich chorobach a také jako mocopudny
prostiedek .

Caj z jmeli bilého

1 k&dvovou 1zicku susené¢ho jmeli zalijeme 200 mililitry vrouci vody, nechame vyluhovat a poté
pijeme 2x denné.

I1'TUPOZORNENI!!! Bilé¢ bobulky jmeli se nesmi k piipravé ¢aje pouzivat! Bobulky jsou pti
vnitinim pouziti jedovaté, listy a vétvicky vSak ne.



Jirovec mad’al — Aesculus hippocastanum

Jméno jirovec ma ptivod ve svém vyznamu $tavnaty, bujny. Mad’al je ptivodu mad’arského
(ptivodné magyal) a je to mad’arské jméno pro durman, jehoz plodiim se ostnaté tobolky
kastanu konského velmi podobaly.

Latinsky vyraz Aesculus, vlastné esculus pochazi ze slovesa edere, kterym nazyvali stafi
Rimané druh dubg, jejichz Zaludy jedli.V dnesni dobé jim ¥ikame jedlé kastany.

Lidové ndzvy

Jirovci mad’alu se také fika kastan konsky, kastan bily, kastan plany, jirovec obecny, mad’al.
Sbér a suseni

Sbiraji se zejména plody (kastany), méné kvét a jesté méné kira. Kastany se sbiraji na podzim
v dobg plné zralosti, kvét v dobé plného rozkvétu a kiira na jafe z mladych vétvicek. Kvéty
susime na slunci nebo pii umélé teploté do 35°C.

Uginné latky

Jirovec mad’al obsahuje aescin, tfisloviny , flavonoidni glykosidy, kumariny, silice, saponiny,
eskuletin, proteiny, oleje, katechiniové ttisloviny, Skrob, proantokyanidiny, vitamin C, B a K.
Pouziti

Jirovec ma vyrazny u¢inek na cévni stény, které zpeviuje a zvysuje jejich pruznost, dale
hemoroidy, bércové viedy, trombozy nebo pfi nedostateéném prokrveni koncetin. Jirovec
mad’al pouzivame jen zevné. Plody, semena i listy jsou jedovaté!!!



Jitrocel vétsi (Sirokolisty) — Plantago major L.

Jitrocel se u nés hojné vyskytuje, at’ jiz jako plevelna rostlina, nebo jako farmaceuty péstovana
bylina. Jitrocel vétsi roste na vyzivnych hlinitopis€itych pidach. Najdeme ho na loukach a
pastvinach.

Lidové ndzvy jitrocele

Berani jazycek, celnik, jazycek, mysi ocas, olovény jazycek, psi jazyk, skorocel, skorocél,
Spicaty a okrouhly jitrocel, volsky jazyk, kral cest (wegerich).

Sbér jitrocele

Listy jitrocelu vétsiho sbirdme diiv nez se objevi kvétni stvoly (Cerven-srpen). Na susenti je to
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pii umélé teploté do 40 ° C. Snadno se zapaiuje a listy pak tmavnou. Po rani rose a po desti
jitrocel nesklizime. VIhké listy, zejména pomackané rychle Cernaji, coz zptisobuje glykosid
aukubin. Listy jitrocelu kopinatého se musi uchovavat v suchu a v dobfe uzavienych
nadobach. M¢li by byt zelené aZ zelenonahnédlé. Jsou téméf bez pachu a maji mirn€ hotkou a
ponékud sviravou chut’.

Jitrocel a jeho G¢inné latky

Slizové latky, glykosid aukubin a catapol, hodné¢ xantofylu, vitamin C, kyselinu kiemicitou,
loliolid, tyrosol, fenolové kyseliny, enzymy invertin a emulsin, uhlohydrat xylin a latky
fytoncidni (rostlinna antibiotika).

Kofen jitrocele vétSiho

Kofen jitrocele vétsiho se Zvyka pii bolesti zubt.




Kokos$ka pastusi tobolka — Capsella bursa—pastoris

Kokoska pastusi tobolka (Capsella bursa — pastoris) je hojné rozsitenou plevelnatou rostlinou
, kterou nalezneme v celé Evropé.

Lidové nazvy

KokoSce pastusi tobolce s e také tikd matcino srdce, luptik, penizky, penizek, penizka, raz,
Sténicnik, tasky, tastic- ka, zmadina .

Sbér a susSeni

Kokosku pastusi tobolku miizeme sbirat kdykoliv na jafe a v 1ét€. Rostliny se susi na slunci,
nebo pi1 umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Kokoska pastusi tobolka obsahuje cholin, acetylcholin, tyramin, histamin, betain a jeho ester
acetylcholin, saponiny, sirné latky, tfisloviny, flavonovy glykosid diosmin a vétsi mnozstvi
mineralnich latek.

Pouziti kokoSky pastusi tobolky

Kokoska plisobi na hladké svalstvo délozni, pomaha pfi lécbé gynekologickych obtiZi,
zastavuje vnéj$i 1 vnitini krvaceni, mirn€ snizuje krevni tlak, zvySuje tonus délohy a dalSich
organt malé panve, ovliviiuje ¢innost jater a sleziny, uziva se pti potizich s mo¢enim a pti
ledvinovém pisku, reguluje menstruaci, tlumi bily vytok a zejména se uplatiiuje pii lécbe
gynekologickych krvaceni. Zevné se uziva na pohmozdéniny, na zanéty Slach a to predevSim
formou obklad. P¥i krvacivych hemoroidech Ize kokosku pouZit ve formé klyzmatu. Cerstvé
Stavy Ize pouzit do bolavého ucha pii nachlazeni.

Caj z kokosky pastusi tobolky

1 ¢ajovou Izicku suSen¢ kokosky zalijeme 250 mililitry vrouci vody a kratce vyluhujeme.Poté
podavame 2x az 3x denn¢.

Tinktura z kokoSky pastusi tobolky

Cerstvou kokogku nakrajime nadrobno a volné naplnime az po hrdlo lahve, zalijeme
alkoholem(nejlépe reznou) a nechame stat 14 dni na slunci nebo v teple.




Kontryhel obecny — Alchemila vulgaris

Starovéci alchymisté piipisovali kontryhelu obecnému velkou Ié¢ivou moc. Na dné jejich
nalevkovitych listti se dlouho drzi kapky rosy. Alchymisté jej sbirali a pouzivali pfi hledani
kamene mudrci.

Lidové nazvy

Kontryhelu obecnému se také tika husi nozka, husi drapky, rosicka, polni muskat, plasticek
Panny Marie, kondolik, stfibrnik, alchemilka, arcisléz, bylina alchymistti, divy muskat, husi
Slapka, hvézdos, kloboucky, kontrhal, Ivi stopa, lvi noha, nebeska rosa, perlova bylina.

Sbér a susSeni

Kontryhelovou nat’ (Alchemillae herba) sbirame v dob¢ kvétu od srpna do zafi. Nat’ suSime na
stinném misté v tenkych vrstvach pti umélé teploté do 35°C.

Uginné latky

Kontryhel obsahuje tfisloviny, silice, hoi€iny, glykosidy, vitamin C a jiné latky.

Pouziti

Kontryhel se pouziva pii prijmech a onemocnénich zazivaciho traktu. Pouziva se k obkladiim,
vymyvani a koupelim Spatné se hojicich ran a zanedbanych viedt, o¢nich zanétech, k
vyplachtim pfi onemocnéni dutiny ustni.



Komonice 1ékaiska — Melilotus officinalis

Komonice I€katska je Iéciva bylina , ktera se také pouziva jako dochucovadlo hotkych
bylinnych likéra a nékterych druhti syrd a piva.

Lidové ndzvy

Komonici Iékaiské se také tika kralovsky jetel.

Sbér a suSeni komonice 1ékaiské

U komonice I¢katské sbirame kvetouci nat’. Sbirdme od ¢ervna do zafi a susime na slunci nebo
pii umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Komonice Iékai'ska obsahuje alkaloidy kumarin (asi 0,9%), melilotin (asi 0,2%), melilotosid,
dale alantoin, organické kyseliny, tfisloviny, glykosidy, flavonoidy, cholin, slizy a fytoncidy.
Pouziti komonice 1ékatské

Komonice I€katska pomaha pii chronickém bronchidlnim kataru, vysokém krevnim tlaku, pii
sttevni kolice i jako prostfedek proti nespavosti. Pouziva se také do masti a obkladut, kde se
vyuziva jejich protizanétlivych ucinkda.

Caj z komonice lékatské

1 ¢ajovou Izicku susené nati komonice zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechame vyluhovat
a poté pijeme 2x az 3x denng.

Vzhledem k ptitomnosti kumarinu obsazené¢ho v komonici, mize ve vétsich davkach nebo pfi
dlouhodobém uzivani ptisobit bolesti hlavy, spavost, zavraté az ochrnuti! Drogu by zasadné
nem¢éli uzivat lidé trpici poruchami krevni srazlivosti!



Kopfiva dvoudoma — Urtica dioica

Koptiva dvoudoma (Urtica dioica) je nejzndméjsi a nejrozsirenéjsi zastupce rodu koptiv.Je ale
také Siroce vyuzivana jako 1é¢iva bylina. V Ceské republice se kromé ni b&Zné vyskytuje jests
jeji mensi a méné napadnd piibuzna - koptiva zahavka.
Dal$i znamé druhy kopfiv

* Urtica urens L. - kopfiva Zahavka

* Urtica pilulifera L. - kopfiva kulkonosna

* Urtica dodartii L. - koptiva Dodartova
VyuZiti koptivy dvoudomé v lidovém lécitelstvi
Navzdory své zahavosti nabizi koptiva $iroké moznosti vyuziti. Caj z kopiiv ma diuretické
(mocopudné) ucCinky a pouziva se pii zanétech mocovych cest, revmatismu, cukrovce,
jaternich a Zlu¢nikovych chorobach.
Krajove jsou mladé listy koptivy vyuzivany do tradi¢nich pokrmt jako jsou jarni nadivky a
polévky. Vatfenim, rozsekanim nebo rozdrcenim se Zahavost chlupii ni¢i a listy kopfiv jsou pak
nejenom chutné, ale obsahuji rovnéz vysoké mnozstvi proteinti a dalSich latek. Vysledky
Spanélskych badatelti dokladaji relativné vysoky obsah beta-karotenu v biomase kopfiv, ktery
je lidskym organismem pfeménovan na vitamin A, zaroven podporuje pigmentaci kiize pti
styku se slune¢nim zafenim.

Uginné latky

Chlorofyl, kyselina kiemicita, tfisloviny, aminy - acetylcholin, histamin, serotonin,
karotenoidy, vitamin B1, kyselina pantothenova (B6), glukokinidy, kyselina mravenci, kyselina
octova, vosk, vitamin C, fytoncidni latky a v Zahavych chlupech je pryskyficny sekret. Sbirana
cast: List (Flores urticae) a nat’ (Herba urticae).

Sbér

Kopftivy sbirejte do 20. kvétna, protoze pak je v rostliné hodné dusi¢nani. Takeé jesté¢ mtizeme
sbirat mladé vyhonky v zafi. Nejcastéji se sbiraji listy sdrhavanim lodyh a nékdy také nat’, jejiz
olisténé a nezdievnatélé ¢asti v délce maximalné do 50 cm se seZinaji z mladych a zdravych
rostlin srpem. Susi se ve stinnych vzduSnych mistech nebo uméle, piicemz teplota nesmi
piekrocit 60 ° C. Je dllezité ji susit rychle, aby si droga zachovala ptivodni zelenou barvu.
Podavani kopfivy je naprosto bezpecné, nejsou znamy zadné kontraindikace ani nezadouci
ucinky.

Naopak se doporucuje dlouhodobé piti kopiivového ¢aje. Specialitou koptivy jsou o€istné
kiry, které zahajujeme vzdy na jafe a na podzim, kdy se nam v téle nahromadi cela fada
odpadnich latek, kterych se potfebujeme zbavit. Vyzkousejte také lazenské mineralni kiry.




Koriandr sety — Coriandrum sativum

Koriandr se péstuje jiz nékolik tisic let jako 1é¢ivé koteni. Koriandr je prastard kulturni
rostlina. Byl nalezen uz v egyptskych hrobech faraonti z doby kolem r. 1 000 pt.n.1. jako
obétni rostlina. Zmifuje se o ném 1 Stary zdkon. Byl zndm jako vynikajici prostfedek pro
prevenci a lécbu zaZivacich obtiZzi. Semena koriandru obalend cukrem byl jeden druh znamého
staroddvného "cicvarkového seminka", které se uzivalo proti bolestem biicha.

Lidové ndzvy koriandru

Koriandru setému se také fika anyz Sténicny, koliandr, koliandr fimsky, kySinec, kySnec.
Sbér a suseni

Kratce pfed dozranim sbirame okoliky koriandru (¢ervenec), nechdme dozrat a dosusit.
Pouzivame pouze plody, suSené zbytky rostliny odstranime.Susime na svétle nebo pii umélé
teploté do 35°C.

Uginné latky

Koriandr sety obsahuje silice, tfisloviny, linalon, mastné oleje, kumariny, vitamin C, geraniol,
geranylacetat, gamma-terpinen.

Pouziti

Koriandr sety upravuje travici trubici, mirni nadymani a pocit plného zaludku, podporuje
vykaslavani, mirni zalude¢ni kiece a podporuje chut’ k jidlu. Zevné se koriandr pouziva k
oSetfovani viedl nebo jako mazani pfi onemocnénich kloubt.

Caj z koriandru setého

2 Cajové lzice koriandru setého zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechame vyluhovat a poté
pijeme 2x az 3x denng.




Kozlik 1ékaisky — Valeriana officinalis L.

Valeriana pochdzi z latiny a znamena sila, zdravi. Kozlik I¢katsky se kdysi pfidaval do lektvara
lasky. Bylina méla ochraniovat od bleskt a uhranuti. Pachem kozliku lékafského jsou
pfitahovany nejen krysy ale i kocky. Carodéjnice nazyvaly tuto bylinu ko¢i¢i prackou. Ameriéti
indiani pouZzivali byliny k 1é¢bé paralyzovanych koncetin a epilepsie. Jako sedativa se pouzival
kozlik 1ékai'sky ve druhé sv. valce na nervové otiesy zplisobené vybuchem bomb.

Lidové ndzvy kozliku l€katského

Kozliku lékarskému se také fika baldrian, baldran, odolen, koci¢i kofen, Certikus.

Sbér kozliku 1ékatského

Sbird se v obdobi od srpna do fijna a to podzemni ¢ast — oddenek s kotfeny. SuSime na susarné
teplotou do 40°C. Spravné ususené koteny se musi s praskotem ldmat. Vlastnite-li doma
kocku, peclivé uschovejte zasoby této byliny !!!

Uginné latky kozliku lékatského

Silice, mono a sekviterpeny a jejich derivaty, valepotridty, derivaty kyseliny valerove, cukry,
sliz, hot¢inu, tfisloviny, alkaloidy a flavonoidy, isovalerianovy kysely ester, alkaloidy valerin,
chanitin, actinidin a valerianin, cholin, baldrinal a azulen, bornylformiat, bornylacetat,
valeridnovy kaftr, alkoholy a;.

Pouziti kozliku Iékaiského

Uzivani rostliny ocenite hlavné pti 1é¢be nespavosti, neklidu a nervozity. Pomtze Vam pfti
poruchach spanku a nélady, pti depresich, slabém ttesu, epilepsii a bolestech kloubti a svali. Je
vhodny také pti psychologickém stresu, hysterickych stavech, migréné a Zaludecnich obtizich.
Déle je pouZzivana pii menstruacnich kiecich a ptiznacich spojenych s menopauzou.

Vyssi davky mohou zpusobit bolesti hlavy, lehkomyslnost, halucinace, kiece, nervozitu!!!
Pouzivat nejdéle tti dny a poté na tfi dny vynechat.v t€hotenstvi se nedoporucuje kozlik
lekatsky pouzivat, mohl by poskodit srdce ditéte!




Kotvi¢nik pozemni — Trimbulus terrestris

Jako lé&ivou rostlinu znali kotviénik pozemni jiz starovéci 1é¢itelé v Cing, Indii a
Mezopotamii. Odvar z riiznych ¢asti rostliny se tradiéné pouzival ke zlepSeni ¢innosti jater a
posileni usinajiciho zajmu o sexudlni Zivot.

Lidové ndzvy

Kotvi¢niku pozemnimu se také fika zemni kotva, kotvi¢nicek.

Sbér a susSeni

Sbirame kvéty v dob¢ kveteni (Cerven — srpen). Kvéty susSime na pfimém shunci nebo pii umélé
teploté do 35°C.

Uginné latky

Kotvi¢nik pozemni obsahuje saponiny glykosidy, tiisloviny, pryskyftice, alkaloidy , flavonoidy,
olej, tanin, sacharidy, steroidy.

Pouziti

Kotvi¢nik pozemni ptisobi moc¢opudné, uziva se pti chorobach ledvin a mocovych cest,
napomaha rozpousténi mocovych kaménkd, zvysuje sekreci zaludecnich $tav a peristaltiku
stfev, rozsifuje cévy a snizuje krevni tlak.

Caj z kotviéniku pozemniho

1 ¢ajovou Izici susenych kvéta kotvicniku zalijeme 500 mililitry vrouci vody a na mirném ohni
vatrime. Poté pijeme 3x denn¢, vzdy 30 minut pred jidlem.



Krusina olSova — Frangula alnus

Krus$ina olSovéa se dostala do lécitelstvi jako nahrada za drahou rebarboru. S moznostmi
zavedeni do terapie ale byly problémy, protoZe Cerstva kilira pisobi jinak nez lécivé. Proto se
musi ktira krusiny nejdiive zahtivat pti teplot€¢ 100°C, aby mohla byt pouzita pro ptipravu
projimavych bylinkovych smési.

Lidové nazvy

Krusing olSové se takeé tika bluva, ceremcha, krupina, psi jahtdka, feSetlakova kruSina,
rebarbora chudych.

Sbér a susSeni

Kdira kruSiny se loupe v dubnu az v kvétnu z mladych ufiznutych vétvi. Susi se rychle na
slunnych mistech nebo umélou teplotou do 40°C. Aby se mohla uzit k 1é¢ivym uceliim, musi se
skladovat bud’ 1 rok, nebo zahtivat 1 hodinu pfti teploté 100 °C. Tim se vytvoii z
redukovanych forem antrachinont obsazenych v Cerstvé klife promijivé ¢inné latky.

Uginné latky

Krus$ina olSova obsahuje antrachinonové a diantronové glykosidy, frangulaemodiny,
flavonoidy, ttisloviny.

Pouziti

KruSina olSova se pouziva zejména jako projimadlo, dale ma také piiznivé uCinky 1 na celkovy
metabolismus organismu a podporuje tvorbu Zluéi. Cerstva piisobi daveni. Zralé plody krusiny
maji stejny ucinek jako kiira, jen né€kolikrat silngj$i! KrusSina je soucasti originalné€ vyrabénych
ptipravki, predev§im smési uréenych k redukci hmotnosti a zmirnéni obtizi se zacpou.

Caj z kruginy olSové

1 gram susSené drcené kury kruSiny olSové zalijeme 150 mililitry vrouci vody. Nechdme
vyluhovat a poté pijeme 1x denné. Denni davka se pohybuje v rozmezi 0,5-2,5 g. Nepouzivat
vice jak 8 — 10 dnti!!!




Kfen selsky — Amoracia rusticana

Prvni zminky o pouZivani kienu selského v lidovém lécitelstvi jsou datovany kolem 12. stoleti
naSeho letopoctu, kdy ho zacali pouzivat jiz stafi Slované k 1é¢be problému s hlasivkami a
praduskami. Podle nékterych badateli je latinské jméno kienu Armoracia keltského ptivodu.
V piekladu jméno oznacuje rostlinu, kterd miluje blizkost mote, tedy vlhka stanovisté (ar =
blizko, more = mofte, rich = kraj). Tradi¢ni oblasti péstovani kienu bylo okoli Malina na
Kutnohorsku. Bohuzel, tato kultura v soucasnosti mizi a spotfeba kienu v potravinaistvi je
kryta dovozem.

Lidové ndzvy kiene selského

Kienu selskému se také tika Cesky zenSen, chren, chien, krémovy koten, ki‘en polni, kiin,
rafan, moiska fedkev, muzska redkev.

Sbér a suseni

Sbira se kotfen (Radix armoraciae rusticanae) z dvouletych rostlin na podzim (zafi az listopad),
piipadné na jate (bfezen az kvéten). Kotfen se uchovava Cerstvy v chladu a vlhku.

Uginné latky

Kien selsky obsahuje hoi¢icné silice, glukosinolaty, vitamin C, hoi€iny, sacharidy, enzymy,
asparagin, glutamin, organické kyseliny a flavonoidy.

Pouziti kiene selského

Kien plisobi vyrazné antibakterialn€, podporuje traveni, odhleniuje pradusky, piisobi
mocopudné a celkové povzbudivé. Pii zevnim pouziti zvySuje kien prokrveni tkani, ¢imz
urychluje hojeni a regeneraci. Zevné se také kien uziva pfi revmatismu nebo pii ischiasu ve
formée tzv. kienové placky.

Kfenova placka — pfi zevnim pouZziti

1 dil nastrouhaného kotfenu kiene selského smichame s 5 dily mouky a 1 dilem sadla.
Vytvotime tésto, z kterého se vyrabéji placky.Hotové placky poté ddvame na postizena mista
a nechame pusobit 15 — 20 minut.




Kukufice seta cukrova — Zea mays saccharata

Kukuftice setd cukrova se stale vic péstuje na polich i v zahradach. Ma velky obsah vitaminti, a
proto se také pouziva v lidovém lé¢itelstvi k 1éceni moc¢ového méchyie a traviciho Ustroji.
Lidové ndzvy

Kukufici seté se také fika zito vlasské, zito selské, zito turecké.

Sbér a susSeni

V dobg kvétu (Cervenec- srpen) visi z konct palic kukutice nitovité ¢nélky. Nazyvaji se také
kukufi¢né vlasy. Prave ty jsou lé¢ivou ¢asti rostliny. Kukuti¢né vlasy se odfezou pied
opylenim a rychle se ve stinu ususi.

Uginné latky

Kukuti¢né blizny obsahuji saponin, silici, hot¢iny, ttfisloviny, pryskyfice, olej, cukry, mineralni
latky, koenzymu Q, mangan, vitamin B1.

Pouziti

Kukufice setéd se pouziva zejména pii onemocnénich mocovych cest, zklidiuje travici trakt,
snizuje vysoky krevni tlak, snizuje hladinu krevniho cukru, v tradi¢ni ¢inské mediciné se
pouziva pii onemocnénich jater.Také se podili na zlepseni vykonnosti mozku, zlepSuje naladu,
stard se o zdravou kuzi, vlasy a nehty.

Caj z kukufice seté

1 ¢ajovou vrchovaté naplnénou 1zici kukufi¢nych vlast zalijeme 250 mililitry vrouci vody.
Kratce vyluhujeme a ¢aj pijeme neslazeny 1x az 2x denng.




Libecek lékarsky — Levisticum officinale

Cerstvé i susené listy a kofinky libe¢ku lékai'ského pouzivali jiz nasi pfedkové k ochucovani
polévek, salatl a riznych pokrmi. V dnesni dobé je libe¢ek velmi hojné pouzivanou piisadou
do jidel, ktera se také pouziva v lidovém I¢cCitelstvi.

Lidové nazvy libecku lékatského

Libecku se také tika opych, opich, opys, ¢eské maggi.

Sbér a susSeni

Koften libeCku sbirdme na podzim, nejlépe 2. nebo 3. rok. Plod sbirdme tésné pied dozranim.
Nat’ je nejucinngjsi, pokud se sbira v 1été, béhem kveteni rostliny.Rostlinu susime na slunci,
nebo pii umélé teploté do 35°C.

Uginné latky

Libecek lékarsky obsahuje silice, tiisloviny, organické kyseliny, furokumariny, vitaminy C, A,
hot¢iny, pryskyfici, cukry.

Pouziti

Libecek lékarsky pouzivame predevsim pii zanétu mocovych cest a mo¢ového méchyie, ke
zlepSeni traveni, pro podporu chuti k jidlu, pfi snizeni hladiny kyseliny mo¢ové v krvi, podpote
¢innosti zluéniku, mirnéni nadymani, mirnéni unavy, vzpruzeni nervové ¢innosti. Libecek také
pouzivame k odstranovani otokt, pfi zazivacich obtizich a také na rany, které se Spatné hoji.
Caj z libecku 1€katského

1 a pul cajové 1zicky suseného libecku 1ékatského zalijeme 200 mililitry vrouci vody. Nechame
vyluhovat a poté pijeme 2x az 3x denné.




LichorefiSnice vétsi — Tropaeolum majus

V Evropé se tato rostlinka péstuje nejcastéji pro okrasu skalek a truhlikd. Malokdo asi vi, Ze
také lichofetisnice patii do skupiny IéCivych bylin.

Lidové ndzvy

Lichoftefisnici vétsi se také fika feficha., feficha kapucinska, feficha otaciva.

Sbér a susSeni

U lichotefiSnice sbirame pro 1é¢ivé ucinky kvét, nat’ i semeno (od ¢ervna do zafi). Susime na
pfimém slunci, nebo pii umelé teploté do 40°C. Nat’ a listy lichofefiSnice veétsi mizeme také
pouzit Cerstvé. Tato bylina se mize piidavat do zeleninovych salatd, je velice chutna.

Uginné latky lichofefi§nice vétsi

Lichoftefisnice vétsi obsahuje glukotropeolin, jehoZz §tépnym produktem je prchavy
benzylisothiokyanat, dale také obsahuje glykosidni tropeolin , enzym myrosin, silice a glukozu.
Pouziti lichotefiSnice vetsi

Lichofefisnice ma vyznamné antibiotické a antibakterialni ucinky. Pouziva se pti chronickych
zanétech plic,zanétech moc¢ového méchyie. Uziva se pro podporu ristu vlast, proti jejich
vypadavani a proti lupim.




Liska obecna — Corylus avellana

Liska obecna ( Corylus avellana) se jako 1é¢iva bylina v Evropé moc nepouziva, presto ma
vsak Ié¢ivé ucinky. Predevsim se sbiraji plody — liskové ofisky, které jsou velmi ¢asto
zpracovavany v potravinarském primyslu.

Lidové ndzvy lisky obecné

Lisce obecné nebo jejim plodiim se také fika ofisky avelské, ofisky 1éskové, ofesi Cerveni nebo
ofesi pontské.

Sbér a susSeni

Listy (Folium avellanae) lisky obecné se sbiraji v kvétnu a v ¢ervnu. Susime je na slunci, nebo
pii umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Liska obecna obsahuje malé mnozstvi glykosidu myricitrinu a myricitrosidu, silici, tfislovinu a
flavonové derivaty.

Pouziti lisky obecné

Liska obecna se pouziva pii kie¢ich hladkého svalstva traviciho traktu, dyspepsiich, nadymani
a prijmech. Vnitiné ptisobi liska obecna jako spazmolitikum a diuretikum.

Caj z lisky obecné

2 ¢ajové 1zicky susenych listt lisky obecné zalijeme 200 mililitry vrouci vody, nechame
vyluhovat a poté pijeme 1x denng.




Lékorice lysa — Glycyrrhiza glabra

Uz mnohem déle nez 2500 let je 1ékotice pouzivana v I€katstvi jak v zapadni Evropé, tak na
Délném vychodg. Ciiiané ji nazyvaji ,,praotec bylin” a uZivaji ji v mnoha receptech, aby
pomohli vyvazit ostatni ingredience. Uziva se také na ochuceni 1ékti. Nazev rostliny je slozen z
teckych slov ,,glykys” (sladky) a ,,rhiza” (kofen), cemuz odpovida i lidovy nazev ,,sladké
dievo”.

Lidové nazvy lékofice lysé

Lékoftici lysé se prevazné tika sladké drevo.

Uginné latky lékofice lysé

Lékoftice obsahuje saponiny (5 - 15 %) , flavonoidy , oxykumariny, latky typu estrogennich
steroidnich hormonti , hot¢iny a také sacharidy.

Sbeér I€kotice lysé

V Ceské republice miiZete lékofici najit naptiklad na jizni Moravé. Piivodné pochazi 1ékofice
ze Stftedomofti. V naSich zemich se zacala péstovat az v 16. stoleti. Kotfeny lékoftice lysé se
sbiraji na podzim. Suseni probiha pii teploté kolem 30° C.

Pouziti Iékoftice lysé

Lékofice je uklidiujicim 1ékem na zazivani, vhodna jak pii zaludecnich viredech, tak i pii
prijmech. Zmiriiuje zanét a pomaha podporovat a obnovovat travici proces. Usnadiuje
vykaslavani, proto je vhodna na Gporné kasle napt. pti bronchitidé ¢i astmatu. Bylina

vvvvv

* Dlouhodobé pouzivani I€kotice neni vhodné, protoze nepiizniveé ovlivituje iontovou
rovnovahu a vylucovani vody z téla.



Levandule 1ékafska — Lavandula angustifolia

Levandule je prastarou kulturni rostlinou, ktera se pouZivala predevSim v kosmetice
(vonavkarstvi) a farmacii. Jeji vonné silice obsazené piedevsim v kvétech byly vyhledavanym
prostiedkem pro myti, pouZivala se 1 k odpuzovani hmyzu v obydlich. Vyuziva se vSak i v
kuchyni jako chutové vyrazné a dosti svérazné koteni. Své misto ma levandule lékatskd i v
medicing, kde se pouziva jeji olej jako masazni prosttedek, pridava se také do koupeli.

Sbér levandule 1ékaiské

U levandule I¢katské se sbira kvét (Flos lavandulae) nebo cela kvetouci nat’ (Herba
lavandulae). Vétve se sefezavaji za suché¢ho pocasi v Cervenci az srpnu, jesté pred uplnym
rozvitim kvétl, a susi se nejlépe zavéSené ve stinu nebo pii umélém suseni za teplot do 40 °C.

’.

Ucinné latky levandule 1ékatské

Levandule lekatska obsahuje ptevazné silice, ttisloviny, estery linoloolu, terpetinol. geraniol,
kumarin a umbeliferon.

Pouziti levandule lékatské

Latky obsazené v levanduli Iékatské ptsobi fytocidné, potlacuji rast baktérii, maji mirné
tlumivy G¢inek na centralni nervstvo, mirn€ snizuji krevni tlak, osvéd¢ily se pii kieCovych
stavech Zaludku 1 pfi rekonvalescenci, plisobi mirné mocopudné a upravuje sttevni ¢innost pfi
nadymani a prijmech, stimuluji slinivku bfi$ni k vyssi produkci enzymi. Zevné se levandule
uziva jako souc¢ast masti pi1 zanétech nervii, revmatismu nebo dné (jeji silice podporuje
prokrveni pokozky), v koupelich ji Ize pouZit na Spatné se hojici rany.

Levandulov4 tinktura proti lupim

Lécivou tinkturu si pfipravime z 15 g levandulovych kvéti a 100 ml 30% alkoholu. Vzniklou
smés neprodySné uzavieme a nechdme osm dni stat ve tmavém chladnéj$Sim misté. Poté
ptefiltrujeme. Pfed mytim hlavy tinkturu vtirdme do pokoZzky a nechame ¢tvrt hodiny ptlsobit.




Lipa srd¢&ita (malolista) — Tilia cordata

Bylinky jsou odjakZiva vyznamnym pomocnikem pii léCeni riznych obtiZi. Mezi Casto
pouzivané bylinky patii také lipa srdc¢ita (Tilia cordata).

Lidové ndzvy

Lipka.

Utinné latky obsazené v lip& srdgité

Fenolické kyseliny, proanthocynidiny, tfisloviny, flavonoidy (quercitrin, tilirosid, hyperosid), v
malém mnozstvi silice, sliz.

Sbér lipy srdcité

U lipy srd¢ité sbirame kvétenstvi , hned na poc¢atku kveteni (Cerven, Cervenec). Lipu suSime
rychle v pritvanu ve stinu nebo pii umélé teploté do 35 © C v nacechrané vrstvé do 5 cm.
Ptedsuseni na slunci je nevhodné. Slunce a vyssi teplota neptiznivé plisobi na u¢innost. Dobie
usuSené kvéty a listeny si maji uchovat svou pivodni barvu a charakteristickou viini. Kvét
nesmi znovu navlhnout. Nesbirame odkvetla kvétenstvi s malymi chlupatymi plody ani
poupata.

Vnitini pouziti lipy srd¢ité

Pti chorobach z nachlazeni (ryma, kasel, zanét pridusek, chiipka, angina) podporuje pocenti,
rozpousti hleny a snizuje drazdivost ke kasli. Dale pti naruSené funkci Zlu¢niku a kiecich v
oblasti stfev a traviciho Ustroji.

Zevni pouZiti lipy srdcité

Lipovy ¢aj piipravite stejné€ jako k vnitinimu pouZiti. Pi vyskytu lupl jej mizete pouzit k
oplachovéani vlast.

Ptiprava lipového caje

Polévkovou IZici lipového kvétu prelijeme vrouci vodou, déale uz nevatime, nechdme vyluhovat
apo 10 - 15 minutach slijeme. Lze ho podavat samostatné nebo s citronem. Nemusime
doslazovat, protoZe lipovy ¢aj ma piirozené nasladlou chut. Pokud chceme sladit, vyborny je
k tomuto ucelu lipovy med.




Majoranka zahradni — Majorana hortensis

Majoranka byla povazovana uz starymi Reky, Rimany a Egyptany za 1é&ivou rostlinu . Z
majoranky se také ptipravoval napoj lasky. V dnesni dob€ se majoranka pouziva v kuchyni
jako kofteni.

Sbér majoranky zahradni

Nat’ s majoranky sbirame tésné pred rozkveétem (Cervenec — srpen). Poté susime ve stinu. Pti
umélém suseni nema teplota prekrocit 40 °C.

Uginné latky majoranky zahradni

Majoranka obsahuje ttisloviny, hoi¢iny a silici.

Pouziti majoranky zahradni

Majoranka je mirné sedativum a diuretikum, pouziva se pii nervové slabosti, nachlazeni, pti
$patném traveni, nadymani, priijmu a stfevni kolice. Urychluje traveni tim, Ze zvySuje sekreci
zalude¢ni §t'avy, uklidiluje zazivani, podporuje tvorbu zluc¢i. Ve form¢ masti majoranku
pouzivame na Spatn¢ se hojici rany.

Majorankovy ¢aj

2 1zicky suché drcené naté pielijeme %4 1 vrouci vody a nechdme 15 minut stat. Pijeme 1 Salek
denné proti nadymani, zalude¢nim kie¢im, pro uklidnéni, pti migréné a bolestech hlavy.




Malinik obecny — Rubus idaeus

Malinik obecny je znamy ovocny ketik, ktery zna snad kazdy z nas. Jeho plody jsou velice
chutné a maji vSestranné vyuziti (zavafovani, mrazeni, ovocné Stavy .. atd.). Listy maliniku se
pouzivaji v lidovém I¢Citelstvi. Diky archeologickym naleziim vime, ze maliny sbirali lidé jiz v
neolitu. Ve starovékém Recku a Rimé se pouzivala malinové §t4va pii travicich obtizich. Z
plodi se vyrabi sirupy a dalsi nealkoholické napoje naptiklad Kofola.

Lidové ndzvy maliniku

Maliniku obecnému se také rika malin¢i, Cervena malina, malena, malene, malenka, malini.
Sbér a suSeni

Listy maliniku bez fapiku sbirdme v dob¢ kvétu (kvéten). Listy se susi v menSich vrstvach na
slunci nebo pii umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Listy maliniku obecného obsahuji ttisloviny (az 10 % gallotanint), organické kyseliny, flavony
a mineralni latky. Plody maliniku obsahuji do 2 % organickych kyselin, provitamin A, vitaminy
komplexu B, sacharidy, antokyanovy glykosid kyanidin, pektin, sliz, gumu, vitamin C, silice,
alkoholy a dalsi latky..

Pouziti maliniku obecného

Charakteristickym znakem pro list je jeho mocopudny u¢inek. Také pomaha pii problémech se
zazivacim ustrojim, s vylu¢ovanim travicich §t'av, pti kasli a bronchitid€. Plod je pro sviij
obsah vitaminu A ptirodnim prostfedkem proti o¢nim obtizim. Vitamin C posiluje
obranyschopnost téla a spolu s rutinem zpeviuje cévy a pomaha pii krvaceni, napt. krvaceni z
nosu nebo dasni. Stejné jako list mirni obtiZze ledvin a mocového méchyte. Je prirodnim
prostfedkem pro zdravou kiizi a vlasy.

Malinovy ¢aj

1 1zice suSenych listi maliniku zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechdme vyluhovat a poté
pijeme 2x az 3x denng.



Mata peprna — Mentha piperita L.

Mata peprna se svym vyraznym aroma a chuti mentolu a kminu patfi mezi nejstarsi kofeninové
a lécivé bylinky na svété. Hojné je vyuzivana predevsim v arabskych zemich.

Lidové ndzvy maty

Peprova mata, balsam, vétrové koteni, vétrovka.

Sbér maty peprné

Listy maty se sbiraji na pocatku kvétu za suchého pocasi okolo 12. hod a susi se ve stinu,
pokud mozno rychle. Nej€astéji od cervna do zafi.

Uginné latky méty peprné

Menthol, menthon, menthofuran, ve stopkach terpeny a fadu jinych latek.

Pouziti maty peprné

Mata se pouzivd na mnoho zdravotnich problému. Zde si miiZzete piecist tipy pro krasné vlasy.
Z maty si mtizeme udé¢lat ¢aj neboli nalev, ktery piisobi proti bolestivym kie¢im traviciho
ustroji a nadymani, a také jako prostfedek k povzbuzeni chuti k jidlu. Matu je velce ptijemné
inhalovat pfi rymé, zanétu hrtanu a zanétu pridusek.

Zevni pouziti matove tinktury

Matova tinktura se vyuZiva k zevnimu pouZiti a to pi1 svédéni kiize, pti bolestech hlavy, pti
vyrazkach a pti koptivkach. Proti kasli dobie plisobi matové bonbony, které jesté obsahuji
med a cukr. Proti nachlazeni (posilujte také vy pravideln€ svilj imunitni systém) je dobré uzivat
matovy likér z mladych Cerstvych listki, lihu a cukru, ktery nechdme ulezet n¢kolik tydnt ve
vodé. Kdyz do tohoto likéru ptidame konak, vodku nebo jiny destilat miizeme ho pouzit pti
zazivacich potizich. K potirani ¢ela pfti silnych bolestech hlavy, migrénach a na pohmozdéniny
mizeme pouzit matovy olej. Také je Castou soucasti masaznich oleji.




Materidouska obecna - Thymus vulgaris

Matetidouska je mald, siln¢ vonici vytrvald bylina nebo polokefik trsovitého vzristu s
vystouplymi lodyhami. Stonky matetidousky jsou Ctyfhranné a na hranach ochlupené. Listy
jsou vejCitého tvaru, kratce rapikaté. Kvéty jsou rizove zbarveny, sestaveny v lichopteslenech,
oboupohlavni.

Lidové nazvy

douska matefi, matefinka, chodec, zadovnik, dymian, matefanek, polni tymidn, vonny tym
Sbirana ¢ast matetidousky

Nat’ bez kotent

Uginné latky

Matetidouska obsahuje thymol, cymol, éterické oleje, kyselinu ursolovou, silici zlutou,
karbanil a hoi¢iny.

Vyuziti

Matetidouska se pouziva pfti kasli, zanétu pradusek, poruchdch traveni, chudokrevnosti,
poruchdch mocového méchyte, bolestivé menstruaci a kiecich v bfiSe. Podobné ucinky jako
matefidouSka ma 1 dobromysl obecna.




Medurika lékarka — Melissa officinalis

Medunka 1ékatska je vytrvala bylinka, ktera voni po citronu. Dortista se vysky 80 cm a tvori
trsy. Listy medunky jsou chlupaté srdcovitého tvaru. Lodyha je zaoblend, vétvena a kvéty jsou
prisedlé v uzlabi listentl. Medurika Iékatska je medonosna, bujna a témet neznicitelna rostlina.
PouZivana ¢ast

Listy, nat’

Rozsiteni

Sttedni a vychodni Asie, v CR je péstovana

Cerstvé listky meduiiky lékai'ské se pouzivaji k dochuceni pokrmi (omacky, salaty,
pomazanky, polévky aj.) a napoji (ovocné limonady, ¢aje, michané napoje). Nalev z medunky
se pouziva do koupele a je vyborny na mastné vlasy. Stonky a listy je mozno pouzit k lesténi
nabytku.

Uginky

Medunka 1ékatska snizuje horecku, mirni kasel, pouziva se pii 1é€bé nespavosti, zrychlené
srde¢ni ¢innosti, nervovém podrazdéni, zklidiuje zazivani, snizuje krevni tlak, zmirfiuje bolest
pfi menstruaci.



Mési¢ek zahradni — Calendula officinalis

Meésicek zahradni ( Calendula officinalis) je zndma rostlina uz od starovéku, u nas se zacala
objevovat ve 12. stoleti. Mésicek byl zndmym pomocnikem pti onemocnénich jater a sleziny,
napomahal poceni a vyhanél jedy. Dokonce se o ném psalo jako o prostiedku k 1é¢bé
rakoviny. Kvéty mésicku zahradniho jsou také vyznamnym kosmetikem hlavné v zépadnich
zemich. Odvar zjemiuje a zvlaciuje plet. Kombinuje se jesté s jinymi druhy kosmeticky
pusobivych rostlin.

Lidové ndzvy mési¢ku zahradniho

Mésicku zahradnimu se také fika pampalik, krusicek, umrlci kvét, nehtik.

Sbér a suSeni mésicku zahradniho

Za suchého a hlavné slunného pocasi sbirdme kvéty mésicku lékarského. Susi se rychle ve
stinu. Pfi suSeni umélym teplem za silného vétrani nesmi byt teplota vyssi nez 60 - 70 °C .
Uginné latky mésicku zahradniho

Me¢sicek zahradni obsahuje silici, saponin, asi 19 % hoi¢iny kalendenu a kalendulinu, rizné
karotenoidy, kyselinu salicylovou aj. Hlavnim nositelem G¢inku jsou polyacetylenové
slouceniny. Ptiznivé ptisobeni mésicku je dano soucinnosti silice a xanthofylu za ptisobeni
kalendulinu a slizovych latek.

Pouziti mé&si¢ku zahradniho

Meésicek zahradni piisobi proti kie¢im, povzbuzuje sekreci zluci, zastavuje dalsi rast bakterii,
pfi zevnim upotiebeni urychluje hojeni hnisavych a Spatné se hojicich ran a uziva se 1 proti
plisnim, pfi bércovych viedech, dvanadctnikovych viedech, krvaceni z nosu, hemeroidech,
alergickych zanétech kiize a podobné.

M¢sickova mast

Cerstvé kvéty mésicku zahradniho se nakrajeji nebo nastrouhaji do roztaveného veptového
sadla (ze sadla odstranime Skvarky). Dame na chladné misto a nechame taveninu ztuhnout.
Caj z mési¢ku zahradniho

1-2 Cajové 1zice suseného kvétu prelijeme 0,5 litrem horké vody. Nechdme vyluhovat a poté
¢aj podavame.




Mochna husi — Potentilla anserina

Mochna husi ( Potentilla anserina) je vytrvald bylina, ktera se ¢asto pouziva v lidovém
lecitelstvi. Obsahuje mnoho u¢innych latek , které pomahaji prevazné pii kiecich a pro
zlepSeni traveni.

Lidové ndzvy mochny husi

Mochn¢ husi se také tiké husi kvitko, husicky, kacenky, navesnicek, protikieCova bylina,
stiibrnik, stribrnicek.

Sbér a suseni

V [&Citelstvi se pouziva susend kvetouci nat’ (Herba anserinae), ktera se sbird v kvétnu az
¢ervnu.Mochnu sus§ime na slunci a nebo pii umelé teploté do 40°C.

’.

Ucinné latky obsazené v mochné husi
Mochna husi obsahuje katechinové ttisloviny, flavonoidy, tormentol, hot¢iny, organické

kyseliny, cholin, pryskyfici, sliz, vitamin C a dalsi latky.

Pouziti

Mochna vyrazné tlumi kiece, omezuje kapilarni krvaceni, ma protizdnétlivy vliv na sliznice,
pusobi zluCopudné, zlepSuje traveni.

Mochnovy ¢aj

2 gramy suSené nat'i mochny husi zalijjeme 150 ml vrouci vody , nechame vyluhovat 10 minut,
poté scedime a podavame ttikrat denné.

Vyssi davky mohou zpusobit zalude¢ni tézkosti.




Ostropestiec mariansky — Silybum marianum

Ostropestiec je prastara 1€¢iva rostlina, kterd se tésila zvlastni pozornosti zejména v 16.
stoleti. Pozdé&ji se na ostropestiec mariansky trochu zapomnélo a teprve v posledni dob¢ je mu
opét vénovana velkd pozornost. V antice byl zndmy pod nazvem "silybon".

Lidové nazvy

Ostropestici marianskému se také tiké bejli panny Marie, bodlak ostry, bodlak pestry, kardus
Marie, kotlacka, ostropes, podstiel, volce.

Sbér a susSeni

V [&Citelstvi se pouzivaji jeho semena, ktera jsou zdrojem silymarinu. Sbiraji se kratce pied
uplnym dozranim koncem léta (Cervenec — srpen) . SuSime na slunci nebo pii umélé teploté do
35°C.

Uginné latky

Ostropestiec obsahuje silymarin (smés flavolignanil) s ptevahou silybinu A a silybinu B,
flavonoidy, mastny olej, tuky, bilkoviny, hof€iny a biogenni aminy.

Pouziti

Ostropestiec maridnsky ma ochrannou funkci jaterni tkané pii riizné zatézi, zvysuje vylu€ovani
zlu¢i do sttev. Plody ostropestice (dnes jiz spiSe l€Civé piipravky obsahujici jejich obsahové
latky) jsou doporucovany pti poruchéch traveni, pii poskozeni jaterni tkdn¢ jedovatymi
latkami, jako podptirna 1é¢ba chronickych jaternich onemocnéni a jaterni cirdéze (ztvrdnuti
tkang zmnoZenim vaziva). Uelné je pouZiti ostropestice pii zluénikovych potizich a
nechutenstvi.

.

Caj z ostropestice maridnského
3g rozdrcenych suSenych seminek zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechame vyluhovat a

poté pijeme 4x az 5x denné, nejlépe pied jidlem.



Pampeliska lékarska — Taraxacum officinale

Cinské herbafe se o pampelice zmitiuji az v 7. stol naseho letopodtu, ale v Evropé se objevila
v herbafi az r. 1485.

Mnozi ji povazuji za nepiijemny plevel, 1é¢i ale Siroky okruh neduh@i. Na Zapadé se oddéluji
listy a koteny, v Ciné pouZivaji ale rostlinu celou. Kvete v dubnu a kvétnu na loukach a polich
a vyznacuje se — mimo jiné - dvéma vynikajicimi vlastnostmi. Léci choroby zlu¢niku a jater.
Ma se také zato, ze zbavuje krev horkosti a toxinti. UZiva se proto také na nezity a abscesy.
Listy pampeliSky lékaiské:

Sbirame po celou dobu vegetace , jsou velmi bohaté na draslik. Pouzivaji se pii1 zadrzovani
tekutin, zv1asté pii srdecnich potizich a pti poruchdch mocového traktu. Jsou téz ¢innym
tonikem pro jatra a traveni. Listy pampeliSky jsou také velmi oblibenou potravou kralikil - vice
v ¢lanku.

Stvoly pampeliSky Iékaiské:

Cerstvé stvoly kvéti — kdyz jich denné snime 5-6 v syrovém stavu — rychle poméhaji pfi
chronickém zanétu jater (hepatitidé). Pomahaji 1 pii CUKROVCE. Cukrovkaii by denné méli
snist az 10 stvold, po cely ¢as, kdy pampeliska kvete. Stvoly se nejprve umyji 1 s kvéty, teorve
az potom se kvéty odstarni a stvoly se pomalu Zvykaji — ma hotkou chut’. Stvoly pomohou
bezbolestné rozpustit Zluénikové kameny, reguluji ¢innost jater a zlu¢niku.

Koften pampelisky 1ékatské:

Jaterni tonikum, podporuje tok zluci , ma mirné projimavé u¢inky, antirevmatické ptisobeni.
Sbira se na jate a na podzim. Peclivé se oCisti, nakraji nadrobno a uziva se jako ¢aj bud’
cerstvy nebo suSeny. Procist'uje krev, napomaha traveni: Mirné procistujici tonikum pomaha v
fad¢ ptipadii véetné zlu¢nikovych kaménki a Zloutenky.Pomaha pii zanétech kloubt,

léci ekzémy a akné

K ¢emu se da pampeliSka lékafskd pouzit:

O tom, Ze je pampeliska nejen krasna, ale i velmi 1é¢iva bylina védéli uz staii Rekové. V antice
se mléko z pampelisek doporucovalo proti piham a k 1é¢bé oénich zanétil. Stava z Cerstvych
rostlin se pouZzivala proti unavé a celkové slabosti. Oblibené byli zejména jarni bylinné kury.
Dnes se nejcastéji pouziva jako soucast zlu¢nikovych a mocopudnych ¢aji. Vyuziva se 1 jejiho
chut’ povzbuzujiciho pusobeni. Jako podpirny 1€k se uziva pti lécbé cukrovky. Nalev se
piipravi ze 2 Cajovych Izicek susené byliny na jeden Salek vody. Pti zanétlivém postizeni
mocového Ustroji, ledvinovych a Zlu€ovych kamenech, pii zvySené kyselosti Zaludku a péleni
zéhy se uziva Caj nejlépe v davce jeden Salek dvakrat denné.




Pohanka seta — Fagopyrum esculentum Moench

Jednoleta rostlina z ¢eledi rdesnovitych pivodem z Ciny. Tradiéni plodina vychodni Evropy. U
nas se pestovala uz ve 12. stoleti a v 16. stoleti byla pohanka nejoblibené;jsi potravinou. V
soucasnosti zajem o pohanku prudce stoupa.
Pohanka pro organismus prospé$na

* prospiva cévam

* zmirfluje potize s kfeCovymi zilami

* snizuje riziko trombdzy, infarktu a mozkové mrtvice

* snizuje hladinu cholesterolu

* ovliviluje ptiznive hypertenzi

* ptiznivé UCinky pii Zalude€nich a dvanactnikovych viedech, sttevnich nadorech

* pomaha pii silné menstruaci

* pohanka ptisobi na bolesti hlavy i nechutenstvi
Pohanka jako zazra¢na rostlina
Pohanka dodava silnou, teplou aZ prohtivajici energii. Energie rostliny nemizi ani po sklizni
rostliny. Energii rostlin pocituje kazdy organismus a reaguje tak na kazdou potravu.
Pohankové obklady jsou vhodné na odstranéni piebytecné vody z organismu a dilezity je
obsah vitaminu P a rutinu.
Pohanka pro vSechny v€kové skupiny
Mineralni latky a stopové prvky v pohance jsou vyborné pro téhotné Zzeny, rekonvalescenty a
star$i osoby. Je vhodna piedevSim pro stravovani v zimnim obdobi a pro téZce fyzicky
pracujici.




Pelynék pravy — Artemisia absinthium

Pelynék je vytrvala, plstnaté chlupata bylina, 50 az 150 centimetrt vysoka hotké chuti. Lodyha
je vétvena, bohat¢ oliSténa a v dolni Casti dfevnatéjici. Pfizemni listy jsou dlouze tapikaté ,
ukrojky kopinaté, tupé.
Vyskyt
Pivodné se pelynék vyskytoval v zapadni Asii, jizni Evropé a v severni Africe. A jelikoz se jiz
ve starovéku péstoval jako 1éCiva rostlina, dnes se vyskytuje témét v celé Evropé. Zavlecen byl
1do Severni a JiZzni Ameriky 1 na Novy Zéland.
Kdy ho nepouzivat
Pelyn€k nepouZivejte pii Zaludecnich a sttevnich viedech. Dale by ho nemély uzivat téhotné a
kojici Zeny a déti mladsi 12 let. Upozornéni - velka davka pelyiiku mize zptsobit potrat!
Utinky na organismus

* Zlepsuje chut’ k jidlu

* Pomaha pfti poruchach traveni

* Pti nedostatecném vyluCovani zalude¢ni kyseliny

* Jako prostiedek proti nadymani a plynatosti

* Pomaha pfi kieCovych svalech stfev a zlu€ového traktu
Starovéci Iékati Dioskorides a Galenos se zabyvali timto hotkym kofenim, kterého si v
klasickém starovéku vazili 1 jako I€ku pro podporu trdveni a zahtati zaludku.
Pouziti Pelynku v kuchyni - kuchatka
Pelyn¢k je kofenim pro tézka a tucna jidla. Koteni se jim pfedevSim veprova varend nebo
uzena kolena, peceny veprovy bucek. Mlizeme jej pouzit 1 pii ptipravé skopového masa.
Velice chutny je chléb se sadlem, syry a vajecné pokrmy, které miizeme misto soli ochutit
specialni smést:

* 5 g pelynku

* 3 g bazalky

* 2 g tymidnu

* 2 g rozmarynu

Upozornéni na moZnou otravu Pelyitkem
Po poziti 15 g pelyiikové silice (koncentrovana latka) se dostavuje nausea, trismus, kiece a
bezvédomi. Rostlina samotnd, pojidana ve vétSim mnozstvi, zpiisobuje:
* zazivaci potize
* bolesti hlavy
* zavraté
* zmatenost
* tres
* slabost
* nutkéni k moceni
* paleni v moCové trubici



Pivoika lékarska — Paeonia officinalis

Pivorika 1ékatska ( Paeconia officinalis ) se bézn€ pouziva jako okrasné dfevina , mnozi z Nas
ale nevédi, ze pivoiika ma také 1é€ivé ucinky.

Lidové nazvy pivonky lékarské

Pivonkova ruze, marianska ruze, ruzak.

Sbér pivonky lékaiské

Kvéty pivoniky sbirdme v Cervnu , kofen v zafi a fijnu. Kotfen (Radix paeoniae) se rychle omyje
a susi se ve stinu nebo pii umélé teploté 45°C. Okvétni platky pivoriky se sbiraji kolem 12
hodiny a susi se ve stinu v malé vrstvé nebo pii umélé teploté do 35°C. Kvéty pivoiiky by méli
mit péknou Cervenou barvu.

Utinné latky obsazené v pivoice Iékaiské

V kotenu pivoriky jsou obsazeny alkaloidy peregrininu, t¥isloviny, Skroby, cukry, organické
kyseliny, Stavelan vapenaty, sachardza, kyselina metarabinova, kalciumoxalat a glykosidy.
Kvéty pivonky obsahuji ttisloviny, sliz, peonidin a gluk6zu.

Pouziti pivoniky lékaiské

V [&Citelstvi se pouzivaji predevsim suSené kvétni platky Cervenych forem pivoiiky lékaiské,
méné se pouziva koten. Caj z kvétli se uziva pii astmatu, epilepsii, ledvinovych kolikach, proti
kasSli bolestem pii dné, ¢aj z kofene snizuje stfevni peristaltiku, napeti hladkych svala a
zmirfiuje bolesti. POZOR! ve vétsi davce je pivoiika I€katska jedovata. Je nutné ji uzivat pod
lekatskou kontrolou.




Plicnik 1ékarsky — Pulmonaria officinalis

Plicnik byl ve stiedoveéku oblibenou a hojné pouzivanou lécivou rostlinou, dnes je jeho vyznam
nepatrny. Je to prastara 1é¢ivka, a uz podle jejiho ndzvu — plicnik, je zfejmé, ze se pouzivala k
lécbe plicnich chorob.

Lidové ndzvy plicniku lékatského

Plicniku I€katfskému se také fika ¢melnik, hvézdos, cicalka, plucnik, plicnik, nevlastni sestry,
cerveny kli¢, koralky, tiibarevny kviti.

Sbér a suseni plicniku Iékaiského

V [écitelstvi se pouziva suSena kvetouci nat’ (Herba pulmonaria) a nékdy také listy (Folium
pulmonaria) , které se sbiraji v dubnu a kvétnu. Plicnik 1€katsky suSime ve stinu nebo za
umélého susenti pii teplotach do 40 °C. Uchovava se v dobie uzavienych nadobach.

Uginné latky plicniku Iékaiského

V listech je obsazena kyselina kiemicita, saponin, tfisloviny, vitamin C, fytosterin,
pyrozidinové latky, mineralni latky, slizy, alantoin, cerylalkohol, flavonoidy a organické
kyseliny (stearova, myristova).

Pouziti

Plicnik ma protizanétlivé u€inky, usnadiuje odkaslavani, zlepsSuje traveni, zvySuje krevni
srazlivost, plisobi mirné mocopudné a svirave. Zevné se uziva ndlev na omyvani krvacejicich
hemeroidil a zanicenych ran .

Caj z plicniku 1ékaiského

2 kavové 1zicky susené nati plicniku lékatského zalijeme 200 mililitry vrouci vody, nechame
vyluhovat a poté podavame 3x denn¢.

Vzhledem k ptitomnosti alkaloidii nachazejicich se v plicniku lékaiském by se nemél uzivat
déle nez 3 tydny a nemél by byt podavan malym détem a t€hotnym ¢i kojicim Zendm!!!




Plosti¢nik hroznovity — Cimicifuga racemosa

Plosti¢nik (Cimicifuga racemosa) objevili severoameri¢ti Indiani. Do Evropy byl dovezen az v
19.stoleti. Jeho domovem je Kanada a atlantické pobtezi Spojenych statt.

Lidové nazvy

Plosti¢niku hroznovitému se také tika samorostlik klasnaty, plostifnik , plosticek hroznovity,
plostkové trava (travina).

Sbér a susSeni

Z plosti¢niku se pouzivaji oddenky a koteny, které se sbiraji v I€t€ (Cerven — srpen). Susime na
slunci nebo pii umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Plosti¢nik hroznovity obsahuje pfedevsim alkaloidy, ttisloviny, terpenoidy.

Pouziti

Plosti¢nik hroznovity pouZzivame pii menopauze snizuje navaly horka a potivost, zlepSuje
psychicky stav, mirni poruchy spanku a pii menstruaci snizuje pfedmenstruacni bolesti,
pusobeni, mirn€ snizuje krevni tlak, zklidiuje kasel, pomaha pti revmatismu, krvaceni désni,
ocnim zanétu a lamavosti nehta.



Podbél 1ékaisky — Tussilago farfara L.

Podbél byl znam jiz antickym I€kaitim, od nichz pochézi i latinsky rodovy nazev Tussilago
(tussis = kasel, ago = Zenu, odhanim), vyjadiujici jeho ptiznivy ucinek pfi kasli, zeyména
suchém, nebot’ vytvaii na sliznici ochranny slizovy povlak. Druhové jméno farfara je odvozeno
od latinského far (= mouka) a ferre (= nésti) a vyjadiuje moucnaté bélavé zbarveni spodni
strany listli, tvofené vinitymi chlupy.

Lidové nidzvy podbélu lékatského

Podbélu lékaiskému se také tika konksé kopyto, lopusSice, podbélice, podbilek, babuska,
matefi licko, podkovka, babuse, bélice, devaternik, devétsil maly, maji, majik, maly lopuch,
oko Kristovo, podbil, podbiol, podhoraz, svalnik, syn pied otcem, zajeci lupen.

Sbér podbélu lékaiského

Kvéty podbélu 1ékatského sbirdme v kvétnu a v Cervnu.Listy sbirame aZ v ¢ervenci. Kvét
podbé€lu schne velmi dobte. Susime jej rychle, ve vrstvé do 5 cm ve stinu nebo umelym teplem
do 40°C. zahnédlé nebo odkvétajici kvéty s chmyiim béhem suseni odstraiiujeme. Dobie
ususeny kvét si musi ponechat svou ptivodni Zlutou barvu.

Uginné latky podbélu lékatského

Kvét a listy obsahuji pfevazné sliz (faradiol) a ttisloviny, které urcuji jejich hlavni pouziti, dale
byly v kvétech zjistény glykosidni hof¢iny, karotenoidy a stopy silice, obsazené 1 v listech,
které navic obsahuji 1 fytosteroly a jiné latky.

Pouziti

Ususené kvéty a listy jsou soucasti cajovych smési, pouzivanych jako pomocny lék pii
chorobach dychacich cest (zancty ustni dutiny, nosohltanu, bronchitida, anginy, chrapot, astma
apod.) a také k usnadnéni odkaslavani. Zevné se uziva jako antiflogistikum v obkladech pii
zanétu zil, na viedy, na Spatné se hojici rany a na ekzémy.




Popenec obecny — Glechoma hederacea

v

Popenec obecny je rozsifen v mirném pasmu Eurasie, na sever zasahuje do Finska, na jih do
severni Italie a Spanélska. Byl zavleéen do Severni Ameriky. U nas roste hojné od nizin az do
hor. Je pouzivan jako 1é€iva rostlina, mladé rostliny se pouzivaji také do nadivek a salati.
Lidové nidzvy popence obecného
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Popenci se také tika kadetnik, kundrabek, kundrasek, kundratek, kundrotek kocici tlapa,
kondelik, pupenec, zemni biectan, zemsky biect’an.

Sbér a suseni

U pupence sbirdme olisténou nat’ (Herba hederae terrestris),v dobé kvétu(duben — Cervenec).
Susime ve stinu nebo pi1 umelém suSeni za teplot do 40 °C. Nat’ je tfeba susit velmi opatrné,
protoze silice v ni obsazena je prchava. Také z toho diivodu suSeny popenec uchovavejte v
dobfe uzaviené nadob¢ a chraiite pied svétlem.

Uginné latky

Popenec obsahuje hoi¢inu glechomin, silice (asi 0,06%), ttisloviny (asi 6,7%), pryskyfice,
cholin, saponiny, organické kyseliny, vitamin C a mineralni latky.

Pouziti popence obecného

Popenec obecny rozpousti hleny, ptisobi protizdnétlive, hojive, dezinfekéné a mocopudné.
Déle tlumi priyymy, zlepSuje traveni, podporuje latkovou vyménu, detoxikuje jatra, tlumi
zandty a svédéni kiize. Zevné ve formée obkladi a koupeli se uziva na Spatné hojici rany,
ekzémy a kieCovée Zily.

Caj z popence obecného

I¢ajovou Izici susené nati popence zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechame 10 minut
vyluhovat a poté pyjeme 1x az 2x denné.

Popencovy sirup

40 g suSen¢ nati popence dame do 1 1studené vody, piivedeme k varu, nechame 15 minut
luhovat, scedime, smichdme se stejnym mnoZstvi medu a opét varime dokud smés nedosadhne
konzistence sirupu.




Prvosenka jarni — Primula veris

Prvosenka jarni (Primula veris) je chranénou rostlinou Ceské republiky. Kvéty voni a svou
zlutou barvou patii mezi prvni posly jara, spolecné s pampeliskou a podbélem.

Lidové ndzvy prvosenky jarni

Petrkli¢, primulka, housatka.

Sbér a susSeni

Sbirame kvétenstvi bez stonku (duben — kvéten ) , oddenek s koteny (bfezen — duben) . Sbér
chranéné prvosenky jarni u nas neni povolen, miizeme pouze sbirat prvosenky péstované na
svych zahradkach. Kvéty primule se musi susit rychle ve slabych vrstvach ve stinu, teplota pii
suSeni nesmi byt vyssi nez 35°C.

Uginné latky obsazené v prvosence jarni

Prvosenka obsahuje hlavné saponin, glykosidy, primverin a primulaverin a stopy silice.
Pouziti prvosenky jarni

Utinné latky obsazené v prvosence jarni pomahaji pfi uvoliiovani hlent a maji rovnéz
mocopudny a slabé projimavy u¢inek. Kofen je vybornym I¢kem na odkaslavani, pti
bronchitid¢, zanétech hornich cest dychacich, pfi onemocnéni moc¢ového méchyie, mocovych
kamenech, revmatizmu,dné a vodnatelnosti.

Caj z prvosenky jarni

2 Izicky kvéti nebo fezané naté prvosenky prelijeme Y4 1 vafici vody a nechame 15 minut
louhovat. Caj pijeme vlazny, pouze 1 $alek dennd.




Preslicka rolni — Equisetum arvense

Pieslicka je znama a velice 1é&ivé bylina , ktera roste skoro ve viech astech Ceské republiky.
V dnesni dob¢ sec pieslicka rolni pouziva v lidovém I¢¢itelstvi méné.

Lidové nazvy piesli¢ky rolni

Pteslicce rolni se také tika pteslice, praslica, praslicka, chvost, stolicka, plivacka, Smirglova
trava, duvok, praska a skf.

Sbér preslicky rolni

Mladé¢ lodyhy pieslicky rolni sbirame od ¢ervna do zafi. SuSime na vzdusnych mistech nebo pii
umélé teploté do 60°C.

Uinné latky obsazené v presli¢ce rolni

V preslicce rolni je obsazena kyselina kifemicita, saponiny, equisetonin, kyselina equisetova
(akonitovd), ttisloviny, flobafen, hot€iny, pryskytice, tuk, organické kyseliny a flavonové
glykosidy.

Pouziti pteslicky rolni

Caj z peslicky rolni pouzivame pii celkovém vysileni, tuberkuldze plic, zanétech ledvin a
mocoveého méchyie, pii krvaceni , zanétu kostni diené, daveni, silné menstruaci, moc¢eni krve,
vodnatelnosti, kie€ich v zaludku, zachvatech zlu¢niku a jater, revmatismu, dn¢, zanétu mandli
a dasni.

Pozor! Dlouhodobé¢ uzivani nebo uzivani vétSich davek preslicky rolni zpiisobuje nevolnost a
lehkou otravu. Pfi jejim uzivani je nutnd opatrnost!!! K 1é¢ivym tceltim pro vnitini pouziti se
sbird pouze pieslicka rolni. Ostatni druhy, jako je pfeslicka bahenni a lesni, obsahuji vysoké
procento alkaloidi a mohou proto ve vétSich davkach pasobit az toxicky.

Pieslickovy Caj

1 vrchovatou 1zicku pieslicky spafime ve 1/4 1 vody , nechame vyluhovat a poté podavame.
Doporucuje se pit jednou denné.




Puskvorec obecny — Acorus talamus

Puskvorec obecny pochazi z Indie a Ciny, tam se dodnes vyuziva v tradiéni medicing jako lék
a koteni podporujici traveni. V Evropé€ je puskvorec znam od 16. stoleti, tehdy byl pouzivan v
podobe prasku jako osvédceny prostiedek pti poruchach traviciho ustroji. Cukrafi ho zavareli
do cukru a lidé si ho nakladali do lihu.

Lidové nizvy puskvorce obecného

Puskvorci obecnému se také tika SiSvorec, nejedlik, tatarska trava, tatarak, akorum prave,
prskofen, prustvorec, brustvorec, kalmus, kotfen piSvorcovy, pisiSvor, piSgorec, proskovec,
rotan, tftina vonna.

Sbér a suSeni

Silnéjsi koteny puskvorce podélné rozieZzeme, dlouhé koteny fezeme pficné€ na 20-30 cm kusy.
Nozem odstranime drobné kotinky. Potom nechame zavadnout a susime opatrné¢ umelym
teplem neptevySujicim 35°C. Sbirame v dubnu a kvétnu. Dobfe ususeny kotfen se musi pii
ohnuti zlomit a na lomu nesmi byt nahnédly.

Uginné latky

Oddenek puSkvorce obsahuje silici, hot¢inu , akorin, slizové latky, tfislovinu a dalsi latky.
Pouziti

Puskvorec obecny se pouziva zejména pii nertznéjSich zalude¢nich potizich, podporuje
latkovou vymeénu, tvorbu travicich §tav, zklidiuje kireCovité bolesti a zaroven ptlisobi 1
desinfekéné a moCopudné. Uplatni se pii infek¢nich prijmech, pfi nadymani, pti nechutenstvi
apod. Puskvorec také mirn¢ uklidiuje (napt. pii neur6zach) a plisobi antidepresivné, tlumi
astmatické zachvaty, celkové zlepSuje stav zeslablych lidi (ve stafi, po nemoci, po operaci,
ozafovani, chemoterapii ...), v nékterych ptipadech plisobi i vyrazné¢ protialergicky. Zevné se
uziva na revmatismus, na ekzémy, na omyvani ran nebo jako celkové posilujici prostiedek.




Riize Sipkova — Rosa canina
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Z historie zname pouzivani mnoha druhti razi, nejen rize Sipkové — napf. riize galskéd (Rosa
gallica L.) nebo riize stolista (Rosa centifolia L.). Ve starovékém Recku a Rimé& byly rtize
popularni nejen jako 1é¢iveé rostliny (pouzivaly se kvéty , Sipky, ale 1 kofeny a halky). Rize
byla symbolem krasy, mladi, zamilovanosti a mi¢enlivosti. Rlize byla zasvécena bohyni
Afrodité. Riizové kvéty byly soucasti magickych smési na privolani lasky.

Lidové nazvy rize Sipkové

Sipek, $ipka, plana roze, psi rize, rie trnova, polni riiziéky, riize trnkova, $ipina, $ipinky.
Uginné latky riize Sipkové

Sipky obsahuji vitamin C, dale najdeme v rtzi §ipkové karoteny, z nichz si organismus dokaze
vyrobit vitamin A, dale n¢které z vitamina B, vitamin P, K a kyselinu nikotinovou.

Sbér rize Sipkové

Velmi Casté a zndmé je vyuziti Sipka (plodu riize Sipkoveé). Sbiraji se v zafi a fijnu. Musi byt
vyzralé - jasné Cervené a tvrde. Po prvnich mrazech se jiz trhaji pouze pro dekoraéni ucely.
Susi se v tenkych vrstvach nejdfive na vzduchu a pak se dosousi umélym teplem do 50°C.
Pouziti

Sipkovy &aj se uziva k celkovému posileni organismu a vzhledem k tomu, Ze ptisobi i mirné
mocopudné, 1ze jej vyuzit 1 pti zanétlivych onemocnénich mocového ustroji nebo pii
ledvinovych ¢i mocovych kaméncich.

Ptiprava Sipkového caje

Sipkovy &aj piipravime tak, Ze nechame asi 10 g rozdrcenych §ipki vyluhovat 1 hodinu v 0,5
litru studené vody. Pak ptivedeme Sipky ve vodé€ k varu a nechame je luhovat dalsi
¢tvrthodinu. Pied pitim vyluh scedime. Je také mozné nechat Sipky luhovat pfes noc ve
studené vodé¢ a pted pitim ohfat na teplotu pfiblizné 80 °C. V Zadném piipadé bychom Sipky
nem¢éli dlouho vafit, protoZe pak dochéazi ke ztratam vitaminu C.




Rybiz ¢erny — Ribes nigrum

Rybiz Cerny je bézné péstovany ovocny ket, ktery roste po celé Evropé. Plody ¢erného rybizu
se nejen zavaiuji, ale daji se také pouzit pro piipravu €aje, ktery miizeme pouzit pro celkové
posileni imunitniho systému.

Lidové nazvy

Rybizu se také tikd ¢ernd meruzalka nebo smradlavy rybiz.

Sbér a suseni ¢erného rybizu

Listy susime ve slabé vrstvé na dobfe vétraném misté ve stinu nebo pii umélém teple nejvyse
40°C. V dobe¢ pIné zralosti — v srpnu az zaii — sbirame plody, které se nejCastéji pouzivaji
cerstve.

Uginné latky rybizu &erného

Rybiz obsahuje vitamin C, vitamin P, resveratrol, flavonoidy (kempferol, kvercetin a
myricetin), katechinové tfisloviny, malé mnoZstvi silice (0,02% v Cerstvych listech) s karenem,
karyofylenem, geraniolem, linaloolem, kyanogenni slouc¢eniny, aminokyseliny glutamin a
asparagin, fytoncidni slozky.

Pouziti

SuSeny Cerny rybiz se ptidava do ¢ajovych smési, pouziva se pti nachlazeni, kasli, cerném kasli
a revmatismu. St'ava z plodéi ma vysoky obsah vitamind, zvySuje pruznost cév a odolnost
organismu. Listy i plody podporuji latkovou vyménu. Cerny rybiz piisobi mo&opudné,
protihnilobné, proti prijmu, kurdéjim a posiluje zaludek.




Reb¥i¢ek obecny — Achillea millefolium

Achilea milefolium vhodné zejména pti hojeni ran, jeji latinské jméno je prevzato od feckého
hrdiny Achillea, ktery ji pravé takto pouZival. Rostlina méla téZ svilij vyznam pro ptredpovidani
osudu a Cifiané stonky febii¢ku dodnes pouzivaji k vyjevovani ndkterych proroctvi.

Lidové nazvy tebticku

Husi jazycek, zajeci chléb, krupicka, mysi ocasek, mysi chvostek, kravnik, zebtik, febiik,
Achillova bylina, cikansky zebft, hiebicek, husi jazejcek, husi ocasek, koci¢i chvost, koci¢i
ocas, kroupky, krvavnik, I€k vSech Skod, macacinec, mat€ina bylina, ov¢i Zebro, panenska
bylina, persan, polni cypiis, polni chmel, febjik, febii, stolistek, tisiclistnik, vI¢i Zebro,
vSekoteni, zajeci chléb, zebracek.

Sbér a suseni

Kvét 1 nat’ sbirame za pékného pocasi a rychle suSime, nejlépe ve stinu, jinak bychom mohli
febti¢ek znehodnotit. Sbirdme vSechny barvy kvéti, tedy od riazové po bilou. Nat’ sbirdme v
dob¢ kvétu rostliny, tedy v 1ét€ (kvétnu az zaii).

Uginné latky obsazené v Achilea milefolium

Achilea milefolium ma vysoky obsah hoi¢in a silice azulénemu (podobné jako v hefmanku
pravém). Dale jsou zde obsazeny alkaloidy, inulin, tfisloviny, glykosid achillei, kyselina octova
a propionova.

Pouziti febticku

Rostlina se pouzivala jako soucast 1€Civych ¢ajii na zalude¢ni potize (Mate také problémy s
zaludkem? Navstivte nasi internetovou lékarnu), nechutenstvi a kasel. Také ovliviiuje krevni
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omyvani ran.



Repik 1ékai'sky — Agrimonia eupatoria

Repik 1ékaisky je vyznamnou lé&ivou bylinou. Jako hrdina se proslavil jiz n&kolik stoleti pred
naSim letopoctem. Uvadi se, ze jako protijed zachranil Zivot pontskému krali Mithridatu
Eupatorovi.

Lidové ndzvy tepiku Iékatského

Repiku Iekatskému se také tika fepicek, konopénec, utrobnik, bylina kralovska, eupatoria,
hepatitis, hiebicek.

Sbér a susSeni

U fepiku I¢katského sbirame pro 1é€ebné uCinky nat’ (Cervenec — zati). SuSime rychle na
piimém slunci nebo pii umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Repik obsahuje velké mnozstvi téfslovin, 16¢ivych favonoidi a hotéin. Také obsahuje mensi
mnozstvi kyseliny kfemicite, silic a vitaminu C.

Pouziti fepiku lékaiského

Nat fepiku I¢katského se pouziva jako mirn€ sviravy a moCopudny prosttedek. Je pouzivan
pti détskych prijymech, zanétech sliznic, pti poruchach udrZzeni moci, zanétech mocového
méchyte a jako kloktadlo pfi bolestech v krku a chronickych zanétech hornich cest dychacich.
Byli také prokazany ptiznivé U€inky proti nékterym baktériim, pti lécbé kozniho projevu
porfyrie a zlepSeni stavu pii chronickych zanétech zaludku a dvanactniku.

Ptiprava Caje z fepiku lékaiského

1 ¢ajovou Izicku suSen¢ho fepiku zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechame vyluhovat a
poté pijeme 2x az 3x denné.




Re¥icha — Lepidium sativum

Reficha pochézi z Orientu, ale péstovala se i ve starovékém Egypt&. V dobach antiky se
pouzivala proti kurd&jim. Z Recka a Rima se pak dostala az k nam.

Reficha a pouziti v kuchyni

Reficha je rostlinka se syt& zelenymi listky. Ma ostrou chut’ podobnou fedkviéce. Pouziva se
do omacek a pastik, na chleba s maslem, do salati a majonéz. Nevaii se a po utrhnuti se ihned
konzumuje.

Péstovani fefichy

Redkvi¢ku miizete péstovat doma na okennim parapetu. Seminky posejte vatu, kterou
udrzujte neustale vlhkou. Sklizet ji mizete uz za tyden. Ofezavejte vzdy vrchni ¢ast nati
(nejlépe niizkami). Redkvicka velmi rychle doristé, takZe ji budete mit k dispozici kdykoliv.
Seminka fefichy koupite v zahradnictvi nebo v nékterych supermarketech.

Reficha a jeji 16¢ivé G¢inky

Reficha je zdrojem vitaminu C, vitaminu B1 a K a beta karotenu. Obsahuje mnoho minerali:
draslik, vapnik, zelezo, siru, hot¢ik, enzymy, hoi€iény glykosid a dalsi. ZlepSuje krvetvorbu,
pusobi protizanétlivé a procistuje dychaci cesty. Proto plisobi pfiznive pti obtizich moc¢ovych
cest, dychacich a ledvinovych obtizich. Podporuje traveni a viibec pozitivné ovlivituje
metabolismus. Konzumace fefichy je zvlasté vhodna v zimnim obdobi, kdy télo trpi na

nedostatek vitaminu C.




Rimbaba obecna — Pyrethrum parthenium

Kopretina fimbaba se jiz od nepaméti pouziva jako osvédceny prostiedek proti horecce,
zanétlim, migréné a artroze. Bylina upoutala pozornost badateli poté, kdyz se zjistilo, Ze ma
preventivni ucinek proti rakoviné kize.

Lidové ndzvy fimbaby obecné

Rimbabé obecné se také fika kopretina fimbaba, fimbaba, kopretina ¥imska.

Sbér a susSeni

U fimbaby obecné sbirame nat’ a kvéty na pocatku kveteni. Susime v mensSich vrstvach na
slunci nebo pii umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Rimbaba obecna obsahuje vonné silice s pinenem a bornylacetatem, seskviterpenové laktony
(parthenolid, chrysanhemonin), derivaty acetylénu, pyrethrin, tfisloviny a dalsi latky.

Pouziti

Rimbaba piisobi proti horeéce, rozsituje cévy, snizuje bolest, podporuje Zaludeéni aktivitu,
pusobi protirevmaticky, proti migrénam, slab& projimave, pouziva se pii menstruacnich
bolestech ¢i v Sestinedéli.

Caj z fimbaby obecné

1 — 2 ¢ajové 1zice susenych listii fimbaby zalijeme 250 mililitry vrouci vody. Nechdme
vyluhovat a poté pyjeme 2x az 3x denné.




Sedmikraska obecna — Bellis perennis

S
J"

Tuto n€znou, dobfe znamou rostlinu mizeme nalézt na témer kazdém travniku. Jméno
sedmikraska je vystizné, nebot’ tato rostlinka je opravdu krasna po sedm mésict v roce.

’

Ucinné latky obsazené v sedmikrasce obecné

Sedmikréaska obecna obsahuje saponiny, tiisloviny, hot¢iny, silici, sliz, mineralni latky,
pryskyfice, organické kyseliny, flavonoidy, insulin.

Sbér sedmikrasky obecné

Sbira se kvét nebo kvetouci nat’, nejlépe na jatre, kdy obsahuje nejvice ucinnych latek.
Pouziti sedmikrasky obecné

Sedmikréaska podporuje vykaslavani, pisobi protizanétlive, sviravé a hojivé. Osvédcila se pii
zénétech mocovych cest a pii zanétu ledvinovych klubicek (navstivte nasi internetovou
lekarnu). Zevné ve formé koupeli se uziva pii riznych koznich chorobach jako jsou ekzémy,
lupénka, liSeje, vyrazky ¢i akné a taktéz na Spatné€ se hojici rany.



Skoricovnik cejlonsky — Cinnamomum zeylanicum

Kira skoficovniku cejlonského je bézné uzivané koteni (skofice). Nejzndméjsi jsou 2 druhy
skoticovniki, z nichz se sklizi ktira: skoficovnik cejlonsky (Cinnamomum zeylanicum) a
skoticovnik ¢insky (Cinnamomum cassia). Cejlonsky skoticovnik je kvalitnéjsi, jeho kiira
vytvari charakteristické plody - trubice.

Lidové nazvy skoticovniku cejlonského

Skoticovniku se také fika cinamon, ¢inské dievo, skofice, skofice ceylonska, skofice prava,
skoticové dievo, strom skoficovy a trubicky.

Sbér a susSeni

Nezralé duznaté plody skoticovniku cejlonského maji velmi piijemnou viini. Sbiraji se té€sné po
odkvétu, a susi se rychle na pfimém slunci nebo pii umélych teplotach do 40°C. Také sklizime
pruty skoticovniku. Sklizené pruty se ocisti a potom se ktira sloupne. Pruhy sloupnuté ktiry se
bali do svazkl a nechaji se az dva dny susit na slunci. Po uschnuti se oba okraje
charakteristicky svinuji dovnitf a vznikaji charakteristické tvary - dvojtrubky.

Uginné latky skoticovniku cejlonského

Skoticovnik obsahuje az 2% silice, sacharidy, sliz, tfisloviny a beta-sitosterol.

Pouziti

V I¢citelstvi se pouziva skoficovy olej, tinktura i sirup. Kiira je silnym desinfekénim
prostiedkem, zlepSuje traveni, odstraiiuje nadymani, ptisobi protiprijmoveé, podporuje chut’ k
jidlu a zlepsuje latkovou vyménu. U¢inn& ptisobi pii regeneraci sil po Grazech a t&Zkych
chorobach.




Salvéj 1ékaiska — Salvia officinalis

Rodoveé jméno Salvia je odvozeno z latinského slova "salvere" — tj. 1€Cit. Listy Salvéje 1ékarské
jsou od antiky pokladany za symbol vé¢ného Zivota. Predevsim ve stfedovéku si pak Salvej
ziskala velkou prestiz. Rikalo se, Ze komu roste na zahradé Salvéj, ten nezemie - tolik se vetilo
v jeji 1é¢ivé schopnosti. Jako oblibenou 1é¢ivku ji nechal Karel Veliky péstovat v Capitulare de
villis. V Sestnactém stoleti se Salvéjové listy pouzivaly 1 v kosmetice - jako ,,zubni kartacek”.
Salvéj byla také pouzivana k piipravé ¢erného barviva na vlasy.

Lidové ndzvy Salvéje lekaiské

§alvéji Iekatské se takeé fika babské ucho, babi roucho, babi biich, ciganovy gaté, koda,
kodice, konicky, rapana, salvatrix, salvia, smrtky, Salfie, Salvice, Salvina, vI¢i chvost.

Sbér Salvéje Iékarské

Listy Salvéje 1ékaiské se sbiraji kratce pred kvétem kolem 12. hodiny za suchého pocasi,
protoze vlhké listy hnédnou. Susi se v tenkych vrstvach rychle ve stinu. Pi1 umélém suSeni
nema teplota piekrocit 35 ° C. SuSena nat’ by méla byt zelenava az sttibrosedd. Ma silny
kotenity pach a kotenitou, hotkou a sviravou chut’. Listy se mohou takeé sbirat tak, ze se
sebere nat’ a po ususeni se listy sdrhnou z rostliny.

Uginné latky obsazené v Salvgji 1ékaiské

Salvéj 1ékai'sk4 obsahuje zejména silice (1,5 aZ 2,5%) - thujon, salviol, cineol, kaftr, borneol.
Salvéj 1ékai'ska také obsahuje tiisloviny, oxyterpenové kyseliny, estrogenni hormony a amid
kyseliny nikotinové.

Pouziti Salvéje 1ékatské

Salvgj lékatska ma vieobecny desinfekéni uéinek. Vniting se uZiva jako prostiedek proti
poceni, zejména nervového piivodu (napt. pii nocnim poceni v obdobi klimakteria, v pubert¢ a
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ucinky a snizuje sekreci zlaz véetné sekrece mléka. Doporucuje se pti chorobach jater a
zluéniku. Vzhledem k vysokému obsahu toxického thujonu nelze doporucit dlouhodobé
podavani ve vyssich davkach!

Zevni pouziti Salvéje 1ékarské

Nejvetsi uplatnéni ma vSak zevné jako desinfekéni prostiedek ve formé kloktadla pti zanétech
a poranénich dutiny ustni, po zubolékatskych zakrocich a jako podptirné 1é¢ivo pii bolestech v
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k ptiprave obkladil pti zdnétech, k vymyvani zanicenych ran a vyplachiim pii vytoku. Z naté se
destiluje silice (Oleum salviae), ktera ma stejné pouziti.



Tolice seta — Medicago sativa

Arabové pojmenovali tuto 1é¢ivou rostlinu AL-FAL-FA - otec vSech potravin. Po staleti byla
tolice seta pouzivana v alternativni medicing jako prostiedek proti starnuti a k celkovému
posileni organismu, ktery je mimo jiné dan velkym poc¢tem tc¢innych latek obsazenych v tolici
seté.

Lidové nazvy tolice seté

Tolici seté se také fika tolice vojtéska, vojtéska, vojtéska setd, lucinka, lucerka.

Sbér a susSeni

U tolice seté sbirdme kvét (Flos medicaginis) a to nejlépe na pocatku rozkvétu . Také se sbira
semeno (Semen medicafinis) nebo celd kvetouci nat’. Tolici miiZeme sbirat n€kolikrat do roka.
Rostliny se susi na slunci nebo pti umélé teploté do 40°C.

Uginné latky

Listy tolice obsahuji vitamin A, B, C, E, silice, tfisloviny, mineralni latky, chlorofyl, Zelezo,
fosfor, vapnik, draslik, enzymy protedzy, lipdzy a amylazy, emulsin, invertazu, pektinazu,
peroxidazu, kyselinu salicylovou, kumarovou a hroznovou, glykosid tricholin, flavonova
barviva, pryskyfici, emulsin, pektindsu a saponiny.

Pouziti tolice seté

Vojtéska plisobi ptizniveé na nasi travici soustavu. ZlepSuje traveni, potlacuje paleni Zahy a
napomahd u¢innéj$imu vstiebavani zivin z potravy. U zanétlivych onemocnéni mocovych cest
Ize vyuzit jejiho diuretického (mocopudného) Gi€inku. Ptiznivy vliv mé i na samotné traveni.
Zvysuje vstiebavani cukri, bilkovin, minerali a nékterych stopovych prvki., zpomaluje proces
starnuti, zvySuje fyzickou silu, posiluje imunitni systém, pomahé zvySovat zdatnost a
vykonnost — je vhodna pro sportovce a tézce fyzicky pracujici osoby.




Trezalka teCkovana — Hypericum perforatum

Ttezalka se pouzivala v lidovém lécitelstvi od nepaméti a byla povazovana za kouzelnou
bylinu.

Sbér tiezalky teCkované

Ttezalku teCkovanou sbirame za suchého pocasi, nejlépe v Cervenci kolem 10. hodiny. Cela
rostlina musi byt olisténd. Svazuje se v kytice a rozvéSuje se ve stinu svdzana do otypek nebo
voln¢ na provaze nebo ty€ich. Umé¢la teplota pii suSeni nesmi presahnout 35 ° C. Kvéty se po
zavlhnuti rychle zabarvuji a hnédnou. Je dobré ji obCas prohlédnout.

V Iét¢ sklizejte otevirajici se kveéty. Trhejte zelené vyhony k suseni nebo nakladani do oleje.
Mnozeni

Stejnoméerny vysev ziskate smichanim velmi jemnych semen s piskem nebo moukou. Vysejte
na jafe a nezasypavejte. Vysev umistéte do skleniku pti 20 °C nebo do studeného patfenisté.
Vzchazi 10-20 dni v teple, 15-30 dni ve studeném skleniku ¢i pafenisti. Na zac¢atku podzimu
se mnozi délenim, rostliny se vysazuji na piipravené stanovisté do sponu 30 cm.

Stanovisté

Péstujte na slunnych stanovistich v dobte propustnych vapencovych ptdach, ackoli snese 1
polostin a vSechny typy pid kromé zamokienych. V lehkych substratech miize byt invazni.
Prospiva v nadobach naplnénych zahradnickym substratem.

OSettovani

Po odkvétu sesttihnéte rostlinu az k zemi. Podpotite rist novych vyhont, na jejichZ koncich
rostliny kvetou.

’

Ucinné latky tfezalky teCkované
Ttezalka teckovand obsahuje ¢ervenofialové barvivo hypericin, katechinové tiisloviny,

flavonové glykosidy (hyperosid, rutin, kvercitrin), silici, pryskyfici, organické kyseliny,
provitamin A, vitamin C.

Pouziti

Pouziti tf. teCkované je velmi rozsahlé. Plsobi antibioticky, €isti krev, ma u¢inky
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bfisni 1 jater, 1€¢i zaludek a dvanacternik (viedy, Zalude¢ni neurdzu), hemeroidy (pfi soucasné
aplikaci vnitini 1 vngjSi), pomaha pii téZkych chiipkéach spojenych s arytmii ¢i fibrilacemi,
plsobi sedativné, takze se osvédcila pii 16cbé tizkosti, neklidu, psychickém napéti, neurasteni,
panice, depresi apod., pomaha hojit rany, pohmozdéniny 1 zlomeniny, tlumi vnitini krvaceni a
zlepSuje kvalitu cév, podporuje rehabilitaci po mozkovych obrnach, pfi dlouhodobém
podavani ma piiznivé ucinky pii roztrousené skleroze.

Tt. by neméla byt podavana lidem, ktefi trpi téZkou cukrovkou, alergii na pyl, velmi nizkym
tlakem a tém, u nichz byl zji§tén metastazujici nador. Nez. a€inkem muize byt piecitlivélost na
slun. zafeni, ktera se projevuje zanéty zejména na nepigm. mistech klize.

Tiezalkovy Caj

1 1zice fezané susené nat¢ tiezalky teCkované piidame do 1/2 1 vody. Nechame pfejit varem a
poté 15 minut pafime. Ttezalkovy ¢aj pijeme chladny, 1 Salek denné.



Tymian obecny — Thymus vulgaris

chorobéch hornich cest dychacich, kasli a bronchitid¢.

Lidové ndzvy tymidnu obecného

Tymianu obecnému se také fika démut, démut, douska vlasskd, dymidn, dymianek,
matefidouska fimska, matefidouSka vlaSskd, thym vonny a tymianek.

Sbér a suSeni tymianu obecného

Nat’ tymidnu se sbird od kvétna do srpna. Susi se v silngjSich vrstvach (az 30 centimetril) na
piimém slunci, nebo umélym teplem do teploty 40°C.

Uginné latky

Tymian obsahuje pomérné velké mnoZzstvi silice obsahujici tymol (az 3,5%) , cymol, karvakrol,
a-pinén, linalol, borneol a cineol; az 10 % tfislovin, organické kyseliny, hot¢iny, saponiny,
flavonoidy.

Pouziti tymianu obecného

Tymian plsobi proti priymim, nadymani, pfi zanétech zazivaciho traktu. Mirni kaSel, ptisobi
proti bakteriim, plisnim, stfevnim prvokiim a parazitim.

Tymianovy ¢aj

1 plnou 1Zici tymianu vloZime do hrnecku se 150 ml studené vody a pomalu ptivedeme k varu.
Poté sejmeme ze spordku a nechame 10 minut louhovat. Scedime a osladime medem.
Domaci tymidnové kapky

150g Cerstveé nasekané naté tymianu dame do zavatrovaci sklenice. Pfidame 300ml ¢istého
alkoholu z 1ékarny a vie nechame jeden tyden odpoéivat. Cas od ¢asu obsah sklenice
promichame. Po tydnu scedime, zfedime s 300ml ptevarené vody a naplnime do malych
sklenicek, které uchovame v chladu a temnu.

Tymian k inhalaci

11 vody ptivedeme k varu a ptidame 3 Izice tymianu. Hrnec odstavime ze sporaku. Vse
nechédme asi 10min louhovat. Pfipraveny nalev vlijeme do misky a inhalujeme.

Koupel s tymidnem

Do vétsiho hrnce dame 1 — 2 hrsti Cerstvého nebo suSeného tymianu. Piilijeme 2 -31 vatici
vody, 10min nechame louhovat a nakonec scedime. Tento koncentrat ptilijeme do teplé vody
ve vang.



Violka trojbarevna — Viola trikolor

Tato bylina byla kdysi oblibenym doplitkem napoji lasky. Stati Rekové ji pouzivali ke
zmirflovani hnévu a utiSeni bolesti hlavy. Rostlina byla poklddana za symbol ptijemnych
mySlenek. Odedévna se violka také uzivala jako respiracni l€k.

Lidové ndzvy violky trojbarevné

Violce trojbarevné se také tika sirotka, trojnik, plana maceska, maceska upolni, violka trojici,
macoska, bylina trojici, fialicka, macocha, pétbolesti, Sirotka , trojice polni.

Sbér violky trojbarevné

Kvetouci nat’ violky se sefezava za slunecného pocasi tésné nad zemi. Susi se rychle ve stinu.
Uméla teplota nesmi piesahnout 50 ° C.

Uginné latky violky trojbarevné

Violka obsahuje saponiny, silici slozenou ze sloucenin kyseliny salicylové, alkaloid violin, sliz,
ttisloviny, cukr.V kvétech jsou obsazeny flavony (violaquercitrin a gaultherin) a anthokyanovy
glykosid.

Pouziti violky trojbarevné

Violka trojbarevna je U€¢inny prostfedek na vykaslavani pti praduskovych kaslich a pomaha pti
celé fadé¢ infikovanych ¢i zanicenych koZnich projevi. Je to mirné, Cistici diuretikum a
obsahuje rutin, ktery je dobry pfi regeneraci vlase¢nic.

Violkovy ¢aj

1 ¢ajovou lzicku suSen¢ violky zalijeme 200 mililitry vrouci vody, nechdme vyluhovat a poté
podavame. Caj pijeme dvakrat dennd.




Zlatobyl obecny — Solidago gigantea

Zlatobyl obecny (Solidago gigantea) pouzivali uz stafi Germani, kteti si ho mimotfadné cenili a
pokladali za jednu z nejhodnotné;jSich 1€¢ivych rostlin. Pro 1é¢ivé ucely se spolu s touto
rostlinou sbira u nas také péstovany zlatobyl kanadsky a obrovsky. Oba pochdzeji ze Severni
Ameriky, v zahradkach se péstuji jako okrasné trvalky.

Lidové ndzvy zlatobylu obecného

Zlatobylu se také tika zlata metla, celik, ¢elik, celnik, hadi trunika, svalnik, vysoky trank, zlaty
prut, zlatobejl, zlatobejli a Zluta metla.

Sbér a suseni

Sbira se nat’ (Herba virgaureae) tésné pied rozkvétem .Sefezdvame asi 30 cm dlouhych
hornich ¢asti rostlin zlatobylu. Susi se ve stinu nebo za umélého suseni pti teplotach do 40 °C.
Uginné latky zlatobylu obecného

Ttisloviny, silice, diterpeny, flavonoidy, saponiny, fenolové kyseliny, estery organickych
kyselin.

Pouziti

vvvvv

pomaha pii chronickych chorobach ledvin a mocovych cest, pii zbytnéni prostaty, tlumi
krvaceni v travicim Ustroji,. Zevné se zlatobyl obecny osvédcil na Spatné se hojici rany,
ekzémy, zanicené rany apod.

Caj ze zlatobylu obecného

1-2 polévkové 1Zice suseného zlatobylu zalijeme 200ml vielé vody, nechame vyluhovat. Pijeme
3x az 6x denng.




