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Uvod

Pfiroda je mocnd carodéjka,
a pokud jsme nemocni, miize ndm v mnohém pomoci.

Mili ¢tenafi,
prokazatelné rostouci primérna délka zivota je davana do souvislos-

ti s rostouci kvalitou lékaiské péce, ale trochu se zapoming, Zze mno-
ho lidi vyhledava a Ié¢i se alternativnimi postupy nebo je kombinuji
s tradi¢ni medicinou. Mnozi z nas si totiz uvédomuiji, Zze ¢lovék jiz dav-
no ztratil ochranu pfirody, a proto zacal trpét civilizatnimi chorobami
a fadou zdravotnich potizi. To ma velky vliv i na ztratu imunity, ktera
je dnes vyrazné oslabena. A pravé silny imunitni systém vas mize za-
chranit pred viemi nemocemi, od malych infekci az po rakovinu.V této
knize najdete to nejlepsi z pfirodniho lécCitelstvi, objevite zazra¢nou silu
rostlin a nékterych potravin, odhalite dobou ovérené |é¢ebné postupy
a jednoduché navody na to, jak si pomoci, pokud onemocnite. Jde
o velmi cenné informace a rady na cesté za znovunabytim ztraceného
zdravi, probuzenim vitality a $tastnym zivotem. Je nejvyssi ¢as vratit
se k prirodé!

Jarmila Mandzukova

j-mandzukova@seznam.cz

Co vsechno vam tato kniha nabizi?

Jiz prosluly écitel, bavorsky farar Sebastian Kneipp, prohlasoval, ze
na kazZdou nemoc existuje jedna bylina. A pravé to mé inspirovalo k na-
psani této knihy. Dozvite se v ni, jaky pfirodni superlék, tedy jaka IéCiva
bylinka je vhodna na vasi nemoc nebo zdravotni problém a celou fadu
dalsich informaci a lécivych »figli«. Pro vétsi prehlednost jsou nemo-
¢i a neduhy uspofadané abecedné a na konci knihy najdete receptar
a navody na to, jak pfipravovat IéCivé Caje a nalevy z jednotlivych by-
linek.

Upozornéni!

Rada nemoci pro nas znamena nepfijemné obtize, nebo dokonce
nebezpedi. Nezapominejte vsak, Ze i kdyz nékteré zdravotni problémy
muzete |éCit sami, je dulezité poradit se predevsim se svym lékafem.
Jen ten muze rozhodnout, jak zdvazné je vase onemocnéni a staci-li
k jeho vyléceni jen pfirodni prostiedky.



Je az neuveéritelné, jak drobné viidky na ustni sliznici — afty — nepfijemné
boli. | kdyz nejde o vdzné onemocnéni, mohou byt tak obtizné, Ze brani
normdlné jist, piti mluvit.

Kdo je nejvice ohrozen afty?

Zatim neni pfesné zndmo, co afty zplsobuje, ale objevuji se zejména
u lidi se skrytou infekci a snizenou imunitou. Afty mohou byt i dtsled-
kem stresu po velké zatézi, na jejich vzniku se mohou podilet i hormo-
ny (u Zzen pred menstruaci) nebo jednostranné zaméreny jidelni¢ek bez
dostate¢ného mnozstvi dlleZitych Zivin. Néktefi l1écitelé se domnivaiji,
Ze Casto se opakujici afty mohou byt alergickou reakci na néktera kon-
zervacni Cinidla v potravinach (napfiklad kyselinu benzoovou, sorbo-
vou atd.) nebo reakci na urcité latky v potravé. Afty postihuji zejména
mladé lidi, Castéji zeny.

Prirodni superlék

Drive patfil hefrmanek v mnoha zemich k posvatnym rostlinam. Silny
hefmankovy odvar ma antisepticky ucinek pfi aftech, zanétech v Ustni
dutiné a pfi otocich dasni. Proces hojeni podporuje kloktani nebo vy-
plach ust. LéCivy odvar pfipravite tak, ze dvé vrchovaté 1Zicky suseného
hefmanku date do Salku a zalijete horkou vodou. Po zchladnuti scedite
a vyplachujete Usta tfikrat denné.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Ulevu pfinese i vyplachnuti $alvéjovym €ajem, ktery ma lécivé anti-
septické ucinky.

» Osvézuijici Sipkovy caj je pfimo nabity vitaminem C, ktery ucinné
pomaha pfi hojeni sliznic a posiluje odolnost organismu.

» Caj z mésicku ma hojivé a protizanétlivé Gcinky i na afty. Lze jej po-
uzit i ke kloktani. Stale se opakujici afty jsou znamenim oslabené
imunity a echinacea (tfapatka nachova) a rakytnik vyrazné posiluji
imunitni systém.

...a co najdete v kuchyni

> Cibule vyvolava domnénku, ze svou palcivou chuti bude nase sliz-
nice spiSe drazdit, ale opak je pravdou. Vlivem obsahu sloucenin siry
s antiseptickymi vlastnostmi pUsobi protizanétlivé.

D> Zkuste vyplachovat Ustni dutinu vodou smichanou s citronovou
stavou a medem.

> Pi ¢astém vyskytu aftl zafadte do svého jidelnicku dynova semin-
ka, ktera jsou jednim z nejbohatsich zdrojli stopového prvku zinku,
jehoz nedostatek ma pfimou souvislost se vznikem aft(.

> Doporucuje se pravidelné pit a vyplachovat si Usta ¢ajem rooibos
(samoziejmé bez prichuté). Tento ¢aj ma velmi silny uc¢inek na zanét
sliznic.

> Afth se zbavite, kdyZ do sklenice teplé vody date Izicku soli a Usta
jednou az dvakrat denné vyplachujete.

> Cucani kostky ledu pom(iZze prechodné od bolesti.

Vyhybejte se!
e Pokud trpite na afty, vyhybejte se kofenénym a kyselym jidlam, vy-
nechte piti kdvy a nezvykejte zZvykacky - to vie drazdi ustni sliznici.

Akné je spise neprijemnd zdleZitost neZ nemoc. Hlavnim nebezpecim akné je
vznik druhotné infekce, kterd miize vést k vytvoreni trvalych dolickd a jizev.

Kdo je nejvice ohrozen akné?

Akné vznika, kdyz se v mazovych Zldzkach a kofincich chloupkl tvo-
fi pfilis mnoho mazu. Ke zvysené tvorbé mazu muze vést hormonalni
nerovnovaha v organismu dospivajicich. Lze pfepokladat i jistou sou-
vislost se $patnou ¢innosti ledvin. Lidé vétsinou spojuji akné s puber-
tou, ale mGze se vyskytnout v kazdém véku.Typické nehezké pupinky
na obliceji, Siji a zadech postihuji az 80 % dospivajicich, u chlapcti miva
onemocnéni téz3i pribéh. Velkou roli pfi vyskytu akné hraje i dédic-
nost, pravdépodobnost, Ze dité v puberté onemocni akné, pokud ji tr-
péli oba rodice, je 50 %.



Piirodni superlék

Lécebné ucinky kopfivy byly znamy jiz od starovéku a dodnes je
povazovana za skute¢nou pokladnici zdravi. Pravidelné uzivany ko-
pfivovy Caj ovliviuje latkovou vyménu, »Cisti krev« a pomaha odstranit
i Gpornou akné.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady pfirody

» Abyste se akné rychleji zbavili, mizete postizena mista potirat odva-
rem z hefmanku, kvétu mésicku, tymianu, matefridousky, dobro-
mysli nebo bazalky. V Salku vody povafite dvé Izicky susené bylin-
ky, vychladite, scedite a pomoci tamponu si timto odvarem potirate
kazi.

» Jednoduchymzpuisobem sizmési¢ku muizete pfipravitlé¢ivoumast -
ve vodni lazni zahrejte Cerstvé vySkvarené sadlo a pfidejte kvéty mé-
sicku (5 g). Nechte nékolik dn( prikryté vyluhovat, dokud se tuk ne-
zbarvi oranzové. Znovu zahfejte ve vodni lazni, az zkapalni a kvéty
klesnou dold, a scedte. Jednou denné natirejte na postizena mista.

» Na pupinky je vhodné prikladat jednou az dvakrat denné vatovy
tampon namoceny v oleji z €ajovniku (tea tree), ktery mlzete ziedit
malym mnozstvim vody.

...a co najdete v kuchyni

> Zndmd rakouska lécitelka Maria Treben doporucovala potirat tvar
kfenovym octem, vhodnym pro kazdy typ pleti. Kfen nastrouhej-
te a zalijte vinnym nebo ovocnym octem tak, Ze kien bude zakryty.
Nechte stat 10 minut pfi pokojové teploté a potirejte umytou, jesté
mokrou tvar. Nechte pUsobit 10 minut. Ocet necedte, ale uzivejte
pfimo z lahve (vhodné je perforované vicko).

D> Podle ukrajinské lécitelky Jeleny Svitko mlzete pfipravit Ucinny
odvar z petrzele. Pokrajejte 100 g kofene petrzele a vaite 10 mi-
nut v 500 ml mléka. Scedte, odvar ochutte medem a pijte béhem
dne po malych davkach. Rozvarenou petrzel nevyhazujte, ale pro-
tlacte pres sitko a pfilozte na predem ocistény oblicej. Nechte krat-
ce pusobit.

...dalsi lécivé »figle«!
> Konzumujte hodné cerstvého ovoce a zeleniny a jezte vice ofechd.

Vyhybejte se!

® Doporucuje se omezit rafinovany cukr a sladkosti, které zvysuji sklon
kzdnétdm, ale i slané, ostré a kofenéné pokrmy, konzervovana jidla,
kévu a alkohol.

® Omezte v jidelnicku pokrmy obsahujici jod, nebot velké mnozstvi to-
hoto prvku ve stravé muze vyvolat kozni zmeény.

JelikozZ ¢lovék dychd nepretrzité, je tento druh alergie také nejobtiznéjsi
pro svého »maijitele.

Kdo je nejvice ohrozen alergickou rymou?

Alergie je zvysena citlivost organismu na nékteré faktory z okolniho
prostredi, kterym se fika alergeny. Nejcastéjsimi alergeny jsou plisné,
léky, prach, dale chemické pfisady v potravinach a konzervach. Mezi.
a vyrazka. Vyskyt alergické rymy je v populaci pomérné vysoky, udava
se 10 %, nékteré zdroje az 15% populace, u déti a lidi Zijicich ve més-
tech je toto Cislo vyssi.

Zda se u nas vyvine alergicka ryma d jina alergie, je otdzkou jednak
dédicnosti, ale také vlivi znecisténého Zivotniho prostiedi, pouzivani
novych chemickych pfipravku a snizené odolnosti naseho organismu.
Urcitou roli maze hrat i mésic narozeni, déti narozené na jare (pied za-
catkem pylové sezony) trpi pylovou alergii nejvice.

Vice na strané 61 — Imunitni systém a na strané 135 — Ryma.

Piirodni superlék

Podbél mél dfive mnoho lidovych jmen jako napfiklad babugka
<'5i koriské kopyto. Doporucuje se uzivat ¢aj z listti a kvéta podbélu.
Caj pfipravite ze dvou Izicek smési na 200 ml vody a pijete ho tFikrat
denné.




Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Caj z listl kopFivy m(ize pomahat i pfi alergiich, ale na druhou stra-
nu pfi jeho pravidelném uzivani zaznamenali Iékafi fadu alergickych
reakci.

» Vyzkouset mlzete pelynkovou lécbu, pfi niz se organismus zbavuje
mikroorganismu a dal3ich latek, které zpasobuiji alergie. Caj popijejte
trikrat denné.

» Jako lék proti alergické rymé se doporucuji pit i ¢aje z hefmanku,
svétliku, bezového kvétu nebo medunky.

» Pfi alergické rymé dejte jednu IZici suSenych kvét( hefmanku nebo
febricku do 500 ml horké vody a paru inhalujte.

...a co najdete v kuchyni

> Zdufeni nosni sliznice zmirnite pfidanim c¢esneku do jidla.

> Podle Josefa Zenricha je obecné nejsilnéjsim pfirodnim protialergic-
kym prostiedkem zampion. Za vysokou cenu se da v Iékarnach kou-
pit zampionovy pfipravek; Ize ho nahradit zampionovym praskem,
ktery si snadno pripravite doma. 2 kg ocisténych ZampionU ususte
béznym zpUsobem a umelte je na mlynku na co nejjemnéjsi prasek.
Podavejte Ctyfikrat denné jednu IZicku prasku po dobu jednoho mé-
sice. BEhem této doby by se mélo ukazat, zda |é¢ba alespor ¢aste¢né
zabira. Pokud ano, udélejte desetidenni prestavku a v [écbé déle po-
kracujte po dobu pul roku, ale vzdy jen deset za sebou jdoucich dnt
v mésici.

...dalsi lécivé »figle«!

» Posilujte svoji imunitu zdravou vyzivou, v niz bude dostatek potravin
bohatych na vitaminy. Davejte prednost biopotravindm, které ne-
jsou zatizeny pesticidy a dalsimi Skodlivymi latkami.

» Prokazala se urcitd souvislost mezi alergii a jatry a Zlu¢nikem. Lécba
alergie tedy spociva i v posileni ¢innosti jater a Zlu¢niku (vice na stra-
né 68).

» Zajimavé protialergické plsobeni ma i gemmoterapie, tedy léceni
vytazky z pupen rostlin a stromQ.
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Vyhybejte se!

® Velkym alergenem je celer, kterému by se mély vyhybat viichni aler-
gici; pozor i na citrusové plody, které maji velky alergizujici potencial.

® Je vhodné vyvarovat se potravin, které obsahuji hodné pisad - cuk-
rovinky, barevné limonady, coca-cola a podobné.

® Snazte se omezit potraviny s velkym obsahem histaminu - tunak,
sardinky, emental, gouda, camembert, Cedar, salamy, kyselé zeli, Spe-
nat, keCup a pochutiny jako kava a alkohol.

® Vyrazné omezte ve stravé viechny lilkovité rostliny, tj. brambory, raj-
Cata a papriky. Pfi vafeni brambor davejte do vody hodné kminu.

Alergické projevy v populaci zacinaji mit témér epidemicky charakter. Sou-
dobd medicina tlumi alergické projevy antihistaminiky, kalciem a kortikoi-
dy. Prirodni lécba md k ovliviiovadni alergii vypracovanou fadu lécebnych
postupd, ale bohuZel jejich ucinnost s postupnym rozsifovdnim sldbne
a Casto se stdvd, Ze lidé alergicky reaguji na bylinky, které doneddvna slou-
Zily jako osvédcend antialergika.

Mezi alergickd onemocnéni patfi alergickd ryma (viz vyse), bronchidini

astma (vice na strané 22), koprivka, atopicky ekzém a podobné.

Angina, tedy akutni zdnét krénich mandli, vyvoldvad bolest v krku, obtiZe
pri polykdni, horecku, ob jevit se mohou i bolesti hlavy, svalu a kloubu. Pod-
cenovat anginu je nebezpecné, nevylécend angina mize mit za ndsledek
vznik revmatického onemocnéni kloubu a fadu dalsich zdravotnich pro-
blémd, proto vzdy vyhledejte lékare.

Kdo je nejvice ohrozen anginou?
Jednd se o onemocnéni virového nebo bakteridlniho plvodu (zvIas-
té nebezpecné jsou streptokokové infekce), které se Sifi formou kapén-
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kové infekce nebo pfimym kontaktem s nemocnym. Anginou casto trpi
déti, nebot od narozeni se mandle (pUsobi jako »filtr« a brani organis-
mus pred infekci) postupné zvétsuji, priblizné v sedmi letech dosahuji
svého maxima a potom se zase zmensuji. Déti se Casto nakazi v kolek-
tivu matefskeé Skolky. U dospélych se angina objevuje pfi snizené odol-
nosti organismu. Vice na strané 30 — Bolest v krku.

Piirodni superlék

O Siroké oblibé hefmanku, v lidovém |éCitelstvi svéd¢i nesporné
i bohatstvi lidovych nazv(. »Marunkag, »rumdanek« »kamilka« ¢i »slu-
ni¢ko« jsou zndma i méné obvykld pojmenovani hefmanku pravého.
Tato nenapadnd bylinka ma vyrazné protizanétlivé a dezinfekéni ucin-
ky, podporuje poceni a je dllezitym prostiedkem k léCeni zanétd. Pfi
anginé Ize sledovat rychlou Upravu zdravotniho stavu pfi intenzivnim
a vicekrat denné provadéném kloktani koncentrovanym hefmanko-
vym nalevem. K tomu muzZete popijet hefrmankovy ¢aj, nebo jesté lépe
¢ajz hefmanku a 3alvéje (bylinky ve stejném poméru).

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Lécivé pusobi i kloktani odvaru z fFepiku, tymianu nebo Salvéje.
Kloktame vzdy dvé minuty tfikrat denné.

» Lécivé plsobii ¢aj z lipového kvétu nebo ze smési lipového kvétu,
hefmanku a listu meduriky (bylinky jsou ve stejném poméru).

» Rakytnik a echinacea dokdze posilovat odolnost naseho organis-
mu a tlumit bakteridlni a virové infekce.

...a co najdete v kuchyni

> Lécivé pusobi cibulovy med nebo ¢ajz cibule (recepty na strané 168),
ale také cibulova polévka, ktera je idedlnim prostfedkem pro utiseni
bolesti v krku, dezinfikuje dutinu Ustni a hitan, je dllezitd pro boj
proti infekci. LéCivé Gcinky cibule mizete vyzkouset i zevné — 200g
syrové cibule nakrajejte nadrobno a pod poklickou poduste se dvé-
ma lzicemi vody a Ctyfmi Izicemi anyzu asi 10 minut. Potom hmotu
zabalte do gazy a pfijemné teplé pfilozite na dvé hodiny na krk; apli-
kujete jedenkrat denné.

> Smichejte 250 g mékkého tvarohu s péti rozetfenymi strouzky €es-
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neku, nahfejte, hmotu naneste na gazu a formou obkladu pfilozte
na dvé hodiny na krk.

[> Bolesti v krku zmirni i kloktadlo pfipravené ze sklenice vody, do niz
pridate $tavu z citronu a Izici soli.

...dalsi lécivé »figle«!

P Pijte denné hodné teplych tekutin, nejlépe bylinkovych ¢ajli oslaze-
nych medem.

» Konzumujte potraviny se zvy3enym obsahem vitaminu C, které posi-
I vasi odolnost proti nemocem.

Neni-li srdce dostatecné zdsobeno kyslikem v dtsledku cdstecného zizeni
srdecnich tepen, dochdzi ke sviravé nebo palcivé bolesti na hrudi. Zdchvat
anginy pectoris miZe trvat az 15 minut a vyvoldvd ho obvykle stres, vétsi
ndmaha, vzruseni a stavy uzkosti. Pokud nebudete vénovat dostatecnou
pozornost raddm lékare a doporucené 1é¢bé, mize se angina pectoris vy-
vinout i v akutni srdecni zdchvat. Pamatujte si, Ze v dusledku srdecnich
chorob u nds umird témér 50 % lidi!

Kdo je nejvice ohroZen anginou pectoris?

Svirava a pal¢iva bolest na hrudi je diisledkem snizeni pfivodu krve
zGzenymi cévami zasobujicimi srdce, coz souvisi s tvorbou aterosklero-
tickych platd. Nej¢ast&jsi pricinou téchto zmén je zvysend hladina cho-
lesterolu v dlisledku jeho nadbyte¢né konzumace v potrave. Dalsimi ri-
zikovymi faktory vzniku anginy pectoris jsou vysoky krevni tlak, koufeni,
stres, cukrovka, nedostatek pohybu a rodinna zatéz. Pokud se vyskytne
srdecniinfarkt u rodi¢d (do 55. roku véku otce a 65. roku Zivota u matky),
zvysuje se riziko vyskytu u déti. Zeny jsou pred rozvojem aterosklerozy
chranény pfiznivymi cinky svych pohlavnich hormonti. Po hormonél-
nim pfechodu viak bohuzel muze rychle dohéngjiave véku 75-80 let je
frekvence vyskytu u obou pohlavi prakticky stejna.

Vice na strané 25 - Aterosklerdza, na strané 92 — Mozkova mrtvice
a na strané 139 - Srdce.
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Prirodni superlék

Pravidelnym a dlouhodobym uzivanim hlohu se dosahuje pozoruhod-
fuje srdecni tepny, zlepsuje srde¢ni ¢innost, upravuje krevni tlak a harmoni-
zuje srde¢ni arytmie. Podavanim hlohu hned pfi prvnich srde¢nich potizich
se oddali, nebo nékdy dokonce odstrani vazné;si potize se srdcem.

Co vam jesté pomuze...
...dalsi poklady prirody
» Bylinkami »na srdce« jsou také rebricek a medunka.

...a co najdete v kuchyni

> PFi prevencionemocnéni srdce je urcité na misté oprasit zvyky nasich
babicek a pouzivat co nejvice cibuli a ¢esnek. Slavny Iékaf prvniho
stoleti Dioscorides napsal, ze Cesnek »Cisti tepny a otvird usta Zildm...«.
Védci nyni potvrzuji, ze Cesnek je opravdu pfinosny pro zdravé srdce
a cévy. Z lé¢ivého Cesneku si doma muzete snadno pfipravit ndpoj
proti kornaténi cév a tepen. Umixujte dvacet strouzk( ¢esneku a $ta-
vu ze tii citron(, dejte do 1 litru vody a svaite. Po vychladnuti scedte,
dejte do lahve a uchovavejte v lednicce. Pijte denné jednu likérovou
sklenku po dobu tfi tydna. Poté IéCebnou kdru na dva mésice prerus-
te a pfipravte napoj znovu.

> Cervenou fepu bychom neméli podceriovat, nebot jiz pfed 2000 lety
ji byla pripisovana lé¢iva moc. Zvy3uje pevnost krevnich kapilar a sni-
Zuje tlak krve. Pravidelna konzumace ¢ervené fepy chrani pred ate-
rosklerézou, mozkovymi pfihodami, hypertenzi a dalSimi chorobami
cévniho systému.

> Stény cév budou elastictéjsi, pokud budete pit $tavu z mrkve, cele-
ru, petrzele nebo syrového zeli, v jidelnicku by méla byt zastoupena
rajcata, papriky a Spenat (zejména Cerstvy).

> Banany jsou idealnim ovocem pro lidi se srde¢nimi chorobami, tedy
i anginou pectoris. Obsahuji hodné nezbytného »srde¢niho« minera-
lu drasliku.

> Pravidelna konzumace mandli, liskovych ofiski a pistacii pomaha
zlepSovat ¢innost srdce a plsobi preventivné proti kornaténi tepen.
Konzumaci ale neprehanéjte, nebot se jedna o energeticky vydatné
zdroje potravin, staci jedna polévkova IZice denné.

14

> Mimoradné pozornosti v boji proti srde¢nim nemocem se dostalo
i typickému ndpoji Asie - zelenému ¢aji, ktery je fyziologicky aktiv-
néjsi nez Cerny Caj. Tonizuje sval srdce, snizuje kiehkost stén krevnich
kapilar a ma celkové posilujici u¢inky. Doporucuje se pit dvakrat az
tfikrat denné salek Caje (jedna Izicka na $alek vafici vody).

...dalsilécivé »figle«!
> Jezte stravu s vysokym obsahem vlakniny a vyrazné omezte piisun
potravin, které obsahuji Zivo¢isné tuky.

> Naucte se relaxovat, cviceni jogy ¢ taj-¢i dokaze snizit frekvenci za-
chvata.

Vyhybejte se!

® Snizeni télesné hmotnosti je nezbytnym prvnim krokem pro zdravé
srdce.

® Dlouhodoby a trvaly stres mze mit zhoubné ucinky na vase télo
a muze prispét ke vzniku celé fady chorob véetné srde¢nich.

e Cigaretovy kouf je pIny chemickych latek, které velice Skodi jak vase-
mu srdci, ale i celému organismu.

Je vSeobecné zndmo, Ze u nds je redlnd spotreba Iéku nékolikradt vyssi, nez
by méla byt. Kritickd situace je u antibiotik, nebot'¢im vice se rozsifuje jejich
pouZzivdni, tim vice se zvysuje odolnost bakterii. Antibiotika kromé likvida-
ce patogennich bakterii znici i probiotické kultury ve stfevech, cimz se na-
rusi imunita organismu. Po antibiotické 1écbé by mélo byt samozrejmosti
posileni oslabené stfevni mikroflory.

Pfirodni superlék

Dva az tfi $élky neslazeného hefmankového €aje denné pomahaji
ve stfevech obnovit bakterialni kolonie. Je&té ucinnéji pasobi hefman-
kovy €aj s pidavkem jedné ¢i dvou Izicek mlééného cukru (Ize koupit
i v bio kvalité). Navic hefmanek je vybornym pomocnikem i tam, kde
selhava antibioticka lé¢ba. Nejnovéjsi vyzkumy prokazaly, Ze ma zna¢-
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né ucinky proti skodlivym zplodindm, které jsou produktem latkové
vymény bakterii, napfiklad streptokokd, stafylokoku aj. Hefmanek ne-
ni¢i samotné bakterie, ale oslabuje je tim, Ze narusuje produkty jejich
latkové vymény.

Co vam jesté pomlize...

...dalsi poklady prirody o

» Vehlasny lécitel, suSicky pater Ferda, doporucoval na regeneraci tra:
viciho Ustroji po uzivani antibiotik piti bylinkového Caj? z dubpve
kiry a anyzu. Jednu IZici smési zalijte 500 ml vody, vafte 7 minut
a pijte 14 dni. o

» Jeden z nagich nejlepsich bylinkati Josef A. Zentrich doporucuje po-
davani ¢aje z plicniku lékaiského pri pouzivani antibiotik a dalsich
lé¢iv, kterd mohou narusovat sliznice traviciho ustroji.

...a co najdete v kuchyni ,

I> Po lé¢bé antibiotiky se doporucuije piti ¢aje zInéného semene. Potel
se piirozena stfevni mikrofléra rychle obnovi. Alternativni moznosti
je uzivani zastudena lisovaného Inéného oleje. o

> Vhodnymi potravinami s obsahem bakterii kyseliny mlec[me jsou
probiotické jogurty a dalsi mlééné vyrobky, napfiklad kefir, které
ptispivaji k obnové stfevni mikroflory. o

I> Potraviny s vysokym obsahem polyfenold jsou dileZité pro strevni
fléru. K bohatym zdrojam patii zeleny &aj, zelia ¢okolada.

Artritida je onemocnéni, pri kterém ztrdceji klouby ohebnost, jsou ztuhlé
achoroba je stdle bolestivéjsi. Artritida napadd zejména klouby na prstech
rukou a nohovu, zdpésti, lokty, kolena a hlezenni klouby. Rozezndvdme rtiz-
né typy onemocnéni — revmatoidni artritidu, osteoartritidu, spondylitidu
(Bechtérovovu nemoc) atd.

Kdo je nejvice ohrozen artritidou? .
Artritida je zanétlivé onemocnéni, které maze byt zpusobeno bakteri-
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emi nebo revmatickym onemocnénim. Rizikovymi faktory vzniku ar-
tritidy jsou vysoky pfijem bilkovin, nizky obsah vitaminu C a koufeni.
Podle nékterych studii lidé, ktefi pravidelné konzumuiji ¢ervené maso,
zdvojnasobuiji riziko onemocnéni oproti tém, ktefi maso jedi jen dva-
krat tydné. Toto onemocnéni postihuje lidi bez rozdilu véku, objevuje
se i v mladsich vékovych skupinach.

Vice na strané 42 - Dna a na strané 132 — Revmatismus.

Prirodni superlék

Kostival Iékarsky ma svoji dlouhou historii a je nepostradatelnym
pomocnikem pfi chronickych zanétech kloubu, zanétech Slach, sval(,
pohmozdéninach a pfi zlomeninach kosti. K potirani bolestivych mist
Ize pouzit kostivalovou mast nebo tinkturu, kterou si m{zete pfipravit
sami: hrst pokrajeného korene nalozite do 250 ml alkoholu nebo fran-
covky a nechate nékolik dnti louhovat. Obdobné plsobi i kostivalové
obklady. Do silnéjSiho odvaru z kostivalu namocte platynko, pfilozte
na bolestivé misto a teple obalte.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Udava se, ze bez €erny je |ékem na 99 nemoci. Pro Ié¢ebné ucely se
doporucuje ¢aj z kvétli ¢erného bezu.

» Z ruského lidového lécitelstvi pochazi ndvod na lécivy ¢aj z listl Cer-
ného rybizu. Pripravte ho z jedné IZice susenych a podrcenych listQ
cerného rybizu, které sparite 400 ml vafici vody a nechate 6 hodin
louhovat. Pfecedite a pijete na podzim a vzimé asi po 100 ml nékoli-
krat denné.

» Podplrny ucinek pfi boji s artritidou maji i dal3i bylinky. Kop¥ivovy
caj ma protizanétlivé ucinky a tlumi bolesti. Doporucuji se 2-3 salky
¢aje denné. Caj z vachty trojlisté se ma pit tfikrat denné maly $alek.

» Pfibolestech v kolenou dobfe pomaha pampeliska: Cerstvé utrzené
kvéty prelijte kolinskou vodou a nechte nejméné 30 dndi odstat, poté
scedte a potirejte kolena. Misto pampeliskovych kvétld mlzete pou-
zit kvéty mésicku.

» Kastany mohou do jisté miry ovliviiovat funkci kloubU (vice na stra-
né 20).

» Rozmarynova mast je skvélym |ékem na viechny kloubni nemoci.
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...a co najdete v kuchyni

> Skvélym |ékem na artritidu muze byt obycejny kien. Pro revmatiky
by mél byt stalou pfilohou k masim a dals$im pokrmim. Doporucuje
se popijet kienovy ndpoj: 150-200g kienu jemné nastrouhejte a ma-
cerujte v 11 pfevarené vody. Pfeced'te a pijte dva 3alky Caje mezi jidly.
Kfen je mozné vyuzit i zevné, na postizena mista pfilozite na nékolik
minut vrstvu Cerstvé nastrouhaného kienu a pokryjete voskovanym
platnem. Obklad ponechate, dokud se neobjevi silné zacervenani, ale
nikoli puchyfe. Kdyz zacervenani zmizi, miizete obklad opakovat.

> Cikdnska lidova medicina zna ucinny recept: rdno na la¢ny Zzaludek
snézte jednu syrovou bramboru a pozdéji dvé nesolené brambory
varené ve slupce. Méné divéryhodné zni dalsi rada, ale proc ji nevy-
zkouset: noste v kapse po cely den jednu syrovou bramboru. Méla by
do sebe vsaknout vasi nemoc a z€ernat.

> Cerstva mrkvova a celerova $tava je jiz od dob faraon( lé¢ivym na-
pojem pro klouby. U¢inné latky pomahaji chranit proti degenerativ-
nim nemocem. Mrkvové $tavy by mélo byt dvakrat vice nez $tavy
z celeru.

> Zehli¢kou prezehlené a jesté horké kapustové éi zelné listy priloZte
na bolavé misto, coz pfinese uUlevu od bolesti. Miizete dat i na noc.
Pomoci dokaze i obklad ze strouhané mrkve.

D> Existuje skupina potravin, kterd muze vasim kloubdm pomoci,
napiiklad bortvky, tfesné, banany, chiest, brokolice, zeli, mrkev,
psSenicné klicky, sezamova seminka a mak.

> Nendpadné koreni bobkovy list (vaviin) ma velmi starou a slavnou
historii. Vaviinovy vénec byl totiz symbolem slavy a vitézstvi. Caj
zbobkového listu je vhodny na ocistu kloubu, dokaze z nich vyplavit
sUl a umi zbavit mnohaletych bolesti a Unavy kloub(. P¥i piti ¢aje mu-
site dodrzovat nize uvedené zasady a konzumovat lehdi stravu. Varte
5g bobkového listu v 300ml vody asi 10 minut. Poté nechte v ter-
mosce 3-4 hodiny louhovat. Pfecedte a pijte po malych douscich
po dobu 12 hodin. S procedurou skoncete do dvacaté hodiny vecer.
Lécbu opakujte po tfech dnech, pak po tydnu a béhem prvniho roku
kazdé ctvrtleti. Zkusit mazete i Ié¢ivy obklad. Rozdrtte nékolik bob-
kovych list(i a smichejte je s olejem. Vzniklou kasi naneste na platno
a nékolikrat denné prikladejte na bolestivé misto.

> DUlezité omega-3 mastné kyseliny blokuji zanétlivé reakce v téle
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spojené s urcitymi nemocemi - u lidi s artritidou dochazi k mensim
otoklm a ztuhlosti kloub(. Tyto latky jsou obsazené hlavné v mase
z tu¢nych motskych ryb, jako je makrela, sled, platyz, tunak, sar-
dinky atd. Rostlinnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin je Inény
olej.

> Pomoci muze i obycejny mékky tvaroh, ze kterého si udélate zébal
a prilozite na bolestivé misto.

> Napoj s jableénym octem upravuje rovnovahu pH, Cisti organismus
od toxin(, a dokaze tak ulevit od bolesti. Jednu IZici jable¢ného octa
a lzicku medu zalijte 250 ml teplé vody. Z lidového lécitelstvi pocha-
zi rada masirovat postizena mista nékolikrat denné octovou vodou
(jable¢ny ocet a voda v poméru 1:1) .

> Pomoci mohou i koupele v morské soli: 500 g morské soli rozpusti-
te, vlijete do vany a koupete se 20 minut. Koupel opakujte alespon
dvakrat tydné, vyzkouset mizete i koupele sedm dni za sebou. Mélo
by se po nich ulevit. Tato koupel dokaze navic zbavit unavy.

...dalsi lécivé »figle«!

» Védecky bylo prokazano, ze skladba jidelnicku ma velky vliv na roz-
vojartritidy. Vhodny je jidelni¢ek s nizkym obsahem zivocisnych tukd
a prevahou slozitych sacharid(. Tento typ stravy snizuje mnozstvi tu-
kovych usazenin ve sténach drobnych cév a umoznuje vétsi pfitok
krve bohaté na kyslik a vyzivné latky do kloub.

» Zmnoha vyzkum vyplyv4, Ze osoby s revmatickym zanétem kloubt
trpi nedostatkem vitaminu C. Zvyseni pfijmu tohoto vitaminu zpo-
maluje postup chorobného procesu.

» Vénujte se chlizi, plavani ¢i jinému mirné zatézujicimu cviceni, které
zlepsi celkovy stav kloubd.

» Lidovi lécitelé doporucuji chodit do sauny a pary. Kromé toho si
doma pfipravujte horké koupele, po nichz namazte nemocna mista
olivovym olejem nebo rozehfatym maslem.

Vyhybejte se!

@ Existuje skupina potravin, pfi jejichz ¢asté konzumaci se pfiznaky artri-
tidy mohou zhorsit: raj¢ata, reven, cervené maso a alkohol.
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Artréza je nepfijemné degenerativni onemocnéni kloubd, které provadzi
opotrebovdni az uplny zdnik kloubni chrupavky tvorici stycnou plochu
mezi kloubni hlavici a kloubni jamkou. To md za ndsledek bolest, ztuhlost
a omezenou pohyblivost.

Kdo je nejvice ohrozen artrézou?

Artréza muze byt dusledkem dlouholetého opotiebovani a posko-
zeni kloubt a napada zejména kolena a kycelni klouby. M{iZe se objevit
jako nasledek urazu, jednostranného pretézovani kloubd, zna¢nou roli
muUze hrat dédi¢nost a nadvéha. Artréza postihuje ve vyspélych statech
okolo 20 % obyvatelstva.

Prirodni superlék

Kopfiva dvoudoma ma stalé misto v lidovém Iécitelstvi a je skutec-
nou pokladnici zdravi. Slouceniny obsazené v kopfivovych listech brani
s artrézou se doporucuje pit kopfivovy €aj, zejména v ramci jarni a pod-
zimni Cistici kary. Caj z kopfivy miiZete pro zlepieni chuti pfipravovat
s listy maty peprné.

Co vam jesté pomiuze...

...dalsi poklady prirody

» Jitrocel patfi mezi nase nejzndméjsi léCivé byliny. Obsahuje kyselinu
kfemicitou, kterd je velmi dilezitd pro vyzivu chrupavek a zdravy vy-
voj kosti.

» Velmi Siroké pouziti maji kastany (kastan korisky, jirovec madal). Z li-
dového Iécitelstvi pochazi rada nosit v kapse dva kastany, coz ma pry
pozitivni vliv na nase klouby. Divéryhodnéji zni rada potirat klouby
dvakrat denné kastanovym mazanim, které si mizete sami vyrobit:
Cerstvé kastany nahrubo nastrouhejte, zalijte francovkou, uzaviete
a nechte alesport mésic louhovat. Potom precedte a pouzijte jako
mazani na bolavé klouby. Lze koupit i kaStanovou mast ¢i gel. Kastan
zmirnuje obtize pfi omezené pohyblivosti kloubl a patefe véetné
revmatismu.
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» Skvélym prostiedkem na bolavé klouby je rozmarynova mast, kte-
rou predepisovala zndma »radnicka baba« Bozena Kamenicka a kte-
rou lze koupit.

...a co najdete v kuchyni

[> Jezte stravu obsahujici dostatek citrusovych plodi, listové a kore-
nové zeleniny a kysaného zeli, abyste dodali organismu latky, které
potfebuje k regeneraci poskozené chrupavky.

> Zdravotni stav mohou zlepsit Inéna seminka. Opravnéné se radi
k superpotravinam, obsahem cennych latek mohou byt oznacova-
ny za potravinu budoucnosti. Jsou nejbohatsim rostlinnym zdrojem
omega-3 mastnych kyselin. Lnénd seminka jsou také uzasnym lékem
pfi potizich s klouby a revmatismu. Kromé Inénych semineklze v pro-
dejndch zdravé vyzivy zakoupit zastudena lisovany Inény olej, ktery
uzivejte denné, a to 1-2 Izicky. Bohatym zdrojem cennych mastnych
kyselin jsou i moFské ryby.

D> Kostku vychlazeného mékkého tvarohu smichejte s trochou octa
a natrete v silné vrstvé na vlhkou latku. Prilozte tvarohem na kazi,
prekryjte vinénou latkou a upevnéte. Nechte puasobit nékolik hodin.

I> Zelatina v riiznych podobach pomaha pti kloubnich obtiZich. Obsa-
huje mnoho nezbytnych stavebnich latek.

...dalsi lécivé »figle«!

» Je potiebny dostate¢ny prisun vitaminu C, ktery zlepSuje funkéni
vlastnosti kolagenu, zakladni pojivové tkané.

» Z lidového lécitelstvi pochazi rada pit tfikrat denné pred jidlem led-
vinovy ¢aj a nezapominat na dostate¢né mnozstvi tekutin.

» Pri bolestech v kycli maze pomoci cvik z jogy. PoloZte se na zem
a uvolnéte nohy a bederni krajinu. Pomalu se nadechnéte a pfibli-
Zujte koleno co nejvic k hrudniku. Pfi pomalém vydechu pokladejte
nohu jemné zpét. Cvik provadéjte nékolikrat denné.

» Doporucuje se denné si masirovat klouby a dopravat si teplé kou-
pele. Vhodné jsou bahenni zabaly nebo termalni lazné. Dilezita je
i pravidelna télesna ¢innost, vynikajici je plavani a jizda na kole.

Vyhybejte se!

e Odbornici doporu¢uji snizit konzumaci zivocisnych produktd: masa,
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uzenin, vajec, mléka a mlé¢nych vyrobku, nebot zvysuji tvorbu kyse-
liny mocové. Tyto krystalky se usazuji v kloubnim mazu a znehodno-
cuji ho. Nevhodné jsou také instantni polévky.

@ Prirozenou metodou, ktera snizuje sklon k zanétu, je vyziva chuda
na kyselinu arachidonovou. Ta se vyskytuje predevsim vtu¢ném vep-
fovém mase, hovézim mase, vaje¢ném Zloutku, jatrovce nebo syru
camembert.

@ Bolest pfi artréze zhor3uje zvySena konzumace brambor, rajcat, pap-
rik, Spenatu, revené a hlavkového salatu.

® Pii problémech s klouby je bezpodminecné nutné snizit nadvahu,
nebot kazdy kilogram navic je nadmérné a zbytecné zatézuje.

V mediciné se rozlisuje astma bronchidlni a astma srdecni (kardidlni). Béz-
néjsi je astma bronchidlni, tedy zdducha, které se vyznacluje projevy dus-
nosti a dusivym kaslem.

Kdo je nejvice ohrozen astmatem?

Astma je onemocnéni, pfi kterém otéka sliznice v dolnich cestach
dychacich, které se tak zuzuji a omezuji proudéni vzduchu, a tim i dy-
chani. Tento stav je vyvolan uvolnénim histaminu, jenz zvySuje otok
i zanét a silné vylu¢ovani hlenu, dllezitou roli hraje i vliv psychogen-
ni. Vice nez polovina astmatik( je alergicka na latky zevniho prosttedi,
napfiklad na pyl, plisné, zvifeci chlupy a fadu lékl a potravin. Tézkym
alergickym onemocnéni pridusek u nas trpi statisice lidi a pocet ne-
mocnych stale stoupd. Onemocnéni muize propuknout kdykoli béhem
Zivota, ale vétsinou zacind jiz v détském véku. Velka vétsina pripad
se dédi v rodinach nachylnych k dalsim alergickym potizim. Muzi jsou
k astmatu stejné nachylni jako zeny, ale zeny reaguji na drazdivé latky
z prostiedi pfi nizsich koncentracich. V Ceské republice je astmatem
postizeno asi 1% déti ve véku do 15 let.

Piirodni superlék
Pfi astmatickych potizich mize pomoci celd fada bylinkovych ¢aja.
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Posel jara podbél povzbuzuje odkaslavani a ma protizanétlivé a an-
tiseptické ucinky. Podbélovy ¢aj pijte dvakrat denné. Zndmy bylinkaf
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tickou drogu stfedoevropské kvéteny.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Pii astmatu se doporucuje kopFivovy caj, ktery tisi astmatické za-
chvaty a odstranuje z organismu Skodlivé latky.

» Dalsi dllezitou bylinkou pro priduskové astma je tymian, ktery svy-
mi silicemi odstranuje kfece, a mirni tak zachvaty.

» Caj z hlohu dokaze zlepsit dychani tim, Ze uvolfiuje svalstvo pradu-
Sek. Dalsi vhodnou bylinkou je yzop.

» Cajova smés z jitrocele a matefidousky (smichano stejnym dilem)
pomaha pfi astmatu. Caj pFipravite tak, Ze do kastrdlku date kole¢ko
citronu a Izicku kandysového cukru a zalijete $dlkem vody. Nechdte
asi ¢tyrikrat vzkypét, odstavite, pridate Izicku ¢ajové smési a necha-
te kratce vyluhovat. Pijete dva, v téZkych pripadech i Ctyfi Salky Caje
denné. Tento ¢aj pijte co nejteplejsi.

» Popularni bylinaf Zlatko Gurski z byvalé Jugoslavie doporucoval lé-
Civy protiastmaticky ¢aj pripraveny ze dvou Izicek semen fenyklu,
jedné Izicky semene piskavice fecké seno, jedné Izice medu a 250 ml
vody. Semena spafte vafrici vodou a po zchladnuti na 40 °C scedte
a pridejte med. Caj pijte t¥ikrat denné.

» Cajova smés z proskurniku a tymianu pomaha proti astmatu. Jed-
nu Izicku bylinek smichanych v poméru 1:1 zalijte $alkem vody, nech-
te 5 minut povafrit a scedte. BEhem dne pijte tii Salky teplého caje
po douscich.

» Nékteré |écivé rostliny mohou zklidnit dychaci cesty a uvolhovat
hlen. K témto rostlinam patfi plicnik lékaisky, anyz, jablecnik, li-
povy kvét a yzop.

» Pfi déletrvajici nemoci doporucuje Jiti Janca v knize Alternativni me-
dicina podavat ¢aj z hofce zlutého nebo zemézluce.

...a co najdete v kuchyni =
> Cesnek a cibule maji protialergicky uc¢inek a k [é¢bé astmatu se po-
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D> Hrudnik potirejte jable€énym octem a prekryjte Inénou nebo platé-
nou utérkou.

>V jidelnicku by nemél chybét jogurt s probiotickymi bakteriemi.

> Latky obsazené v zeleném ¢€aji mohou omezovat zanét dychacich
cest, ktery se objevuje pfi astmatickém zachvatu.

...dalsi lécivé »figle«!

» Vjidelnicku by mély byt zastoupeny potraviny se zvySenym obsahem
hor¢iku, tento dualezity prvek pfispiva k uvolnéni a rozsireni hladké-
ho svalstva dychacich cest. Je dlilezité dodavat organismu vitamin C,
ktery posiluje imunitni systém proti vzniku astmatickych zachvatu.

» Pro lepsi rozpousténi hlenu se doporucuje pit 2-3 litry tekutin denné.

» Z lidového Iécitelstvi pochdzi zajimava rada: umistit do mistnosti,
ve které nemocny nejvice pobyva, tuji (zerav zadpadni) v kvétinaci.

» Soustiedte se na to, abyste dychali nosem. AZ 90 % astmatika dycha
usty. Nos je ideadlni filtr, v némz se zachycuji mnohé necistoty ovzdu-
$i. Pfi astmatu pomaha, kdyz se naucite |épe dychat. Mnohé o sprav-
ném dychani se dozvite z jogy.

Vyhybejte se!

® K potravindm, které u déti a citlivych osob vyvolavaji nejcastéji ast-
maticky zachvat, se fadi kravské mléko, krevety, ofechy, pSenice
a dalsi obilniny, kiwi, plisnové syry, glutaman sodny, hoicice, drozdi,
nékdy také vejce a ryby. U nékterych osob mohou zachvat spoustét
urcité pfisady do potravin. Vyfazeni doty¢né potraviny vyvolavajici
zachvat muze snizit problémy s praduskami az v 90 % pfipadu.

® Bylo zjisténo, ze lidem, ktefi jsou umirnéni vegetariani, tedy konzu-
muji maso jen obcas, se dycha mnohem Iépe.V jedné studii, kdy byl
pacientim po dobu tfi mésici upraven jidelni¢ek bez masa a tuc-
nych mlécnych vyrobk, se zdravotni stav zlep3il o 70 %, po roce do-
konce 0 90 %.
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Ve vétsiné civilizovanych zemich je aterosklerdza nejcastéjsi pricinou umr-
ti. Je to degenerativni onemocnéni cévni stény. Dusledkem ztiZeni cévy je
nedostatecné prokrveni orgdnu, ke kterému céva mifi. Zpisobuje tak vét-
Sinu srdecnich i mozkovych prihod.

Kdo je nejvice ohrozen aterosklerézou?

Ateroskleréza je dlouhodoby proces, pfi kterém dochazi k tuhnu-
ti cévni stény a zuzovani jejiho prlsvitu. Tvofi se tzv. aterosklerotické
platy, které nam mohou pfipominat nanosy necistot ve starych vodo-
vodnich trubkdch. Na vyskyt sklerotickych zmén cév ma vliv zejména
vysoka hladina cholesterolu v krvi (jime daleko vice Zivocisnych tuk,
nez dokazeme spotiebovat), vysoky krevni tlak, dale také obezita, cuk-
rovka, dna, koureni a do urcité miry i genetické predpoklady. Statistiky
tvrdi, Ze v produktivnim véku jsou infarktem ohrozeni daleko vice muzi
nez zeny. Predpoklada se, ze zenské pohlavni hormony maji na srde¢-
ni svalovinu jisty ochranny vliv. Vice na strané 13 — Angina pectoris,
na strané 92 — Mozkova mrtvic a na strané 139 - Srdce.

Bércovy vred je nepfijemny defekt kiize dolnich koncetin, ktery vznikd pri
poranéni kieCovych zil (vice na strané 81). Vyznacuje se Spatnou hojivosti
ajeho lécba maze trvat mésicei roky.

Kdo je nejvice ohrozen bércovym viredem?

Zasadni vliv na vznik bércového viedu ma dlouhodobé nevyhovuiji-
d skladba potravin, zhorSené traveni, Casté zacpy, sedavé zaméstnani,
nedostatek pohybu, dédi¢na dispozice a do urcité miry i vék.V dasled-
ku toho dochazi ke zvysenému usazovani cholesterolu v cévach od ko-
len dolG a $patnému okysli¢eni tkani. Odhaduje se, ze v Ceské republice
trpi timto onemocnénim asi sto tisic osob, s pfibyvajicim vékem se po-
¢ty zvysuji. NachylInéjsi ke vzniku bércovych viedu jsou zeny.
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Prirodni superlék

Jitrocel kopinaty je rozsifenou bylinkou a pomahai pfi lé¢bé bérco-
vych viedu. Lécivé obklady pripravite tak, ze Cerstvé listy jitrocele omy-
jete prevafenou vodou, na desce valeckem na nudle rozvalite na kasi
a pfilozite na nemocné misto. Ovazete lehce obinadlem a nechate pres
noc pusobit.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady ptirody

» Lékaiskou péci miizete doplnit obklady namocenymi do studeného
preslickového odvaru, které prikladate na noc. Pouzit mlzete i mast
z kostivalu.

» Pokud jsou nohy silné oteklé, mély byste je koupat ve studeném vy-
luhu slézu.

...a co najdete v kuchyni
> P¥i vyskytu bércovych vied je tieba zvysit konzumaci pohanky, bo-
rivek, ¢erného rybizu a hroznového vina.

Vyhybejte se!
@ Doporucuje se omezit konzumaci masa a zivocisnych tuk, tu¢nych
mlécnych vyrobkd, vajec, sladkosti, kavy a alkoholu.

Zddnou bolest v bFise neni dobré podceriovat, na druhé strané je nutné
k takovym priznakum pfFistupovat s klidem a rozvahou. V kazdém pripadé
déletrvajici nebo silnéjsi bolesti bricha vyzaduji Iékarské vysetfeni, nebot
mohou byt projevem zdvaZnych onemocnéni.

Pro¢ meé boli bricho?

Pficin bolesti bficha je celd fada, mize se jednat o konzumaci téz-
ce stravitelného pokrmu, drazdéni zaludku, zanét zaludecni sliznice,
nemoci traviciho traktu, ale bolest mlze signalizovat i poc¢atek zanétu
slepého stfeva, nebo dokonce nador.
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Piirodni superlék

Obecné plati, Ze néco pro uklidnéni bfiSnich potizi mizeme udélat
sami. Zkusime popijet po troskach znamenity osvézujici a zaroven lé-
Civy ¢aj s matou. Mata patfi dnes k nejcastéji uzivanym bylinkam, jeji
uvolnujici a protizanétlivé ucinky z ni ¢ini skvély prostfredek pro viech-
ny potize spojené s bolesti a kiecemi, jako je bolest zaludku, nadymani,
kolika, nevolnosti, sviravy prijem a kiecovita zacpa. Stimuluje také jat-
ra a zlu¢nik a tvorbu zludi.

Covam jesté pomiize...

...dalsi poklady pftirody

» Hefmankovy caj pomaha pii kiecich a bolestech bficha, pfi boles-
tech zaludku, nadymani a prajmu. Urcité by nemél chybét v 1ékar-
ni¢ce rodic¢l malych déti. Kfecovité bolesti bficha zmirnite ¢ajem ze
stejnych dili hefmanku a febFicku. Dvé IZicky prelijte Salkem vafici
vody, nechte 10 minut louhovat a scedte. Pijte tfi $alky denné.

...a co najdete v kuchyni

D> PFi chronickych zaludecnich potizich je vhodny jogurt s probiotic-
kymi bakteriemi.

> V pfipadé bolesti bficha a Spatného traveni pijte napoj pfipraveny
zjedné Izice jable¢ného octa rozmichaného ve 100 ml vody.

...dalsi lécivé »figle«!

> Jezte pravidelné, pii jidle nespéchejte a nejezte tésné pred spanim.

D> Kdyz se vam udéldlépe a mizete prijimat potravu, zlstante alespon
den ¢i dva na lehké stravé skladajici ze suchar(i nebo starsiho bilého
peciva, ryze nebo jable¢ného pyré a bananu.

> Ulevu od bolesti maze pfinést prikladani horkych ru¢nikd na oblast
zaludku, coz vyvola uvolnéni.

Vyhybejte se!

® Vyhnéte se véem kyselym, ostrym a kofenénym jidlim, tu¢nym
a smazenym pokrm(m, sladkostem a alkoholu.

e Vsechno, co obsahuje kofein — kava, Caj, coca-cola — nd$ zaludek
drazdi.
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Témér kazdy z nds obcas trpi bolestmi hlavy a do znacné miry to zavisi
na nasi vnimavosti, kterd je ddna geneticky. Asi Sest procent bolestivych
stavi je migréna, kterd je doprovdzena nevolnosti, zvracenim, poruchami
vidéni a citlivosti na svétlo.

Kdo je nejvice ohrozen bolesti hlavy?

Faktory vyvolavajici bolesti hlavy a migrény jsou velmi rozmanité,
mohou k nim patfit vykyvy hladiny krevniho cukru, jaterni onemoc-
néni, hormonalni zmény, nedostatek spanku, stres, zmény pocasi, zne-
Cisténé prostredi a podobné. Trpite-li nahlymi, vytrvalymi nebo stale
silnéjSimi bolestmi hlavy, méli byste navstivit |ékafe. Podle vyzkum( az
25 % populace trpi chronickymi bolestmi hlavy. Zeny trpivaji bolestmi
hlavy a migrénou castéji a intenzivnéji nez muzi, obzvlasté v obdobi
kolem menstruace (pfic¢inou jsou zmény hladiny hormonu estrogenu),
a dokonce se udava, ze az 80% pacientd s migrénou jsou zeny. Bolesti
hlavy a migrénu mohou vyvolat nékteré potraviny, dokonce se tvrdi, ze
25 % pfipadl ma souvislost s potravinami (viz nize).

Pfirodni superlék

Jiz po vice nez dva tisice let je medunika oblibenou sou¢asti mnoha
elixird, které mély prodluzovat zivot. Nejnovéjsi vyzkumy potvrzuji, ze
vsem, ktefi trpi bolestmi hlavy, mize pomoci aromaticky ¢aj z medun-
ky, ktery ma uklidnujici a tisici ucinek, pomaha uvolnit napéti a pasobi
lé¢ebné i pfi migrénach. Medunkovou silici Ize Uspésné pouzit i v aro-
materapii.

Covam jesté pomize...

...dalsi poklady prirody

» Zlécivych bylin je skvéld i mata peprna, ktera v podobé aromatické-
ho c¢aje nahradi prasky proti bolestem, nebot zeslabuje vnimani bo-
lesti a navic vas osvézi a zbavi napéti. Dokaze plsobit i proti nuceni
na zvraceni, provazejicimu migrénu.

» Nez sdhnete po béznych prascich proti bolesti, zkuste vonavy her-
mankovy ¢aj, ktery plsobi vseobecné na utiseni bolesti.
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» Bylinka s milym ndzvem dobromysl vas miize jako kouzelnym prout-
kem zbavit bolesti hlavy. Jednu IZicku této bylinky zalijte 200 ml vafici
vody a nechte pUl hodiny louhovat. Pijte asi 100 ml, nejlépe dvakrat
denné. Pozor, tato bylinka neni vhodna v téhotenstvi, proto ji v tom-
to stavu neuzivejte!

» V Anglii byly shroméazdény velmi nadéjné zkusenosti s kopretinou
fimbabou, jejiZ preventivni uzivani ma zabranit zachvatim migrény.
Kopretinu Ize ziskat nej¢astéji jako extrakt.

» K dal$im vhodnym bylinkdm patfi rozmaryn, salvéj a kozlik Iékaf-
sky.

» Pii bolestech hlavy pfi nachlazenich je vhodny caj z bezinkovych
kvéta.

...aconajdete v kuchyni

> Pravidelna konzumace cesneku upravuje bolesti hlavy a zlepsuje
stav mozkovych tepen.

> Také zdravy pfirodni pamlsek, mandle, mohou pomoci zmirnit bo-
lest hlavy. V mandlich se nachazi arginin, ktery podporuje tvorbu
specifické latky a rozsifuje tak cévy, ¢imz zlep3uje prokrveni.

> Pfed upornou bolesti hlavy, migrénou, se mizete chranit tim, Ze za-
radite do svého jidelnicku tfikrat tydné morské ryby s vysokym ob-
sahem omega-3 mastnych kyselin. Rostlinnym zdrojem této cenné
latky je Inény olej.

> V boji proti bolesti hlavy a migrénam m(ize byt ¢erstvy zazvor stejné
ucinny jako léky. Zazvor také zkracuje dobu trvani bolesti hlavy - re-
cepty na léCivé napoje jsou na strané 170-171.

> Proti bolesti hlavy mlizete pouzit obklady z citronové stavy nebo
jable¢ného octa ¢i prikladani cerstvych platku citronu, jablek nebo
syrovych brambor na spanky.

...dalsi lécivé »figle«!

» Nezapomente hodné pit, nékdy muze byt pricinou bolesti hlavy za-
¢inajici dehydratace.

» Bolesti hlavy dokaze zmirnit potirani spank( a cela eukalyptovym
olejem nebo mentolovou masti.

» Zkuste si na bolavé spanky pfilozit lahev s teplou vodou nebo pustit
na bolava mista teply proud vzduchu z fenu.
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» Bolest hlavy z prepracovanosti a dusevniho prepéti miizete zvlad-
nout koupeli nohou (nohy ponofte az po kotniky do vody). Hodné
tepla koupel nohou poméha odkrvit roztazené cévy v hlavé a snizit
bolest. Pfipadné nékolikrat denné ponorte na chvilku ruce az po lok-
ty do studené vody.

» Od bolesti hlavy m{ize ulevit akupresura: zmacknéte na sedm az de-
set vtefin obéma palci misto mezi obocim. Pfitom se uvolnéte a hlu-
boce dychejte.

» Cvicte hluboké dychanipodle pravidel jogy — hluboky nadech a dvoj-
nasobné delsi vydech. Hluboké dychani zvysuje zasobeni mozku
kyslikem.

» Pomoci muze i aromalampa s pfirodnim levandulovym olejem.

Vyhybejte se!

@ Nékteré stavy bolesti hlavy jsou v pfimé relaci se spotfebou soli (so-
diku), coz ma za nasledek zvyseni krevniho tlaku pravé v lebecni
dutiné. Bude urcité zdravi prospésné, kdyz omezite konzumaci kon-
zervovanych pokrm( a polotovart, uzenin, slanych ofiskd, chipsu,
ofechu a podobné a naucite se méné solit. Tim snizite i riziko ¢asto
opakovanych bolesti hlavy.

® Vyhybejte se potravinam, které bolest hlavy mohou vyvolavat - glu-
tamat sodny (glutasol), ktery se pouziva zejména v Cinské kuchyni.
Nebezpecné mohou byt slouceniny siry, které jsou v suseném ovoci,
tyraminy (v ¢erveném viné, zrajicich syrech a pivu), ofechy, ¢okolada,
sladkosti, aspartam, uzeniny a podobné. Snazte se také omezit pfi-
jem alkoholu a kofeinu.

Prichod zimy se u mnohych z nds ohlasuje bolesti v krku. Bolesti v krku pri
polykdni, pdleni, potiZe pfi mluveni a zvysend teplotajsou privodnimi jevy
nachlazeni, anginy nebo zdnétu mandli.

Pro¢ mé boli v krku?
Bolest v krku neni sama o sobé nemaoci, ale pfiznakem onemocnéni.
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Castou pFicinou bolesti v krku je infekce.
Vice na strané 11 - Angina.

Piirodni superlék

Polské pfislovi pravi: »Kdo md Salvéj na zahrddce, nic Spatného se ho
nedotkne.« Botanicky nazev »salvia« pochézi ze slova zachranovat. Sal-
vé&j ma silné protizanétlivé ucinky, chrani nas pfed viry, proto se ¢asto
pouziva pfi bolestech v krku a zdnétech dasni, mandli a Ustni dutiny.
Dvé kavové Izicky prelijte 11 horké vody a nechte 15 minut louhovat.
Caj nékolikrat denné kloktejte a pak vyplivnéte. Pokud je 3alvéj pouZi-
vana vcas, dokaze zachranit i pred operacemi mandli.

Co vam jesté pomtize...

...dalsi poklady prirody

» Cajem ze slézu zmirnujte bolest a zanét v krku a v dutiné astni.
Cajem Ize redukovat i chrapot.

» Proti bolestem v krku je vydatnym pomocnikem i silny matovy caj
nebo ¢aj z kvéta cerného bezu oslazeny medem, ktery pijeme
po douscich.

» Dobry efekt vykazuje i kloktani ¢ajem ze smési stejnych dili medun-
ky a maty. Jinym dobrym kloktadlem je smés stejnych dilt Salvéje,
fepiku a hefmanku.

...a co najdete v kuchyni

> Skromny €esnek je starym lékem s mocnymi ucinky proti infekcim.
Kdyz vas zacne Skrabat v krku, snézte denné 1-2 strouzky cesneku
nebo oloupany strouzek ¢esneku pies den cucejte. Na chut to sice
neni nic mog, ale spolehlivé to pomaha. Mate tak velkou Sanci, ze se
bolesti v krku zbavite.

> Pfi bolestech v krku se doporucuje konzumovat citron. Zkuste néko-
likrdt denné vypit po malych douscich sklenici hodné teplé citrono-
vé stavy s medem (muzete ji trochu naredit vodou).

> Zajimavy recept na bolesti v krku pochazi z indické kuchyné: do 3al-
ku vody dejte V2 I1Zicky mleté skofice a nékolik zrni¢ek pepfre. Povaite
a napoj podavejte tfikrat denné slazeny medem. Tento indicky léci-
vy €aj lze pouzit i pfi nachlazeni, chfipce a na podporu traveni.

> Tradi¢nim Iékem na bolest v krku je kloktani Ié¢ivych roztoku. Napfi-

\
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klad do teplé vody pfidejte IZici citronové stavy nebo lzicku jab-
le€¢ného octa. Tyto latky dokdazou nicit mikroorganismy, které bo-
lest v krku nejcastéji zplGsobuiji. Kloktat mazete i solnym roztokem:
do sklenice vody dejte 1zicku soli. Kloktejte vzdy 2 minuty tfikrat
denné.

> Konzumujte dostatecné mnozstvi Zlutého a oranzového ovoce a ze-
lené listové zeleniny. Obsahuji hodné vitaminu C a poskytuji i dosta-
tek beta-karotenu, ktery se v téle méni na vitamin A.Tento vitamin je
dualezity pro udrzovani zdravych sliznic véetné sliznic krku.

...dalsi lécivé »figle«!

» Teplé napoje nejen zklidni bolavy krk, ale hlavné pomohou zvlh¢it
vyschlé sliznice. Méli byste vypit az dva litry tekutin denné, ale bez
kofeinu.

» Je dilezité zvlh¢ovat vzduch v mistnosti, kde travi nemocny nejvice
¢asu. Bud povéste do mistnosti mokry rucnik, nebo postavte na to-
peni nddobu s vodou.

» Vdechujte paru z misky z velmi horkou vodou, do niz jste pfidali né-
kolik kapek eukalyptového oleje.

Vyhybejte se!

® Jste-li zahlenéni nebo mate problémy s dutinami, vyhybejte se mlé-
ku a mlé¢nym vyrobkim a také omezte sladkosti, kofein a alkohol
a nejezte kofenéna jidla.

Bolesti zad patfi k nej¢astéjsim modernim civilizacnim chorobdm. Tyto bo-
lestijsou nejen nepfijemné, ale bohuZel také casté. Pritom nds neboli zdda,
ale zpravidla pdter - bud'jeji kréni, nebo bederni Edst.

Kdo je nejvice ohrozen bolesti zad?

Nase pater je vystavena znacné zatézi. Vétsina bolesti v zadech je na-
sledek namozeni, vadného drzeni téla, skiipnutého nervu nebo svalo-
vého napéti. Bylo zjisténo, ze asi 30 % obyvatelstva trpi bolestmi zad.
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Piirodni superlék

Popularni rakouska lécitelka Maria Treben doporucuje do kazdé do-
maci lékarni¢ky Janlv olej z trezalky teckované. Svoji léCivou silu si
ponechavadvaroky a pouziva se pfi bolestech zad, »hexensusug, ischia-
su, revmatismu, Cerstvych zranénich, vyronech a na drsnou pokozku.
Jeho pfiprava je jednoducha. Kvéty tfezalky teckované natrhané za slu-
necného dne zalijte olivovym olejem v poméru 1:5. Kvéty musi byt zce-
la ponofené. Dobfe uzavienou lahev postavte na nékolik tydnt na slu-
ni¢cko nebo na teplé misto. Po Case se olej zbarvi docervena. Potom
prefiltrujte pres hadfik, zbytek vylisujte a olej uchovavejte v tmavych
lahvickach. Zada masirujte odspodu nahoru, nejlépe 15-20 minut, do-
kud bolesti neustanou (nékdy to mGze trvat déle).

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Lidové |éCitelstvi nej¢astéji doporucovalo pfi ischiasu a zanétu mezi-
zeberniho nervu ¢ajz viesu.

» Na ischias neboli onemocnéni sedaciho nervu plsobi ¢aj ze smési
léCivych bylin. Pouzijte brezové listi, jalovec, fazolové lusky a ma-
teridousku (viechny bylinky stejnym dilem). Jednu Izici smési svafte
s vodou a scedte. Pijete tfikrat denné Salek caje, a to asi 20 minut
pred jidlem.

» Také obklady z piskavice mirni bolesti a uvolfuji svaly.

» Pfi bolestech v zadech, zejména v kfizi, se doporucuje kastanova
koupel. Ctvrtlitrovy hrnecek roztlu¢enych kastand vafte ve 21 vody
po dobu 5 minut, poté scedte a odvar vlijte do l1azné. Koupel by se
méla provadét denné. Plsobi blahodarné i na veskeré kloubni ne-
moci a ha nervy.

» Mista zasazena bolesti mohou byt oSetiena kostivalovou masti,
kterou Ize koupit, nebo si ji mazete pfipravit sami: kofen kostivalu
nastrouhejte, pfidejte horkou vodu, trochu olivového oleje a lzZici
medu. Vie smichejte a pfipravte kasovitou smés, kterou preneste
na bolestivé misto, prekryjte pldtnem a jesté ru¢nikem a nechte pa-
sobit nejlépe pfes noc. Mizete zopakovat jesté druhy den.

...aco najdete v kuchyni
D> Pravy v€eli med je nejen lahudkou, ale také velkym pomocnikem pfi
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bolesti zad. Lidové lécitelstvi doporucuje na bolestiva mista pfimo
nanést med. Misto pfikryjte gazou a zabalte do ru¢niku.

> Tuk bohaty na omega-3 mastné kyseliny pusobi protizanétlivé a ma
protibolestivé ucinky. Bohatym zdrojem jsou morské ryby, zejména
tunak, losos a makrely. Rostlinnym zdrojem je Inény olej.

...dalsi lécivé »figle«!

» Uz nase babicky védély, ze pfi bolestech zad pomaha klid a »suché
teplo«. Zabalte se do suché, predem nahraté latky, tfeba prostéradla.
Zabal trva asi 20 minuta ma za nasledek prohfati organismu. Stejnou
funkci plni i elektricky nahtivaci polstarek.

» Hlavnim zpGsobem, jak se zbavit bolesti zad, je posilit svaly v oko-
li obratli. Také posilovani bfisnich svall pomdaha v prevenci bolesti
a poranéni zad. Nejlepsim cvikem je zvedani trupu do polovi¢niho
sedu. Preventivné proti bolestem bederni patefe pomaha jednodu-
chy cvik: lehnéte si na zdda a stfidavé patou (ne Spi¢kou) protahujte
natazené nohy.

» Pfi akutnich bolestech mlze pomoct uzivani vitaminG skupiny B.

Vyhybejte se!
® Vlyhybejte se nadvaze a obezité, nebot kazdy kilogram navic zatézuje
vasi patef a mUze zhorsovat bolesti zad.

vvy

Bronchitida — zdnét prudusek vznikd jako dlsledek téZsiho nachlazeni
nebo chripky.

Pokud kasel trvad déle a pravidelné se béhem roku nékolikrdt vraci, ozna-
Cuje se takovy pruduskovy zdnét jako chronicky; ¢asto postihuje kufdky.

Kdo je nejvice ohrozen bronchitidou?

Akutni bronchitida vznika nasledkem virové nebo bakteridlni néka-
zy a Casto navazuje na bézné onemocnéni a chiipku. Zdufené sliznice
dychacich cest vytvareji znacné mnozstvi hlenu, ktery drazdi ke kasli.
U bronchitidy je dUlezité dostat z plic nahromadény hlen, nebot se
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v ném mnozi bakterie, které mohou nasledné vyvolat zapal plic. Chro-
nickd bronchitida vznikd dlouhodobym drazdénim dychacich cest,
zvlast nachylini jsou kuraci, pracovnici v chemickém pramyslu a aler-
gici. Bronchitida i dalsi choroby z nachlazeni postihuji véechny véko-
vé kategorie, ale nejcastéji déti. Je zajimavé, Ze v Anglii se chronicka
bronchitida vyskytuje mnohem ¢astéji nez u nas, a je dokonce druhou
pfi¢inou pracovni neschopnosti.

Vice na strané 71 - Kasel, na strané 61 — Imunitni systém a na strané
15 — Antibioticka Ié¢ba.

Prirodni superlék

Caj z tymianu ovliviuje bronchitidu a uporny kasel. P¥i potizich se
doporucuje vypit Ctyfi $alky ¢aje s medem béhem dne. Tymian, ktery je
dokonce ve Francii nazyvan »penicilinem pro chudé, je jednou z nej-
spolehlivéjsich bylin proti chorobam hornich cest dychacich a bronchi-
tidé. Také inhalovani tymianu pred spanim uvolni dychaci cesty a zaruci
pfijemny spanek.

Co vam jesté pomize...

...dalsi poklady ptirody

» Skvélou bylinkou uzivanou pfi onemocnéni dychacich cest je jitro-
cel, pfipadné smés jitrocele a matefidousky.

» Hefmanek ma pfii viech infek¢nich chorobach vieobecné pozitiv-
ni lé¢ivé ucinky. Pri inhalaci hefmankem ucinné latky rozptylené
ve vodni pafe vyrazné ovliviuji hojivé procesy. Inhalaci provadite
tak, Ze hrst hefmanku prelijete1| vafici vody, pfes nadobu date velky
satek nebo rucnik a asi 5-10 minut vdechujete 1écivé pary.

» Bylinné ¢aje dokdzou vyznamné podpofit Ié¢bu bronchitidy. UzZivejte
bylinky, které usnadnuji odkaslavani, napfiklad podbaél, lipovy kvét,
kvét cerného bezu, fenykl, zazvor ¢i kvét divizny.

» Echinacea (tfapatka) ma antibakteridlni, antivirové a imunitu posilu-
jici u¢inky a je vhodna zejména k prevenci.

...aco najdete v kuchyni

> Do jidelnicku by mél byt zafazen ¢esnek a cibule, pokud mozno v sy-
rovém stavu jako pfirodni antibiotika. Ale pfi davkovani dejte pozor
u déti, u kterych by velké mnozstvi c¢esneku mohlo drazdit travici trakt.
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...dalsi lécivé »figle«!

» Pijte hodné tekutin, bylinkové ¢aje a fedéné ovocné Stavy. Pri snize-
ném pvfl'jlmu tekutin se zahusti hlen, zhorsi vykaslavani i prabéh one-
mocnéni.

» Mistnost, kde nemocny pobyva, pravidelné vétrejte a pouzivejte
zvlh¢ovace vzduchu.

» V nékterych pfipadech miize pomocii aromaterapie - pouziti esen-
cialniho oleje s osvézujicimi a dezinfekenimi ucinky: eukalyptového,
matového nebo borovicového. Tyto oleje miizete pfidat i do teplé
koupele nebo do neutralniho oleje a provadét masaz hrudniku.

> Vyzkouset Ize i fyzikalni terapii: pacient si lehne na zada, hyzdé si
podlozi velkym polstatem, hrudnik mensim polstarem, poklepavani
na hrudnik pak usnadni pacientovi vykaslavani.

Vyhybejte se!

® Lidé s bronchitidou by méli upfednostriovat lehéi stravu, ktera orga-
nismus nadmérné nezatézuje (napiiklad zeleninové polévky), a vy-
varovat se pokrm, které se musi dlouho a ddkladné zvykat, napfi-
klad masa a syrové zeleniny.

® Omezte nebo jesté Iépe vynechte na ur¢itou dobu konzumaci mlée-
nych vyrobk, které zvysuji tvorbu hlenu.

® Vyhybejte se pobytu v zakoufenych mistnostech a nepouzivejte

aerosolové pfipravky (deodoranty ¢ spreje na vlasy), které mohou
drazdit dychaci cesty.

Cukrovka (diabetes mellitus) je velmi rozsifené onemocnéni, které je Ses-
tou nejcastéjsi pricinou umrti. Nemoc se pro jevu je unavou, pocitem hladu
aZzizné a s cukrovkou je spojena i fada komplikaci— zhorsenizraku, selhdni
ledvin, amputace, impotence muzu, a pfedevsim dvojndsobné zvysuje rizi-
ko infarktu a mozkové mrtvice. Cukrovka se dd zvlddnout specidlni dietou
a lécbou predepsanou odbornym lékarem. Pokud neni diabetes lécen Ci
nejsou dodrzovdny doporucené zdsady lécby, mize dojit ke vzniku dalsich
zdvaznych onemocnéni a komplikaci.
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Kdo je nejvice ohrozen cukrovkou?

Cukrovka vznika v disledku nedostatecné produkce nebo nedosta-
te¢ného vyuziti hormonu inzulinu, ktery je produkovan slinivkou bfisni
a umoznuje krevnimu cukru (glukéze) presun z krve do bunék. V du-
sledku tohoto onemocnéni je cukr v téle Spatné zpracovan a zaroven
dochazi k poruse metabolismu tukd a bilkovin. Pficina této poruchy
neni znama, ale je zndmo nékolik spoustécich faktor(, ke kterym patfi
genetické vlohy, stres, obezita a stravovaci navyky. Napfiklad bylo zji3-
téno, Ze nadbytek tuk( ve stravé (kromé rybiho tuku) az ztrojndsobuje
pravdépodobnost, Ze se u vas rozvine cukrovka. V Ceské republice trpi
touto nemoci az 9% obyvatel. Vyskyt cukrovky stoupa s vékem a dia-
betikQ, ktefi prekrocili pétasedesatku, je dokonce 18%. U Zen je riziko,
Ze onemocni cukrovkou, dvojndsobné vyssi nez u muz(, navic u nékte-
rych zZen se v téhotenstvi objevi tzv. téhotenska cukrovka, ktera vétsi-
nou po porodu zmizi, ale asi u 40 % pripada se mize béhem dvacetilet
rozvinout v cukrovku.

Piirodni superlék

Tradi¢nim lékem na cukrovku je ¢aj z bortivkového listi. Caj ma anti-
diabeticky ucinek, nebot obsahuje latky, které pfiznivé ovliviuji meta-
bolismus cukr(. Lze ho pfipravovat z Cerstvych i susenych bortvkovych
listd, susené bortvkové listi se pridava i do ¢ajovych smési pro diabeti-
ky. Ale [écivé ucinky zavisi na spravném sbéru. Borlivkové listy musi byt
trhany pred zralosti plod, nebot tehdy obsahuji nejvice cennych latek,
které zlepsuji vyuziti cukru. Dvé |Zicky cerstvého borlvkové listi pro-
plachnéte, pokrijejte, zalijte 250 ml vody, nechte 10 minut vafit a poté
jesté 15 minut vyluhovat. Potom slijte a uzivejte 2 Salky vlazného népo-
je denné. Priprava Caje ze susenych borlvkovych listd je na strané 174.
Hladinu cukru v krvi pomahaiji snizovat i plody borutvky.

Co vam jesté pomitize...

...dalsi poklady prirody

» »Bezdo Zivota pFijaty md velkou vyhdnéjici moc,« napsal pfed vice nez
400 lety u¢eny doktor Petr Ondrej Mattioli. Plody ¢erného bezu jsou
doporucovany diabetikiim, nebot obsahuji rostlinny »inzulin« — inu-
lin. Bezinky konzumujte vzdy tepelné upravené. Vyzkousejte lécivy
bezinkovy likér na strané 168.
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» Obdivuhodnda pampeliska byla jiz u arabskych Iékart jednou z bylin
na cisténi krve. Dnes se kofen pampelisky pouziva jako podpurné
|éCivo pfi cukrovce, nebot povzbuzuje latkovou vyménu, ¢innost sli-
nivky bfisni a stimuluje tvorbu inzulinu. Pampeliska by urcité neméla
chybét v ¢ajovych smésich uzivanych pfi podpurné [é¢bé cukrovky.
Lécitelka Maria Treben doporucuje v dobé, kdy pampeliska kvete,
snist kazdy den az 10 stvold.

» Blahodarny vliv na slinivku bfisni a na celkovou latkovou vyménu ma
jmeli, které patii k prastarym léCivym rostlinam. DalSimi bylinkami
dalezitymi priléceni cukrovky jsou kopfiva a Salvéj.

» V jemenské lidové mediciné jsou seminka piskavice pouzivana
k |é¢bé cukrovky. Lzice semen se namoci pres noc do sklenice vody
a rano se voda vypije.

» Pupalkovy olej ovliviiuje latkovou vyménu cukrd a tukd, zlepsuje
funkci inzulinu a zmimuje bolesti a pocity mravenceni, zplsobené
diabetickym poskozenim nervd.

...a co najdete v kuchyni

> Jezte denné syrovy €esnek, nebot pomaha zlepSovat krevni obéh
a snizovat hladinu krevniho cukru.

> Cibule je nejen nenahraditelnd v kuchyni, ale po staleti zaujima da-
lezité misto i mezi prostiedky prirodnilékarny. Cibule (i tepelné upra-
vena) zlepsuje krevni obéh, snizuje hladinu krevniho cukru a fadi se
k vynikajicim prostfredkim proti cukrovce.

> Také zvySend konzumace porku je vhodna pro nemocné s cukrov-
kou. Z lidového lécitelstvi pochdzi recept na porkové vino: 5009g
bilé ¢asti z porku nadrobno nakrdjejte a zalijte 0,71 suchého bilého
vina. Nechte 24 hodin louhovat, poté scedte a pijte rdno a vecer
po dousku.

D> Vzhledem k obsahu rostlinného »inzulinu« a dalSich cennych latek je
pravidelna konzumace syrového i kysaného zeli velmi vhodna pro
diabetiky.

> Mezi lidové Iéky na snizeni hladiny cukru patfi fazolové lusky, celer,
pazitka, mrkev a ovesné viocky.

> Jableéna stava obsahuje latky podobné inzulinu, ¢imz Setfi sliniv-
ku bfiSni a normalizuje stfevni mikrofloru. Je tedy velmi vhodna pro
diabetiky.
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> U lidi, ktefi konzumuji tu¢né mofiské ryby obsahujici omega-3 mast-
né kyseliny, je jen polovi¢ni pravdépodobnost vzniku cukrovky. Rost-
linnym zdrojem této cenné latky je Inény olej.

> Idedlni potravinou jsou i lusténiny, zejména séja a vyrobky z ni.
Pfi jejich pravidelném pfijmu dochazi ke snizovani hladiny krevniho
cukru a cholesterolu.

> Podle vyzkumnych praci mohou nékteré druhy koreni jako hirebi¢ek
¢i bobkovy list aktivitu inzulinu az ztrojnasobit.

> Caj yerba maté vyrovnava hladinu cukru v krvi a miize byt pro dia-
betiky pomérné jednoduchym a uc¢innym doplrikem jidelnicku.

...dalsi lécivé »figle«!

» Potrava bohata na vldkninu
pomaha udrzet hladinu krevni-
ho cukru v rozumnych mezich.
Vldknina zpomaluje vstfebava-
ni uhlovodan( z potravy a na-
vozuje pocit sytosti.

» Je dulezité si denni pfijem po-
travy rozdélit na Ctyfi az pét
mensich porci. Lépe tak umoz-
nite vasemu organismu fidit
hladinu krevniho cukru.

» Télesny pohyb vylepSuje meta-
bolismus cukri a také snizuje
riziko srdeCnich onemocnéni,
které diabetik(m hrozi.

Vyhybejte se! '
e Sladké vyrobky jezte co nejméné, nebot zpUsobuji vykyvy hladiny
krevniho cukru a podporuji tloustnuti. Dopfejete-li i sladké, skofice
vam maze usnadnit jejich traveni. Pfidavejte ji tfeba i do caje ¢i kavy.
e Konzumace zivocinych tuku je pro diabetiky velmi problematicka,
nebot na latkovou vyménu tukd je potieba velkého mnozstvi inzuli-
nu. Na odbourani krevniho cukru tak zbude jen malé mnozstvi toho-
to hormonu, a hodnota krevniho cukru tak miize dosdhnout nebez-

pecné hladiny.
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Deprese neni jen Spatnd ndlada, pocit rozladénosti a skleslost, ale nékdy
znicujici onemocnéni, které ovlivriuje Zivot nemocného. V podstaté se jed-
nd o dusevni stav projevujici se po urcitou dobu vycerpdnim sil naseho
organismu. Projevy deprese jsou unava, bolesti hlavy, apatie, nespavost,
nechutenstvi ¢i naopak nadmérnd spavost, prejiddni a agresivita. Nékteré
deprese jsou velmi vdzné a mohou koncit sebevraZzdou.

Kdo je nejvice ohrozen depresi?

Pfesny mechanismus vzniku deprese nezndme, ale jednou z pficin
podle odbornikli je nerovnovaha hladin chemickych latek v mozku.
Charakteristickym typem deprese je sezonni deprese, postihujici nékte-
ré citlivé osoby v zimnim obdobi v disledku nedostatku denniho svét-
la. Odhaduje se, Zze v Evropé trpi depresi kazdy paty ¢lovék. Nevyhybaji
se zadné vékové skuping, ale vyskytuji se dvakrat az tfikrat castéji u zen
nez u muzl. Je zajimavé, ze Zeny z nestastnych manzelstvi jsou vysta-
veny mnohem vétsimu riziku, Ze je postihne deprese, nez zeny $tastné
vdané. Do urcité miry plati tvrzeni, Ze deprese maji rodinny vyskyt, ale
jde spise o zvyseny sklon k onemocnéni nez o pfimou dédi¢nost.

Dalsi informace na strané 44 — Dobra nalada.

Piirodni superlék

Nejznaméjsim rostlinnym Iékem na deprese je trezalka - svatojanska
bylina. Stafi bylinkafi véfili, Ze tato bylinka, natrhana v pfedvecer svat-
ku svatého Jana, obsahuje nejvice cennych latek, a navic ma i zvlastni
Ié¢ivou moc. Jiz ve stfedovéku byla pouzivana proti »melancholii«. Tre-
zalkovy ¢aj ma mirné sedativni Ucinky a posiluje nervy. Pfedepisuje se
k Ié¢eni leh¢ich depresi, melancholie a nervové vyéerpanosti. U¢inek se
zpravidla projevi do 14 dn(, ale neméla by se uzivat déle nez 6 tydn(.
Na to, zda mUzete s tfezalkou uzivat |éky, se informujte u svého Iékarfe
¢i lékarnika. Trezalka je dostupnd i jako soucast rliznych ¢ajovych smé-
si, napfiklad v kombinaci s dobromysli a listem vrbky uzkolisté.
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Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady pfrirody

» Listky medunky s pfijemnou citronovou vini jsou po staleti Iékem
na melancholii a letargii a slouzi k obnoveni vitality. Jsou vhodné
na pfipravu caje, ktery je skvélym pfirodnim lékem pfi poruchach
nervového systému, zlepsuje naladu a obnovuje energii.

» Kontryhel je jako IéCivka s bohatymi ucinky zndmy jiz od starovéku.
Kontryhelovy ¢aj pomaha pfi nespavosti, posiluje nervovou sousta-
vu a pomaha pfi depresivnich stavech.

» Celkové uklidnujici u¢inek na organismus maji i dalsi 1écivé bylinky
jako materidouska, majoranka, dobromysl a rozmaryna, které
dokazou pfiznivé ovlivnit rozbolavélou psychiku.

» Pridepresich se osvédcil kozlik IékaFsky, jehoz cenné latky prispiva-
ji k uvolnéni a uklidnéni.

» Pfi mirnéjsich stavech nebo k doléceni tézsich stavli po vysazeni léku
je mozné pouzit sporys, zejména v kombinaci s tfezalkou.

» Tisivé pasobi nejen Salek hermankového caje, ale i koupele s hef-
mankem, nebot tato nenapadna bylinka ma dobry vliv na cely ner-
vovy systém. Pro koupel ve vané pouzijte Ctyfi hrsti hefmanku, které
sparite horkou vodou a nechate louhovat.

...a co najdete v kuchyni

> Protidepresivnim uc¢inkem se mohou pochlubit celozrnné potravi-
ny, véechny druhy ofechii a semena.

D> Pfi zkoumdni U¢inkG omega-3 mastnych kyselin, jejichz bohatym
zdrojem jsou moiské ryby, bylo zjisténo, ze ovliviuji vyskyt dusev-
nich chorob, jako je deprese, ale i schizofrenie, demence a Alzheime-
rova choroba.

> Cokolada, zejména hotka, se jiz davno povazuje za prostiedek, ktery
ucinné plsobi proti depresim.

...dalsi léciveé »figle«!

» Télesna ndmaha a pohyb v jakékoli formé jsou to nejlepsi antidepre-
sivum. Chod'te ¢astéji do prirody a vnimejte jeji krasu. Pobyt v pfiro-
dé vas naplini klidem.

» Také vodni procedury, napfiklad stfidava sprcha (stfidani horké
a studené vody) & horka koupel a nasledné potirani téla olivovym ¢i
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jinym olejem, mdji na organismus ¢lovéka v depresi blahodarny vliv.
» Podle terapie barev maji oranzové barvy »rozjasfiovaci« vliv na naladu.
Tento poznatek mlzete prenést i do vyzivy a do jidelni¢ku zaradit po-
traviny oranzové barvy - broskve, meruriky, pomerance ¢i mandarinky.
» Vyhledejte psychologickou poradnu, nékteré soucasné Ié¢ebné tech-
niky vdm mohou hodné pomoct.

Vyhybejte se!

® Méli byste védét, ze depresi prohlubuje nadbytek kofeinu, spravné
bykbylo neuzivat zadné potraviny obsahujici kofein a také rafinovany
cukr.

° Pfestahte koufit, omezte pfijem alkoholu, nebot maze mit negativni
vliv na vasi naladu.

° N’e:které ostudie uvadeji, Ze snizeni mnozstvi Zivocisnych tuka v jidel-
nicku maze zmirnit deprese.

Dna, také nazyvand pakostnice, je zndmd odpraddvna. Drive byla pova-
Zovand za nemoc krdld, vojevidcd, lidi bohatych a mocnych. Dnes vime,
Ze vyskyt tohoto onemocnéni do jisté miry souvisi s nadmérnym Zivotnim
tempem a nemirnym jidlem i pitim.

Kdo je nejvice ohrozen dnou?

’ Jeji ,ph'éinou je zvy3ena koncentrace kyseliny moc¢ové (produktu
latkové vymeény) v krvi, ktera se v podobé drobnych krystalkd uklada
v klouvbech, coz ma za nasledek bolestivost a zanéty. Tomuto one-
mvocnenl' nahravaji tfi faktory - dédi¢nost, pfilis mnoho masa ve stra-
vé a chlad. Hromadéni kyseliny mo¢ové obvykle trva dvacet i vice let
tep[ve pak se onemocnéni projevi zachvatem. Vysoka hladina kyseliny’
mocové mulze byt i nasledkem nedostate¢né funkce ledvin. Pravdépo-
dol?nost, Ze ¢lovék onemocni dnou, je mnohonasobné vys3i, pokud ji
b),/h.postiéeni oba rodice. Dna je a2 desetkrat Castéjsi u muzd, zvIast vel-
ké riziko je u muz, u nichz doglo mezi 20. a 40. rokem véku ke zna¢né-
mu vahovému piirtistku. U Zen se vét vzestup této nemoci objevuje az
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po prechodu. Studie uvadéji, ze 3% vsech muzi musi pocitat s tim, ze

do 65 let onemocni dnou. Velkou roli hraje i vysoky krevni tlak, ledvino-

vé choroby, nadmérny pfijem alkoholu, nezdrava vyziva a nékteré Iéky.
Vice na strané 16 — Artritida.

Prirodni superlék

Dobré povésti se preslicka tésila od davnovéku, coz dokazuje dlou-
ha fada predpist na vnéjsi i vnitfni pouziti. Velky pfirodni IéCitel, farar
Kneipp, ji vyhlasil za nenahraditelnou a neocenitelnou pfi nékterych
chorobdch. Dle jeho slov preslicka »Skodliviny umyje, rozpusti a vypdli«.
Tato bylinka podporuje vyplavovani toxickych latek z téla, a tim poma-
ha pfi dné. Kazdy ¢lovék by mél od 40.roku Zivota obcas vypit Salek caje
z preslicky a nemoci jako dna a revmatismus by témé zmizely. Ulevu
pfinese i preslickova koupel: dvé az tfi hrsti preslickové naté vyluhujete
hodinu v horké vodé a pak nalijete do koupele.

Co vam jesté pomlize...

...dalsi poklady pfirody

» Pii dné pomahd koprivovy €aj, ktery ma mocopudné ucinky a pfi-
spiva k vyplavovani skodlivych latek. Obklady z kopfivového caje
mohou utisit bolest zanicenych kloubu.

» Také cajova klra z bfezovych listli podporuje vyplavovani jedova-
tych latek z téla, a tim pomaha pfi lécbé dny. Vyborné jsou i »brezové
pytlicky«, které pripravite jednoduse: Cerstvé natrhané listy bfizy dej-
te do igelitového sacku, na nékolika mistech propichnéte a pfipev-
néte na postizenou koncetinu. Nechte plsobit dvé hodiny.

» Vhodny je ¢aj z fFebFicku, Sipk, yzopu a maty, a to bud' samostatné,
nebo ve smési.

...a co najdete v kuchyni

> Citronova Stava pomaha odbourdvat usazeniny skodlivych slouce-
nin pfi bolestech kloubd. Doporucuje se citronovou $tavu nejen pit,
ale i vtirat do vyrustkd.

> Denni konzumace 250g cerstvych, mrazenych nebo kompotova-
nych tfesni pomaha snizit hladinu kyseliny mocové a pasobi lécivé.

> Také jahody neutralizuji kyselinu mocovou, proto se maji konzumo-
vat ve zvyseném mnozstvi.
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> Pokrmy z motskych ryb jsou »zabijdkem bolesti a zanétl«. Ve vasem
jidelnicku by mély byt alespon jedenkrat tydné.

> Nékteré potraviny dokazou »brzdit« zanétlivé procesy v kloubech.
K témto potravindm patfi cibule, cesnek, jablka, merunky, bortiv-
ky, broskve, grapefruity, brokolice, hrasek, zeli a zeleny caj.

...dalsi lécivé »figle«!

» Dodrzujte pitny rezim, nebot voda podporuje vylu¢ovani kyseliny
mocové.

» Jezte vice Cerstvé zeleniny a ovoce, abyste zvysili pfisun vitaminu C,
ktery chrani pred skodlivymi latkami v téle.

» Kyselina glukuronova, obsazena v ¢aji z kombuchy, na sebe vaze ky-
seliny a odpadni metabolické latky. Méli byste pit alespori 500 ml to-
hoto ¢aje denné. Caj z kombuchy se da dnes bézné koupit.

Vyhybejte se!

e Lidé, kterym byla diagnostikovana dna, by méli upravit svdj jidelni-
Cek: vynechat Zivocisné bilkoviny a tuky a omezit potraviny, které
maji vysoky obsah purint - vnitfnosti, zvéfina, plody mofre, sardinky,
tundk, makrela, uzeniny, dribez, lusténiny, ¢okolada a kakao. Pozor,
také pivo obsahuje hodné purina.

@ Vyhnéte se kaloricky bohatym sladkym potravinam a vyrobky z bilé
mouky a cukru ze svého jidelnicku zcela vyradte.

e Vyhybejte se alkoholu, ktery brzdi vylu¢ovani kyseliny mocové z or-
ganismu.

e Mate-li nadvahu, zhubnéte, klouby obéznich lidi se vice opotfebova-
vaji a snizuje se schopnost jejich regenerace.

® Vyhybejte se télesné namaze a podchlazeni, kterymi mohou byt vy-
volany zachvaty dny.

Védci jsou presvédceni o tom, Ze potrava miZe ovlivnit nasi ndladu, tedy
to, zda se citime dobre, nebo Spatné. Bylo zjisténo, Ze nékteré potraviny do-
kdzou ménit chemické reakce v mozku, a navodit tak lepsi ndladu.
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Jak »vznika« dobra nalada?

Dobra nalada v podstaté zavisi na tom, kolik tzv. hormonu Stésti —
serotoninu a noradrenalinu - je v naSem mozku a jak vyrazné jejich
hladina stoupa. Serotonin uklidriuje a tlumi nervovy systém a je zodpo-
védny za zdravy spanek. Noradrenalin navozuje pohodu, zahani tnavu,
nervozitu, zvySuje schopnost koncentrace a plsobi protidepresivné.
Je-li ho nedostatek, organismus vyplavi adrenalin.

Piirodni superlék

Kardamom je jednim z nejjemnéjsich a dfive také nejdrazsich kore-
ni svéta hned za Safranem a vanilkou. Pochazi z Indie, kde byl dlouho
uzivan v ajurvédské mediciné k zlepSeni nalady, obnoveni sily a vitality.
Také zahéni letargii a depresi a navozuje klid. Kardamom se hojné pou-
zivad na Dalném vychodéiv Latinské Americe k ochucovani ndpojt, pre-
devsim likérd, ¢aja a kofenénych vin. Z kardamomu si mlizete pfipravit
»Caj pohoda« (recept na strané 170).

Co vam jesté pomtize...

...dalsi poklady prirody

» Trezalka ma celkové uklidiujici ucinek. Obsazené flavonoidy zasa-
huji do hospodareni s »hormony Stésti«, tedy latkami, které ovliviuji
nasi naladu. Caj z tfezalky v kombinaci s kozlikem (ve stejném po-
méru), zlepSuje nédladu a odstranuje nervozitu.

» Caj z brutnaku lékaiského rozveseluje, dodava optimismus a ma
mirné euforické ucinky.

» Pro dobrou néladu a celkové zklidnéni je doporucovan ¢aj z brutna-
ku a medunky. Zalijte 1-2 Izicky smési ze stejnych dil( bylin vafici
vodou, spafte a nechte 10 minut stat. Pijte jednou az dvakrat denné.

...a co najdete v kuchyni

D> Vyzkumy prokazaly, Ze lidé pravidelné konzumuijici €esnek se citi
mnohem Iépe a maji vétsi pocit pohody.

> Aminokyselina tryptofan je dllezita k produkci »rozjasriovace nasi
nalady«, hormonu serotoninu. Dopfejte si vice potravin obsahujicich
tuto aminokyselinu - brambory, lusténiny, banany, slunecnico-
va semena, sezamova seminka, orechy, psenicné klicky, ovesné
vilocky a syry.
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Vyhybejte se!
® Malé davky kofeinu vdm mohou zlepsit naladu a vykonnost, ale silné
davky mohou vasi psychice a pohodé skodit.

Hemoroidy, nazyvané také »zlata Zila«, jsou diky nezdravému Zivotnimu
stylu znacné rozsifené. Jsou to nabéhlé, uzlovité Zily ve sténé konecniku
a mohou byt vnitini nebo zevni. Byvaji nepfijemné az bolestivé, mohou
pdlit a obcas i krvdcet.

Kdo je nejvice ohrozen hemoroidy?

Pri¢iny hemoroid(l nejsou zcela objasnény. Pfedpoklada se, Ze na je-
jich vzniku se podili dédi¢na slabost cévnich stén, nedostatecny krevni
obéh v dolni &asti trupu, zplsobeny sedavym zaméstnanim, dlouho-
trvajici zacpa, nutnost zvyseného tlaku pfi vymésovani, obezita, tézka
fyzicka prace a nedostatek vlakniny ve stravé. Hemoroidy se u nas vy-
skytuji u vice nez tfetiny dospélych a ve véku nad 50 let jsou dokonce
pritomny téméf u 50% lidi. Na rozvoj hemoroidd u Zzen ma velky vliv
téhotenstvi, az 40 % Zen ma v této dobé pfiznaky, které jsou pfisuzova-
ny hemoroidim.

Prirodni superlék

Dub je strom uz na prvni pohled plny sily a dubova kiira je po staleti
znamy a osvédceny lék pouzivany pfi hemoroidech. Ma vyrazné adstri-
gentni vlastnosti (zuzuje cévy), dezinfekéni uUcinky, tlumi a zastavuje
krvaceni a vede k ulevé pfi bolesti. Nejucinnéjsi jsou koupele v odvaru
dubové kiry (tfi Izice rozmélnéné kiliry zalijte 300ml vody a na mirném
ohni vafte 15 minut): koupel by méla trvat asi 20 minut a méla by byt
provadéna denné, pfi zlepseni dvakrat az trikrat tydné. Je mozné za-
koupit i gely a dalsi pfipravky s extraktem z dubové kry.

Co vam jesté pomiize...
...dalsi poklady ptirody
» Prospésny je hefmankovy ¢aj; zevné muizete hemoroidy IéCit hef-
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mankovou masti a vhodna je i hefmankova sedaci koupel. Koupel
zdubové kiry Ize stfidat s odvarem z hefmanku, pfipadné i fepiku.

» Dal3imi bylinkami, které mohou poskytnou ulevu pfi hemoroidech,
jsou medunka, jitrocel a mata. Tyto bylinky uvoliuji stieva a je
vhodné jimi nahradit pravy caj a kavu, které naopak stfevni problé-
my zhor3uji.

» Caj z FebFi¢ku pomaha pri krvéacejicich hemoroidech; z této bylinky
muzete pFipravit i koupel. U¢innym pFirodnim prostiedkem je bylin-
kovy caj z rebFicku a jitrocele. Pfipravite ho ze dvou IZicek susenych
bylinek, které zalijete 250 ml vafici vody a nechate 15 minut louhovat.

» N&s véhlasny bylinkar Josef A. Zentrich doporucuje na hemoroidy
bylinny ¢aj ze smési plicniku, jitrocele, Salvéje, zemézluci a pelyn-
ku (vSechny bylinky stejnym dilem). Jednu IZici smési kratce povaite
v 250 ml vody, nechte 10 minut vyluhovat, scedte a vmichejte Izici
medu. Nalijte do termosky a podavejte v péti davkach asi po 50 ml
béhem celého dne.

» Pii hemoroidech Ize doporucit protizanétlivou sedaci koupel v néle-
vu z tymianu nebo meduriky a pfi vétsich bolestech je asi nejlepsim
prostfedkem koupel v mlé¢ném odvaru z nati Inice kvétele. Koupel
by méla trvat asi 10 minut.

...a co najdete v kuchyni

> Rajcata zlepsuji stav cév a kapildr a mohou se G¢inné spolupodilet
na lé¢bé hemoroidu.

D> Strava by méla obsahovat potraviny bohaté na vodu, jako jsou okur-
ky, melouny, kyselé zeli ¢i Fredkve.

> Zevné mUze pomoci teply obklad z cibule rozvarené na kasi; Ize ho
pfidrzet pomoci vlozky a po nékolika hodinach vyménit.

> Hemoroidy mohou byt potlac¢eny lé¢ebnou kirou z dyné. Rozkra-
jejte dyni na malé kousky a uvafrte ji s trochou mléka na hustou kasi.
Jezte ji pres den jako jediné jidlo, ale nezapomente pfijimat tekutiny.
Tyto dyriové dny se pokuste zafazovat Castéji.

> Pohankovy ¢€aj obsahuje vitamin P - rutin, ktery zpevnuje stény cév
a ¢ini je pruznymi. Vyrabi se podle staré receptury z pohankovych nati
a slupek. Pohanka se sbira pred kvétem, kdy ma nat nejvice rutinu. Vy-
borny je vyrobek ekologického zemédélstvi Pohankovy ¢aj s rliznou
prichuti. | pokrmy z pohanky muzete zafadit do jidelnicku Castéji.
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D> Pro zpevnéni cévnich stén se doporucuje zajistit organismu davku
vitaminu C, vldkniny a pravidelné konzumovat napfiklad papriky,
hroznové vino, jablka, maliny, hrusky, listovou zeleninu, celo-
zrnné produkty, jahly a ovesné viocky.

D> Z dob nasich babic¢ek pochazi recept, ktery zmirnuje bolest - smi-
chejte med s kvéty cerného bezu a malé davky této masti nanasejte
na bolestiva mista.

D> Pro rychlou ulevu se doporucuje polozit na kone¢nik sacek s kostka-
mi ledu, ¢imz se hemoroidy stahnou a povzbudi se prokrvovani.

...dalsi lécivé »figle«!

» Pficinou hemoroidl byva ¢asto dlouhotrvajici zacpa. Dostatec¢ny pfi-
jem tekutin zmék¢i stolici, ¢imz predejdete velkému svalovému na-
péti ve stfevech a konecniku, které muze vést ke vzniku hemoroida.

» Zvyste pfijem celozrnnych potravin, lusténin, neloupané ryze, ovo-
ce a zeleniny, které jsou bohatymi zdroji vlakniny. Pokud vase strava
tyto slozky postrada, je mozné zakoupit vldkninu ve formé prasku
nebo tablet (ovesna, jable¢na ¢i fepna vlaknina, psyllium).

» Pomoct muze jednoduché cviceni, které mlzete provadét vsedé,
vestoje nebo i vleze. Nadechnéte se, zadrzte dech a silné s napétim
stahnéte konecnik, pocitejte do tfi, poté povolte napéti a vydechné-
te. Opakujete nejméné osmkrat po sobé nékolikrat denné.

» Nezapominejte na dokonalou hygienu konecniku s pouzitim bidetu
nebo sprchy po kazdé stolici.

Vyhybejte se!

e V jidelnicku omezte rafinované sacharidy a palivé a kofenéné pokr-
my. Snizte spotiebu bilého (rafinovaného) cukru, soli a Zivocisnych
tuka.

® Vyhybejte se alkoholu anadmérnému mnozstvi kavy, coca-coly apo-
dobné.

@ Vyvarujte se podchlazeni a dehydratace organismu.
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S ¢ilym, ¢ipernym a neposednym ditétem se setkal asi kazdy. Ale jsou-lityto
projevy chovdni nadmérné, hovofime o hyperaktivité. Stav az 50 % hyper-
aktivnich déti se zlepsil, jestlize jim byl upraven jidelnicek a ze stravy byly
vylouceny nebo naopak doplnény nékteré potraviny.

Které déti jsou nejvice ohrozeny hyperaktivitou?

Podle novych vyzkum( zpUsobuji hyperaktivitu drobné odchylky
ve stavbé a fungovani mozku a dédi¢né chybéjici fizeni pfenosu latek
v mozku, které podporuji urcité potraviny. Chlapci jsou hyperaktivi-
tou postizeni az pétkrat ¢astéji nez dévcata a u prfed¢asné narozenych
déti a déti s nizkou porodni vahou je vyssi riziko vzniku hyperaktivity
ve srovnani s détmi donosenymi.

Prirodni superlék

Soucasni bylinkafi vyuzivaji tradi¢né zndamou medunku lékafskou
jako uklidnujici prostiedek na nervovy systém. Navic zklidriuje mysl,
podporuje soustiedéni, je chutové velmi pfijemna a voni po citronech.
Lze ji pouzit i ke koupeli: hrst meduriky zavazte do platéného sacku
a napustte vanu tak, Zze nechate horkou vodu téct pres tento sacek.

Co vam jesté pomiuze...

...dalsi poklady prirody

» Dalsi bylinkou s uklidfujicim uc¢inkem na nervovy systém je dobro-
mysl.

» Ke zmirnéni hyperaktivity je mozné vyuzit i détsky masazni olej ze
slunecnice, pupalky dvouleté, hefmanku, levandule a pomeran-
ce, ktery podporuje klid a harmonii, napomaha soustfedéni a pro-
hlubuje spanek.

» Aktivnilatky v extraktu z listd stromu gingo biloba podporuji pritok
krve mozkovymi cévami, a pfivadéji tak nervovym bunkam vice kys-
liku a glukdzy. Zlep3uji soustfedéni a pozornost a brani zapominani.

...a co najdete v kuchyni
> Rybi tuk, bohaty na omega-3 mastné kyseliny, maze zlepsit pfiznaky
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dyslexie a hyperaktivity u déti. V jidelnicku by se mély pravidelné, ale-
spon jednou nebo dvakrat tydné objevovat pokrmy z moiskych ryb.

> Ve stravé by mél byt zajistén dostatecny prisun vitaminG skupiny B,
zejména kyseliny listové. Dobrym zdrojem této kyseliny je zelena lis-
tova zelenina, libové maso, mlé¢né vyrobky, celozrnné produk-
ty a ovoce.

> Dostate¢né mnozstvi nezbytného vapniku a hofciku ve stravé zklid-
nuje hyperaktivni déti. Zdrojem téchto minerala jsou mléko a mlé¢-
né vyrobky, celozrnné produkty, mak, moiské ryby, libové maso,
slunecnicova a sezamova seminka, Spenat, brokolice, sojové
boby, fazole, neloupana ryze, ovesné vlocky, citrony, banany,
ostruziny a rozinky.

> Caj rooibos ma nejen vysoky obsah mineralnich latek, ale také zklid-
nujici ucinek a podporuje soustredéni.

...dalsi lécivé »figle«!

» Kromé upravy jidelnicku je pro hyperaktivni déti dalezity stabilni,
az stereotypni Zivotni rytmus, dostatek spanku, pravidelna strava,
pohyb na Cerstvém vzduchu, hodné Iasky a trpélivosti.

» Lecitin je dllezity pro spravnou funkci mozkovych bunék, zlep3uje kon-
centraci a pomaha pfi hyperaktivité. Je obsazen v mnoha Zivocisnych
i rostlinnych potravinach. Existuji potravinové doplnky vhodné pro
déti, které i pfi dlouhodobém uzivani nemaji zadné vedlejsi ucinky.

» Nékteré cviky jogy mohou pomoct i pfi hyperaktivité, nebot zklidru-
ji, uvolniuji, navozuji dusevni rovnovahu a spokojenost.

» K alternativni metodé Iécby hyperaktivity patfi kineziologie, kterd
spojuje myslenku tradi¢ni ¢inské mediciny o proudéni energie v téle
s technikou zapadni mediciny. Jejim cilem je vnést do organismu
rovnovahu uvolnénim energetickych blokad a odstranénim psychic-
kého napéti.

» K lé¢bé hyperaktivity je doporu¢ovan biofeedback, coz je vysoce
specificka metoda pro trénink pozornosti, soustiedéni, sebeovladani
a sebekazné pomoci tzv. biologické zpétné vazby.

Vyhybejte se!

e V jidelnicku by nemély byt potraviny s vysokym obsahem barviv
a konzervacnich latek (idaje jsou uvedeny na obalech), nebot pfi
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konzumaci téchto potravin se stav déti s hyperaktivni poruchou vy-
razné zhorsuje. Zvlasté nebezpecnd je kyselina benzoova (E 210),
kysli¢nik sificity (E 220), kyselina propionova (E 280) a nitraty jako
tatrazin (E 102) a kanthaxanthin (E 161). Dalsi nevhodnéa barviva
a konzervacni ¢inidla jsou barvivo karamel (E 150), bifenyl (E 230),
dusitan sodny (E 250), dusi¢nan draselny (E 252), arabskd guma
(E 414) a glutamat sodny (E 621). Zvlast vysoky obsah téchto latek je
v ochucenych napojich. V jidelni¢ku téchto déti by nemélo docha-
zet k prekracovani spotfeby fosforu. Doporucuje se vyhybat se vy-
robkiim konzervovanym fosfaty nebo latkami s Cisly E 338, E 341 a
E 450. Fosfor je i v zahu$tovacich a Zelirovacich prostfedcich, které se
pouzivaji pfi vyrobé jogurtt, pudinkd, saldmu a tavenych syrG. Také
minerdlni vody a ¢okoldda obsahuji zna¢né mnozstvi fosforu.

Chladné ruce a nohy jsou nejen neprijemné, ale mohou byt i pfiznakem
onemocnéni.

Kdo je nejvice ohrozen problémem chladnych rukou a
nohou?

Lidé se Spatnym krevnim obéhem pocituji ucinky chladu, zvlasté
na rukou a nohou, vice nez jini. Studené ruce a nohy mohou byt zpa-
sobeny nizkym krevnim tlakem nebo chudokrevnosti. Tento problém
postihuje ¢asto Zeny a také jedince se sklonem k psychické labilité
a s mensi odolnosti v{ci stresovym situacim.

Pfirodni superlék

Podle kordnu zahrnuje jidelni¢ek podavany v rdji také zazvor. Je ur-
Cité Skoda, Ze u nas neni tolik rozsifeny, nebot ma vyrazny vliv na lid-
sky organismus. Jeho hfejivé a povzbuzujici i€inky prospivaji celému
télu, zahanéji chlad, stimuluji ¢innost srdce a krevni obéh. Salek ¢aje
z Cerstvého zdzvoru ma az zdzracné hrejivé ucinky, ale plsobi i pfi na-
chlazeni, posiluje imunitni systém a tisi bolesti hlavy. Zkuste si pfipravit
zazvorovy napoj podle receptll na stranach 170-171.
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Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Hloh ma schopnost rozsifovat cévy a zrychlit pratok krve. Doporuco-
van je dvakrat denné 3alek hlohového caje, ktery mazete pro vyraz-
né&jsi chut pripravit s kouskem Cerstvého zazvoru nebo celé skofice.

» Také bylinkovy ¢aj s jinanem dvojlaloénym je tradi¢nim lékem
pro zlepseni krevniho obéhu. Extrakt z této rostliny mizete uzivat
i ve formé potravinového doplriku.

...a co najdete v kuchyni

> V8echny vyrazné korenité druhy zeleniny, jako jsou papriky, cibule,
cesnek, redkev a fedkvicky, povzbuzuji prokrvovani.

>V zimé vas urcité zahteji horké polévky s ¢esnekem, cibuli a por-
kem, které povzbuzuji vas krevni obéh.

> Horky jablecny ¢aj nejen povzbuzuje krevni obéh, ale pusobi také
preventivné proti nachlazeni. Je to vyborny zimni napoj, ktery nas
zahteje (recept na strané 169).

...dalsi lécivé »figle«!

» Pravidelné cviceni (nejméné 20 minut denné) nebo rychlejsi pohyb
vam zvysi tep a zahreje vas. Vhodné a nenaro¢né cviky nabizi také
j6ga, ty »pravé« pozice jsou s hlavou dold, napriklad »svic¢ka.

» Chrarite se pred prochladnutim, je potfeba chranit koncetiny pred
nizkymi teplotami. Hodné pomaha promazavani pokozky rukou
a nohou, aby byla stale vla¢nd, nebot sucha kuze je citlivéjsi a hiire
reaguje na zmény okolni teploty.

Vyhybejte se!
® Snizte pfijem cukruy, soli a tuk(, nekuite (koufenizuzuje cévy) a omez-
te piti kavy.

Dad se rict, Ze existuji Ctyri druhy nebezpeci, které nejvice zkracuji lidsky Zi-
vot: obezita, koureni, vysoky krevni tlak a vysokd koncentrace cholesterolu
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v krvi. V téle jsou pFitomny dva typy cholesterolu - Spatny (LDL) a dobry
(HDL). Stoupne-li prilis hladina spatného cholesterolu v krvi, zacne se hro-
madit na sténdch cév a hrozi nebezpeci vzniku aterosklerdzy. Ve spojeni
s vysokym krevnim tlakem to muze vést k infarktu myokardu nebo mrtvici.
Kazdoro¢né umird na tyto nemoci Sedesdit tisic Cechui; snizeni cholesterolu
0 10% by snizilo riziko umrti na nemoci srdce a cév o tretinu.

Kdo je nejvice ohrozen vysokym cholesterolem?

Podle provadénych vyzkum ovliviiuje az 80 % vysokého cholestero-
lu nase vyziva, tedy strava obsahujici velké mnozstvi Zivocisnych tuka.
K vysokému cholesterolu pfispiva i nadmérna vaha, koufeni, nedosta-
tek pohybu a urcitou roli mize hrat i dédi¢nost. Musim ale pfipome-
nout, Ze omezit konzumaci potravin s vysokym obsahem cholesterolu
u nékterych lidi bohuzel nestaci. Mozna totiz patfi do skupiny obyvatel
s genetickym vkladem, kdy hladina cholesterolu v krvi mize byt vyso-
ka nezavisle na slozeni pfijimané stravy. Statisticky to vychazi na jedno-
ho ¢lovéka z dvou set padesati. TéEmér 70 % dospélych ma u nas vyssi
hladinu cholesterolu a s vékem riziko stoupa.

Piirodni superlék

JiZz Avicenna vychvaloval fepik lékarsky jako rostlinu dllezitou pro
jatra a lékar Mattioli povazoval tuto bylinku za »vznesenou proti zacpdni
jater«. Cholin obsaZeny v fepiku zabranuje nadmérnému ukladani tuku
v jatrech, reguluje hladinu cholesterolu, pfiznivé ovliviuje metabolis-
mus tukd a ma dezinfekéni a protizanétlivé ucinky.

Co vam jesté pomtize...

...dalsi poklady prirody

» Semenaz piskavice reckého sena dokazou vazat cholesterol ve stie-
vech. Caj se pouziva ke snizeni hladiny cholesterolu.

...aconajdete v kuchyni

» Allicin, cennd latka obsazena v €esneku, brzdi cetné enzymy, které zveda-
ji hladinu tuku v krvi. Pozor, U¢inek této latky se snizi pfi tepelné Gpravé.

» Cibule je vynikajicim Iékem na srdce a ma schopnost optimalizovat
pomeér »dobrého« a »Spatného« cholesterolu. Obdobné ucinky jako
cibule ma jemnéjsi a méné palcivy porek.
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» Stava z €ervené Fepy ma pfiznivy vliv na zvy$enou hladinu chole-
sterolu, je vhodna pfi jaternich chorobach a pouziva se k detoxikaci
organismu.

» Mrkev je vynikajicim prostfedkem k normalizaci pfilis velkého
mnozstvi cholesterolu a zabranuje jeho ukladani na sténach cév. Lze
vyzkouset i ¢erstvé vylisovanou $tavu z mrkve ¢i celeru. Latky v nich
obsazené urychluji pohyb tuk( v jatrech a zvysuji jejich vylu¢ovani.

» Jablka obsahuji az 30 % pektinu, ucinné latky, ktera snizuje hladinu
cholesterolu a krevnich tuk( a krevni tlak, a chrani tak pred nemoce-
mi srdce. Navic jsou bohatym zdrojem vitamin( a mineralnich latek
v pfirozené formé, ¢imz zvy3uji obranyschopnost a vitalitu.

» Olivovy olej obsahuje takové chemické substance, které podporuji
vznik »dobrého« cholesterolu a odstranuji nebezpecné cholestero-
lové ndnosy v arteriich. Podle vyzkumu Izi¢ka kvalitniho olivového
oleje denné vyrazné zlepsuje krevni obraz pacientl se srde¢nim in-
farktem. Ale pozor! Ackoli ma olivovy olej lé¢ebné ucinky, je to stale
tuk s velkym mnozstvim energie, proto by nemél byt pouzivan pre-
hnané.

» K nejucinnéjsim chemickym latkam obsazenym v Caji patfi polyfe-
noly, a pravé ty maji pfiznivy vliv na nase zdravi. Zeleny €aj téchto
polyfenoll obsahuje az o tfetinu vice nez cerny caj. Pravidelné piti
tohoto caje snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

...dalsi lécivé »figle«!

» U¢innou zbrani proti cholesterolu jsou potraviny s vysokym obsahem
vldkniny, které maji zna¢nou schopnost snizovat LDL cholesterol.

» Lecitin prokazatelné snizuje hladinu skodlivého cholesterolu v krvi.

Vyhybejte se!

@ Snizte celkovy pfijem kalorii a tuk(. Nadbytek jakéhokoli tuku se to-
tiz uklada v jatrech a cévach, okolo srdce a v jinych tkanich.

® Jezte conejméné vnitfnosti, kteréjsou bohatym zdrojem cholesterolu,
a davejte si pozor na tzv. skryté tuky v uzeninach, pecivu, sladkostech.

® Omezte konzumaci masa a jezte pouze maso libové. Pfed tepelnym
zpracovanim ho zbavte viech tu¢nych &asti. »

@ Polévku nechte vychladnout a odstat v lednici. Prebytecny tuk ztuh-
ne na povrchu, takze ho mizete snadno sebrat.
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Rady, jak se pfirodnimi prostredky zbavit chrapotu, uvitaji predevsim ti,
ktefi »pracuji« se svym hlasem, tedy herci, zpévdci, moderdtori a dalsi.

Pro¢ chraptite? '
Chrapot mUize vzniknout jako pfiznak zanétu sliznice hrtanu, bolesti
v krku, ale také jako nasledek poskozeni a pietizeni hlasivek.

Pfirodni superlék

Proti chrapotu, ale i bolestem v krku, kasli a nachlazeni porpéhé caj
ze $alvéje lékaiské, ochuceny citronovou Stavou a medem. Caj by se
mél pit jen v pfipadé nemoci, a to dva $alky denng, a neuzivat dlouho-
dobé.

Co vam jesté pomize...

... dalsi poklady prirody

» Osvédéenym prostredkem je i ¢aj z kvétu éerného bezu, ktery do-
pliite medem. PFi chrapotu vdm m(ze pomoct i Caj ze slézu.

...a co najdete v kuchyni

> Na chrapot je ucinny kienovy med, ktery pfipravite z najemno na-
strouhaného kfenu smichaného s medem, piidat mGzete i jeden
sloutek. Uzivejte jednu Izi¢ku této smési kazdou hodinu.

> Jableény napoj se osvéd¢uje pii chrapotu, nemocech z nachlazeni
a hrtanovém kataru - recept na strané 169. Do caje mlzete pfidat
i citronovou Stavu.

> Vhodnym prostfedkem proti chrapotu je Stava z mrkve s medem.
Pied pozitim smés ohfejte ve vodni lazni.

> Na chrapot mdze pomoci mléény napoj pfipraveny podle starého
receptu. Horké mléko osladte medem a pfidejte malou sklenku pa-
lenky. Pijte po malych douscich.

I> Proti chrapotu mzete vyzkouset i rusky lidovy recept na anyzové
mléko. Dvé IZice semena anyzu zalijete 200 ml vaficiho mléka a nech-
te 4 hodiny louhovat v termosce. Poté precedte, pfidejte IZicku medu
a rumu a pijte teplé.

55



Chripka a nachlazeni jsou nepfijemnd onemocnéni dychacich cest, ale na-
chlazeni se vyviji postupné, zatimco chfipka uderi ndhle. Klasické priznaky
nachlazeni - bolesti v krku, ucpany nos, kychdni a chrapot — nebyvaji tak
zdvazné jako priznaky chripky, k nimz patfi vysoké teploty, unava, kasel,
bolesti hlavy a svald. Neni dobré brdt chfipku na lehkou vdhu, k tomuto
onemocnéni se mohou pridruzit tézké komplikace.

Kdo je nejvice ohrozen chripkou?

Chfipku vyvolavaji viry, které se uchyti na sliznici nosu nebo krku
a rozsifi se v hornich cestach dychacich. Toto onemocnéni je castéjsi
v zimé, kdy topeni snizuje v bytech vlhkost vzduchu, coz vysuSuje nosni
sliznici, a vytvafi tak vhodné prostfedi k mnozeni vir(. Chfipka posti-
huje lidi véech vékovych skupin, ale nejvyssi vyskyt je u Skolnich déti
a déti v materskych skolkach. Toto onemocnéni je zvlasté nebezpecné
pro lidi starsi 65 let a pro ty, ktefi v minulosti prodélali plicni ¢i srdecni
onemocnéni, popfipadé nemocné s cukrovkou nebo onemocnénim
ledvin.

Prirodni superlék

»Bez do Zivota prijaty md velkou vyhdnéjici moc « napsal o bezu pred
vice nez 400 lety uceny doktor Petr Ondiej Mattioli. Caj z bezovych
kvéta patii k velmi u¢innym prostredkam proti chfipce, nebot pasobi
protizanétlivé a posiluje ¢innost dychaciho ustroji. Podle jedné studie
se priznaky chfipky vyrazné zlepsily béhem dvou dni po podavéni ¢aje
z bezinkovych kvét. Také kombinace aromatického bezového kvétu
a matovych listi snizuje horecku, ¢isti télo od toxind, pusobi antimi-
krobidlné a povzbuzuje krevni obéh. Je skvélou kombinaci v boji proti
chfipce. V akutnich pripadech popijime $alek Caje kazdé dvé hodiny.
Caj mlzete pfipravit i v kombinaci s lipovym kvétem a febFickem.

Co vam jesté pomlize...

...dalsi poklady prirody

> Pii chfipce je podavani hefméankového ¢aje nékolikrat denné velmi
prospésné. Navic posiluje imunitni systém organismu. Vyzkouset
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muzete i hefméankovy ndpoj: do 500 ml vafici vody pridejte jednu
IZici hefmanku a nechte 10 minut louhovat. Po scezeni a ¢astec-
ném zchlazeni pridejte citronovou a pomeranc¢ovou $tavu a oslad-
te medem, kterym nesetfete. Tento napoj uzdravuje, ale dod4 také
energii.

» Pomaha i matovy caj oslazeny medem.

» Lécbu chfipky urychli také lipovy ¢€aj slazeny medem. Tento ¢aj, jak
védély ddvno nase babicky, usnadriuje poceni, a tim odchod skodli-
vin z téla.

» Caj z rozdrcenych $ipk, které obsahuji vysoky podil vitaminu C, Ize
pouzivat jako lé¢ebny prostfedek proti chfipce a k prevenci proti na-
chlazeni a infekci.

» Skvélymi prostiedky k posileni imunitniho systému je tfapatka na-
chova neboli echinacea ¢i rakytnik FeSetlakovy.

...a co najdete v kuchyni

> Vérny pomocnik pfi nachlazeni a chfipce je ¢esnek. Vhodnou dav-
kou jsou dva strouzky ¢esneku denné. Muzete ale vyzkouset moz-
na trochu zvlastni rady starych lécitell, ktefi doporucovali vlozit si
v dobé nemoci nékolik strouzki ¢esneku pod polstaf nebo si na noc
navléct na krk »¢esnekové kordle« (strouzky ¢esneku spojite silnou
niti). MzZete také na dvere a okna mistnosti, ve které je pacient, po-
vésit nékolik ¢esnekovych palic.

> Kfen obsahuje velké mnozstvi vitaminu C a hofci¢né oleje, které pfi-
spivaji k lepsimu prokrvovani a pusobi jako pfirodni antibiotikum.
Uzivejte kien v jakékoli podobg, ale konzumaci nepfehanéjte. U¢in-
ny je kienovy med, ktery pfipravite smichanim stejného mnozstvi
Certvé nastrouhaného kienu a medu. Kazdé dvé hodiny uzivejte jed-
nu Izicku této smési.

> ZvySend konzumace citronti a dalsiho citrusového ovoce Ié¢i chfip-
ku, podporuje poceni, ulevuje pfi bolestech v krku a pfi anginach,
posiluje imunitni systém a dodava vitalitu. Také preventivné chrani
nas organismus pfed nemocemi z nachlazeni, a to diky vysokému
obsahu vitaminu C.

> Proti bakteriim vyrazné plsobi ¢erny rybiz, boriivky, jahody, jabl-
ka, ananas, banany, hroznové vino, kiwi a Svestky. Navic ma ovo-
ce osvézujici ucinky na organismus.
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> Vasim détem bude urcité chutnat medové mléko. Ohrejte 200ml
mléka na teplotu 40 °C a pfidejte I1Zici medu. V Zadném pfipadé by se
mléko nemélo vafit a med ohfivat na vyssi teplotu, nebot vse, co je
v tomto napoji zdravé, by se tim znehodnotilo.

...dalsi lécivé »figle«!

> Je tieba zvysit pFijem tekutin - teplych bylinkovych a ovocnych ¢ajl,
pramenité vody, vodou fedénych dzus(, ¢erstvych ovocnych ¢i zele-
ninovych $tav fredénych vodou, které napomahaji vylucovani $kodli-
vych latek z organismu.

» Zvlh¢ovani vzduchu v mistnosti nemocneho je zaklad léceni ch¥ipky.
Zlep3uje to celkovy stav, nebot zvlh¢i vyschlé sliznice nosu a ust, po-
mUze pfi bolestech v krku a usnadni odkaglavani.

» Horka koupel nohou poméaha odstranit nékteré pfiznaky chripky:
bolesti hlavy a zdufeni nosni sliznice.

» Nékolik kapek eukalyptového oleje do horké vody k inhalaci plsobi
blahodarné na sliznice a je vyte¢nym prostiedkem k lepSimu dychani.

Vyhybejte se!

® Mate-li chfipku, vyhybejte se viem tu¢nym a tézko stravitelnym po-
krmim.

® Prestanite koufit, nebot kufaci jsou dvakrat nachylnégjsi k chfipce
a nachlazeni nez nekufici.

Jsteblediacitite se stdle unaveni? Vysetienim krve se zjisti, zda neni na viné
chudokrevnost (anemie). Je to krevni onemocnéni, které se projevuje una-
vou, snizenou vykonnosti a celkovou slabosti, téZsi formu provdzi bledost,
zvysend tepovd frekvence, buseni srdce, huceni v usich, zdvraté, dusnost
a bolesti v dolnich koncetindch.

Kdo je nejvice ohrozen chudokrevnosti?
Nejbéznéjsi pricinou chudokrevnosti je nedostatek Zeleza, které organis-
mus potrebuje k tvorbé cervenych krvinek. Méné castym typem je chu-
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dokrevnost z nedostatku vitaminu B, nebo kyseliny listové. Ke skupindm
nejvice ohroZzenym chudokrevnosti z nedostatku Zeleza patii vegetaridni,
Zeny v téhotenstvi, malé déti a osoby se zvysSenou krevni ztrdtou. Nékteré
dalsi formy chudokrevnosti se mohou vyskytnout u alkoholikd, kurdkd, lidi
nad 50 let véku a téhotnych a kojicich Zen. Chudokrevnost muze postih-
nout i nemocné rakovinou, revmatoidni artritidou Ci jinymi nemocemi.

Prirodni superlék

Lécivé ucinky koprivy byly zndmy jiz ve starovéku. | nasi predkové
méli ke kopfivé velmi dobry vztah a dovedli vyuzit jeji ucinky. Podporuje
vyuziti dllezitych latek v organismu a je nejlepsi bylinkou na krvetvorbu
a procisténi krve. Samozfejmé nejcennéjsi je kopfiva Cerstva, ze které se
vylisuje Stdava, ale alternativni ndhradou je ¢aj ze susené kopfivy, ktery
pijeme dvakrat az tfikrat denné. Kopfivovy Caj se ma uzivat alespon dva-
krat rocné po dobu jednoho mésice. Pro chudokrevné je skvélym dopli-
kem i mletd susena nat kopfivy, ktera miZze poslouzit jako zdrava prisada
do rozmanitych pokrmu — nadivek, ndkypu, polévek a podobné.

Co vam jesté pomtize...

...dalsi poklady prirody

» Velmi efektivnim a ¢asto opomijenym prostiedkem proti chudokrev-
nosti jsou Sipky, které dobfe Cisti cévni soustavu a vylep3uiji latko-
vou vymeénu v organismu. Obsahuji mnozstvi cennych latek a psobi
jako posilujici tonikum.

» Cennou bylinkou pro chudokrevné je pelynék pravy. Velmi ucinny
je ¢aj ze smési stejnych dila kopfrivy, pelynku, febricku, zemézludi
a tymianu. Jednu Izicku bylinkové smési zalijte 250 ml vafici vody
a nechte 10 minut louhovat. Do vlazného ¢aje pfidejte 1Zzicku medu.

» Je jen malo bylinek, které maji tak Siroké pouziti v lidové mediciné
jako hluchavka. Podporuje tvorbu cervenych krvinek a cisti krev.
Krvetvorbu ovliviuji i dalsi byliny — vachta trojlista, nat mésicku,
kofen pampelisky a skoricova kiira.

» Také ¢aj lapaco je znamenitym dodavatelem Zeleza.

» Echinacea (tfapatka nachova) podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek.

...a co najdete v kuchyni
> Neocenitelnym pomocnikem v [é¢bé chudokrevnosti je ¢esnek.
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> Cervena Fepa je nejvice cenéna pfi nejriznéjsich krevnich choro-
bach od anemie az po nékteré formy leukemie. Dodéva do orga-
nismu pfirodni cestou zelezo. Doporucuje se pfi chudokrevnosti
a celkovém oslabeni imunitniho systému. Aktivuje tvorbu ¢ervenych
krvinek, a tim zasobovani bunék kyslikem. Doporucuje se pit denné
500ml smési mrkvové a fepné Stavy. Pit samotnou $tavu z Cervené
fepy se nedoporucuje, nebot jeji vyrazny »cistici« u¢inek maze zpu-
sobit pocit nevolnosti ¢i prajem.

>V jidelnicku by neméla chybét ani mrkev (nejlépe Cerstva Stava)
a kysané zeli.

> Vysoky obsah Zeleza maiji i nékteré druhy zeleniny - mangold, Spe-
nat, brokolice, kedlubna a kapusta.

> | fada zelenych bylinek obsahuje hodné zeleza a dal3ich cennych la-
tek, a proto by se v kuchyni mély pouzivat co nej¢astéji. K bohatym
zdrojlim patii kopr, estragon, bazalka, petrzelka a tymian.

D> Misto sladkych zékusk( a dezertl je vhodné susené ovoce, zejmé-
na susené broskve, merunky, fiky a Svestky, které jsou bohatym
zdrojem zeleza.

D> Zajimavy napoj s nazvem »krevni koktejl« je oblibeny v Ciné. Pfispi-
va nejen k osvézeni, ale je idedlnim Iékem pro chudokrevné a unave-
né. Pét susenych merunék oplachnéte, kratce povarte, slijte a rozmi-
xujte s 200-250 ml grapefruitové stavy. Podle chuti mlzete pfisladit
medem.

> Maliny a ostruziny obsahuji hodné Zeleza, a navic snizuji krevni tlak
a posiluji srdce.

> Pfed jidlem se doporucuje pit ¢erstvé vymackané ovocné a zeleni-
nové stavy, nebot zlep3uji schopnost organismu vstiebavat zelezo.
Stavy pijte cerstvé, rozhodné je neschovavejte na pozdéjsi dobui.

D> Je Skoda, ze ryze vytlacila jahly z nasich jidelnick(. Tato hodnotna
obilovina je nositelem vysokého obsahu Zeleza a je vhodnou potra-
vinou pro chudokrevné déti i dospélé. Lze zakoupit i celou fadu vy-
robkl z jahel.

> Existuje celd skupina potravin bohatych na Zelezo - libové tmavé
maso, vnitinosti, ryby, dary more, morské rasy, lusténiny, mela-
sa, zelena listova zelenina, brukvovita zelenina a dynova a slu-
necnicova semena. K tomu je dllezité jist hodné potravin s vyso-
kym obsahem vitaminu C, ktery zlep3Suje vstfebavani Zeleza.
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D> Zvlasté zeny trpici anemii mivaji ¢asto snizenou hladinu kyseliny lis-
tové a vitaminu B, , jejichZ nedostatek k anemii pfispiva. Je dulezZité
konzumovat potraviny bohaté na tyto vitaminy, napfiklad celozrnné
obiloviny, obohacené cerealie, pSenicné klicky, listovou zeleni-
nu, citrusové plody, lusténiny, jatra, cervené maso a ryby.

D> Pradavny kavkazsky mlé¢ny napoj kefir je také cennym zdrojem ze-
leza, a navic obsazené bakterie podporuji jeho vstfebavani.

> Zdravy napoj pro chudokrevné pripravite z pal sklenice prevarené
vody, ve které rozmichate IZici jable¢ného octa a dvé 1zicky medu.

Vyhybejte se!

e Spenat a reven obsahuji kyselinu $tavelovou, ktera snizuje vstieba-
vani zeleza.

® Madlo pestra a nevyvazena strava, slozena predevsim z peciva z bilé

mouky, sladkosti a mlé¢nych vyrobk(, neobsahuje témér zadné ze-
lezo, coz zvysuje riziko vzniku chudokrevnosti.

Nic nase zdravi neovlivni tolik jako dobre pracujici imunitni systém. Ten
nds miZze ochrdnit pfed vsemi druhy zdravotnich potizi a nemoci od ma-
lych infekci az po rakovinu. Klicem ke sprdvnému fungovdni naseho imu-
nitniho systému je zdravy Zivotni styl, pfiméfeny pohyb, dostatek odpocin-
ku, co nejméné stresu a samoziejmé spravnd vyZiva.

Kdo ma oslabeny imunitni systém?

Stala unava, opakované virdzy, zanéty, anginy, alergie, ekzémy, za-
cpa ¢i prljem jsou nékteré z projevl oslabeného imunitniho systému.
Také nemocni a starsi lidé a lidé po operacich maji snizenou odolnost
organismu.

Prirodni superlék

Vitamin C je posilujici prostiedek, ktery ma schopnost zvysovat
odolnost organismu proti nemocem, dokaze odstranit pocity Unavy,
zvyiuje vykonnost a soustfedénost, pomaha detoxikovat organismus
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a ma pozitivni vliv na ¢innost srdce. Nejvice tohoto vitaminu je v plo-
dech Sipkd, které jsou jednim z nasich nejbohatsich pfirodnich zdroj(.
Pouhé tfi Sipky zajisti denni davku vitaminu C, ktery je pfitom v tako-
vych vazbach, jez var neni¢i. Sipky maji antibakterialni a protizanétlivé
ucinky, pusobi pfi poruchach metabolismu, chudokrevnosti, astmatu,
nemocich srdce a podobné.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Kopfivovy €aj ma Siroké spektrum lécivych ucink(, mimo jiné také
posiluje imunitni systém.

» Salvéjovy nebo tymianovy ¢aj ma nejen skvélou chut, ale také
zahani infekce a ma antioxidacni vlastnosti, ¢imz chrani pred civili-
za¢nimi nemocemi. Pfipravuje se ze dvou lzicek Cerstvé nebo jedné
Izicky susené naté na 250 ml vody.

» Dalsi byliny pomahajici zvySovat obranyschopnost organismu jsou
lipovy kvét a plod ¢erného bezuy, list a plod cerného rybizu.

» Rakytnik resetlakovity je u nas jesté ne Uplné docenénym pro-
sttedkem na podporu imunitniho systému.

» Echinacea (tfapatka nachova) je proslulad schopnosti posilovat imu-
nitni systém. Jejiho vyrazného ucinku se nékdy vyuziva i pfi zavaz-
nych onemocnénich.

» Aloe vera ma posilujici U¢inek na nas organismus.

» Nepostradatelnou bylinou asijského |écitelstvi je zenSen, jehoz
stimulacni G¢inky na obranyschopnost organismu byly prokazany
mnoha odbornymi studiemi.

...a co najdete v kuchyni

D> Eterické oleje obsazené v zazvoru aktivizuji imunitni systém a zaha-
né&ji bakterialni a virové infekce, napfiklad rymu, anginu ¢i bronchiti-
du. Aromaticky ¢aj (recept na strané 170) pijte nékolikrat denné.

> Pravidelnou konzumaci kysaného zeli vyrazné posilujete a aktivu-
jete imunitni systém. Po dlouhodobém uzivani antibiotik pomaha
kysané zeli obnovit zeslabenou stfevni mikrofléru.

> Na posileni imunitniho systému, zvlasté v dobé chfipkovych epide-
mii, by v jidelni¢cku nemély chybét papriky, ¢ervena repa, mrkev,
Spenat, cesnek a kiwi.
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D> Prastary bojovnik s nemocemi je jogurt, ktery dokaze vyrazné posi-
lovat imunitni systém, a tim zvySuje odolnost organismu proti nemo-
cem. Je dllezité chranit sliznici stfev, napfiklad pomoci zivych bak-
terii — probiotik (probiotickych bakterii), které jsou soucasti jogurtQ
a zakysanych ndpoju. Tyto bakterie pozitivné pusobi na zaZivaci trakt
a likviduji skodlivé bakterie, jez se pfemnozily v dasledku nezdravé
stravy, vyCerpani nebo uzivani antibiotik.

...dalsi lécivé »figle«!

» Chcete-li zajistit svému organismu potfebnou odolnost proti nemo-
cem, dodejte mu dostatek vitamin(i a mineralnich latek (v¢etné anti-
oxidantQ) a pfirodnich ochrannych latek obsazenych v rostlinach.

» Pfiméfeny pohyb zveda hladinu protilatek, ale naopak vysoka zatéz
(napfiklad u vrcholovych sportovcll) zvySuje sekreci stresovych hor-
mond, které praci imunitniho systému brzdi.

» N&s imunitni systém je v Uzkém kontaktu s psychikou. Posiluje jej
pohoda, spokojenost a nadéje, naopak jej oslabuje strach, uzkost,
neklid & zoufalstvi.

Vyhybejte se!

@ P¥ilis mnoho tuku Zivocisného plvodu ve stravé snizuje imunitu.

® Samotna nadvaha v podobé mnoha kil navic je zatéz pro organismus
a prokazatelné oslabuje imunitni systém.

@ Nedostatek spanku a stres vedou ke snizeni obranyschopnosti.

® Je zcela zfejmé, ze nadmérna konzumace alkoholu a koureni posko-
zuji imunitni systém, nebot nici bilé krvinky.

Zdravé tepny jsou nezbytnou podminkou sprdvné funkce vsech télesnych
orgdnd. Umrtnost na srdeéni infarkt se za poslednich 30 let sniZila z 30 %
na zhruba 5-7 %, ale asi kazdy Ctvrty pacient dostane po prvnim infarktu
druhy infarkt ¢i mozkovou pfihodu.
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Kdo je nejvice ohrozen infarktem?

Infarkt nastane, pokud dojde k ucpani nékteré srdec¢ni tepny. Mezi
rizikové faktory patfi pfedevsim zvysend hladina cholesterolu, zvyse-
ny krevni tlak, cukrovka, nezdrava strava, koufeni, nadvaha, nedosta-
tek pohybu a stres. Na srde¢nich chorobéch se ¢asto podili dédi¢nost,
pokud srde¢ni infarkt prodélal vas blizky pfibuzny ve véku do 55 let,
riziko onemocnéni je asi desetkrat vyssi. K vétsiné infarktd dochazi
béhem nékolika hodin po probuzeni. Zeny v reprodukénim véku jsou
vUci ateroskleréze a infarktim odolnéjsi, za coz mlze hormon estro-
gen. Po prechodu vsak hladina estrogenu u zen klesa, takze se stavaji
k chorobé stejné nachylné jako muzi.

Prirodni superlék

Bylinka hloh obecny posiluje srdce, zvysuje aktivitu bunék srdecni-
ho svalu a rozsifuje koronarni cévy. Dale snizuje frekvenci tepu a krev-
ni tlak a celkové zklidnuje. Vyborné pusobi také v dobé klimakteria,
vhodny je i na nespavost a vycerpani. Je to jedna z nejlepsich bylinek
na choroby stafi, fika se o ni, ze prodluzuje vék. U¢inek hlohu nastupuje
pomalu, projevi se az po dvou tydnech lé¢by. Caj z hlohu popijime dva-
krat denné, rano a vecer. Hloh se nedoporucuje uzivat souc¢asné s |éky
obsahujicimi naprstnik (digitalis).

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady ptirody

» Jmeli bilé zvy3uje pruznost cév, je vybornym lékem na vysoky krevni
tlak a zklidruje nervové poruchy srdce. Jmeli se nevafi, pouziva se
za studena jako macerat.

» Hefmankovy caj s medem zklidruje zrychleny tep a celkové posilu-
je srdce. Caj pijte rano.

» Medunkovy caj je pozitivné spfiznény se srdcem, zklidnuje srdecni
¢innost pfiarytmii a midze napomoci i snizeni krevniho tlaku.

» Jablec¢nik upravuje srdec¢ni ¢innost, zejména nepravidelny a zrych-
leny tep. Pfi srde¢nich neurézach se po konzultaci s Iékafem doporu-
Cuje ¢ajze stejnych dilU jablecnikové nati, kvétu hlohu a pripadné
i kofene kozliku, ktery pfipravite spafenim jedné polévkové Izice
smési 250 ml vafici vody. Caj pijte po malych douscich béhem dne.

» Kontryhelovy ¢aj upravuje srdec¢ni arytmii a jiné srdecni potize. Uzi-
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vejte dvakrat denné jeden Salek Caje. Zarovert mlzete vlazny ¢aj po-
uzit na omyvani téla v krajiné srdecni.

» Josef A. Zentrich doporucuje pravidelné uzivani Cerstvé mletého
koprového semene, které pusobi pfi srde¢ni ischemii, anginé pec-
toris a je i vhodnym prostiedkem na doléceni po prodélaném infark-
tu myokardu. Lécebnou davku pfedstavuje mnozstvi na $picku kula-
tého noze dvakrat az tiikrat denné, nejlépe nalacno, zapité vodou.

...a co najdete v kuchyni

D> Od stredovéké |écitelky, abatyse Hildegardy, pochdzi vyborny recept
na srdecni vino s petrzeli, urCeny pro nemocné srdce (recept na stra-
né 140).

> Abyste se preventivné chranili pred srde¢nim infarktem, méli byste
pravidelné pit zazvorovy <aj. Zazvor navic posiluje obranyschop-
nost organismu. Podpurny IéCivy Uc¢inek mad i zazvorovy punc (recep-
ty na strané 171).

D> Potraviny s nejvétsim mnozstvim ucinnych latek, které pfedchaze-
ji infarktu, kornaténi cév a vysokému krevnimu tlaku, jsou moiské
ryby, vyrobky z celozrnnych obilovin, dynova a slunecnicova
semena, okurka, paprika, Spenat, rajcata, cervena repa, cibule,
cesnek, citrusové plody a broskve.

> Pravidelné piti zeleného caje ma pozitivni vliv na ¢innost srdce.

Vyhybejte se!

@ Bylo zjiSténo, ze nadbyte¢nd konzumace ¢erveného a tu¢ného masa,
masnych vyrobk{, cukru a sladkosti negativné plsobi na srdce.

@ Také premira alkoholu a koufeni ma negativni vliv na ¢innost srdce.

@ Obezita a ukladani tuku v pase a na bfise zvysuje pravdépodobnost
srdec¢nich prihod. Snazte se udrzet si nizsi vahu!

PotiZe s udrzenim moci jsou ve stdri rozsifenou poruchou, kterd mize mit
velmi neprijemny vliv na Zivot pacienta.
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Kdo je nejvice ohrozen inkontinenci?

Inkontinence je zpravidla zplsobovéna nejriznéjsimi nemocemi
v oblasti mocovych cest i mimo né. Urcitou roli mize hrat také psychic-
ky stav nebo uzivané léky. Inkontinence se mlize vyskytnout v jakém-
koli véku, ve vyssich vékovych kategoriich je vak vyskyt ¢astéjsi. Udava
se, Zze po 65. roce véku trpi inkontinenci témér Ctvrtina lidi, z nichz vétsi
Cast tvofi zeny.

Piirodni superlék

Kardamomova seminka pochazeji z Indie, kde je ma ve velké ucté
ajurvédska medicina. Maji povzbuzujici uc¢inky na ¢innost ledvin a je to
posilujici Iék na nepfijemnou inkontinenci. Z kardamomovych seminek
si mUZete pripravit »¢aj pohoda« (recept na strané 170).

Co vam jesté pomtize...
...dalsi poklady prirody
» PodpUrnou IéCivou roli mad i Stava, dzus Ci sirup z brusinek.

...dalsi lécivé »figle«!

» Pficinou neschopnosti udrzet mo¢ muze byt zacpa. Pijte dostate¢né
mnozstvi tekutin a vybirejte potraviny s vysokym obsahem vlakniny.

» Prevenci i u¢innou lé¢bou inkontinence a hemoroid jsou tzv. Kege-
lovy cviky, spocivajicive stahovani a uvolfovani svalu, ktery pouziva-
me pro zastaveni moceni a stahnuti rekta (fiti). Nejlepsich vysledku
dosdhneme, kdyz denné provedeme alespori 100 cvikl. Stfidejte
rychlé a pomalé stahy a rozdélte si cviceni na cely den.

» Lze provadét i nékteré cviky specialni lé¢ebné gymnastiky, které jsou
nejen nezbytnou soucasti 1écby, ale i dllezZitou prevenci. Lehnéte si
na zada s rukama podél téla a chodidla si oprete o pohovku. Zved-
néte panev, nadechnéte se, stdhnéte sedaci svaly a vtahnéte svérac
a konec¢nik. Poté spustte panev na zem, uvolnéte se a vydechnéte.
Opakujte nékolikrat za sebou. Dalsim cvikem je jizda na kole vleze
na zadech. Pritom se snazte plynule dychat.

» Zkuste i dalsi cvik: sednéte si na zem, kolena pfitdhnéte k hrudniku
a kolébejte se. Pii pohybu vzad se nadechnéte, stahnéte sedaci sva-
ly a vtahnéte svérac a konecnik. Pfi pohybu vpred se uvolnéte a vy-
dechnéte. Cvik opakujte nékolikrat za sebou.
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Vyhybejte se! o
@ Vyhybejte se slanym jidlam. Bylo zjisténo, Ze piti kavy a ¢erného caje
potize zhorsuje.

Jetotaktrochu paradox — vsechno kolem nds kvete a zelend se, ale ¢lovék
se citiunaveny, téZzkopddny ¢i ospaly. Nasi predkové provddéli s prichodem
jara zdravotné preventivni ocistné kury, protoZe citili a védéli, Ze po zimé je
tfeba zbavit télo riznych usazenin a skodlivin, kterym fikali »zkaZené std-
vy« Po téchto kurdch se vZdy citili jako znovuzrozeni.

Kdo je nejvice ohrozen jarni inavou?

Jarni Ginava je déisledkem uplynulych zimnich mésict - malo slunce,
méné pohybu na ¢erstvém vzduchu a sniZeny pfijem vitamind a mine-
raltl (nedostatek ¢erstvych potravin).

Odhaduje se, ze jarni unava postihuje kazdé jaro prechodné az tfi
Ctvrtiny populace.

Vice na strané 146 - Unava.

Pfirodni superlék

Oby¢ejné kopfiva ma jiz od starovéku svoje misto v lécitelstvi a 1é-
kafstvi. Napiiklad basnik Horatius ji doporucoval na prodlouzeni véku
témito slovy: »Budes-li se uprostied hojnych jidel Zivit stfidmé bylinami
a kopfivou, budes déle Ziv.« Kopfivovy Caj se s oblibou pije na jare k pro-
gigténi celého organismu a podporu krvetvorby.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady pfirody )

» Nejvice vitaminu C je v plodech 3ipkd, které jsou jednim z nasich nej-
bohatsich pfirodnich zdroja.

» Jarni posilujici a ¢istici napoj snadno pfipravite z kopfivy a listd
pampelisky: nékolik snitek mladych kopfiv a nékolik listk mladych
pampelisek rozmixujte s 300 ml vody a nechte asi hodinu louhovat.
Precedte a vypijte. Po zimnim obdobi to je skvélé jarni osvézeni.
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» Zkuste v jarnich mésicich vyménit ranni Salek kavy za bylinkovy caj
z jedné z nasledujicich bylinek: jitrocele, Febficku, kofene a nati
pampelisky, brizy, repiku, pelynku, jable¢niku ¢i brutnaku.

» Nas zndmy |écitel Josef A. Zentrich doporucuje jarni bylinkovy caj:
tfi Izice smési ze stejnych dil ostruziniku, maliniku, cerného rybizu,
lesniho jahodniku a kopfivy zalijte 750 ml studené vody a pod po-
klickou nechte louhovat do rana. RAno nechte prejit nékolikavtefino-
vym varem, poté jesté 5 — 10 minut louhujte a scedte do termosky.
Nala¢no vypijte asi 250 ml| Caje a zbytek po douscich béhem dne.

...a co najdete v kuchyni

> Konzumace €ervené fepy je oblibena zejména ve vychodni Evropé.
Povzbuzuje éinvnost jater a stfev a zlepsuje vylu¢ovani toxind a od-
padnich latek. Stavu z ervené fepy podavejte v kombinaci s mrkvo-
vou ¢i jable¢nou $tavou nebo ji fed'te vodou v poméru 1:1.

[> Citronova stava rozmichana ve vodé a uzivana kazdé rano pul ho-
diny pfed snidani je vybornym procistujicim a vitalizujicim prostied-
kem. Posiluje jatra, dalezity detoxikaéni organ, a odstranuje zacpu.

[> Ovocné a zeleninové $tavy jsou idealnimi posilujicimi a detoxikac-
nimi prostfedky, které maji ptirozeny ¢istici a zasadity efekt. Vezme-
te-li si je misto jidla, dopfejete svym vnitinostem velmi blahodarny
oddych, pficemz zaroven dodate organismu Ziviny a energii z pfi-
rodnich zdrojd. Doporuuje se pit alespori jeden den v mésici pouze
cerstvé ovocné a zeleninové tavy. Organismus se tak zbavi toxin
a ozdravi nase télo i dusi.

> | obyCejny med ndm prospéje, tiikrat denné pomalu slizejte Zici
medu, miZete jim osladit i vy$e uvedené bylinkové ¢aje.

> Melasa - »¢erny zazrak« ma fadu pozitivnich ac¢inké na organismus.
Obsahuje vyrovnany pomér dtilezitych prvka, které celkove zlepsuji
kondici organismu a psychicky stav.

Jadtra jsou velmi dulezitym orgdnem naseho organismu. Jsou vlastné »che-
mickou tovdrnoux, v kazdém okamzZiku v nich probihd vice neZ 500 che-
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mickych reakci. Chcete-li zatéz jater snizit, dodrzujte jidelnicek s nizkym
obsahem tuki a cukri a omezte spotfebu kdvy a alkoholu.

Kdo je nejvice ohrozen nemocemi jater?

Jatra jsou hlavnim detoxika¢nim organem téla a v podstaté kazda
nemoc je nasledkem oslabené ¢innosti jater zplsobené Skodlivymi
latkami pfijatymi potravou, dechem nebo pokozkou a nasledné zane-
senymi do jater krvi. Po¢et onemocnéni jater je velky, k tézkym jater-
nim porucham patfi zejména infekeni zloutenka, chronicky zanét jater
a cirhéza. Nemoci jater mohou postihnout z rizného dlivodu kazdého
z nas, ale pro jatra znamenaiji nejvétsi nebezpedi alkohol, nepfimérené

rrrrrr

Dal3i informace na strané 164 - Zlu¢nik a Zlu¢ové kameny.

Prirodni superlék

Doslova balzamem pro jatra jsou semena ostropestice marianské-
ho. Ostropestiec posiluje ¢innost jater, podporuje regeneraci jaternich
bunék, zlepsuje |é¢ebny proces pfi zvyseném obsahu tuku ve tkani ja-
ter a snizuje hodnoty cholesterolu, coZz omezuje i moznost vzniku ka-
menU. Odbornici doporucuji uzivat ostropestiec i pfi mononukledze,
akutnich a chronickych zanétech jater, Zloutence a rekonvalescenci
a v pfipadé cirh6zy. Ze semen ostropestice pripravte ¢aj. Uzivat mize-
te i jemné mleté semeno ostropestice, které presejte a uzivejte tfikrat
denné po Izi¢ce, zapijejte vodou. Pridate-li k ¢aji jeSté vachtu trojlis-
tou, pelynék, horec nebo zemézlug¢, pripravite ¢aj vyrazné podporu-
jici ¢innost jater. Lze koupit i potravinové doplniky, které obsahuiji vytaz-
ky z ostropestice.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» V lidovém Iécitelstvi se pri 1é¢bé travicich a jaternich potizi pouziva
mata peprna. Matovy ¢aj mlze byt pomocnym lékem i pfi lé¢bé Zlu-
covych kamendl.

» Caj z kofene pampelisky zvy3uje ¢innost jater a produkci zlu¢i, pG-
sobi proti hromadéni tuku v jatrech a ma protizanétlivy Gcinek. Pam-
peliska je dale doporucovéna i pfi jaterni dysfunkci, viech typech
jaternich zanétu spojenych se Zloutenkou, pfi zlu¢ovych kamenech,
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vysokém obsahu cholesterolu a podobné. Pfi chronickém zanétu ja-
ter doporucuje lécitelka Maria Treben jist denné 5-6 stvol(l kvetou-
cich pampelisek.

» Caj z mésicku (kvétd, listd i stonku) vykazuje skvélé vysledky pfi
chorobdch jater. UzZivejte vzdy $alek caje rano a vecer. PGsobi i pti za-
nétech slinivky bfisni a pfi Zloutence.

» Dobromysl upravuje zazivani, zvysuje tvorbu zluce a zmirfuje bo-
lesti jater.

» K daldim bylinkdm, které podporuji ¢innost jater, patfi kvét ¢erného
bezu a rebfricek.

» Také zazvorovy €aj stimuluje jatra k detoxikacni ¢innosti.

» Caj lapaco zbavuje organismus jed(i a necistot a pfispiva k regene-
raci jater.

...a co najdete v kuchyni

> Mrkev a mrkvova stava je oblibenym Iékem na potize s jatry a zluc-
nikem. Také €¢esnek pozitivné povzbuzuje ¢innost jater a zlu¢niku.

> Citronova stava Ucinné plsobi proti zanétlivym procestim v jatrech.
Pomdahd odbourat usazeniny toxickych sloucenin. Sklenice vody
s Cerstvé vymackanou citronovou $tavou vypitd rano nala¢no ulevi
vasim jatrGm a napomdze traveni.

> Chutny a aromaticky bylinny ¢aj pfiznivé pasobi pfi chorobach jater
a Zlu¢niku. Z citronu dobfe omytého v horké vodé odfiznéte kolec-
ko i s klrou, vlozte do 250 ml vody, pfidejte Izicku pfirodniho cukru,
nechte nékolikrat projit varem a ihned odstavte. Potom vmichejte
IZicku jitrocele a tymianu a nechte chvili vyluhovat. Scedte a pijte
denné az pét salkl teplého caje.

D> Pfi potizich s jatry doporucuji lidovi |é¢itelé olejovy napoj s grape-
fruitem. Ctvrtinu sklenice kvalitniho oleje smichejte s grapefruito-
vou $tavou a vypijte na noc, nejdfive dvé hodiny po poslednim jidle.
Poté si lehnéte na pravy bok a prospéte se. Opakujte znovu po Cty-
fech dnech.Tento ndpoj se doporucuje i pfi zanétu zlu¢niku a vzniku
Zlu¢ovych kamenu.

> Pro nemocna4 jatra je nepostradatelnym pomocnikem med, ktery ob-
sahuje nezbytné latky a stopové prvky. Dodava i energeticky potencial
a pusobi hojivé na zanétlivy proces.Trikrat denné hodinu pred jidlem
uzivejte med rozpustény ve sklenici teplé vody (maximalné 37 °C)
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po dobu jednoho mésice. Lé¢bu opakujte dvakrat do roka, vzdy na jafe
a na podzim. ) - o

> Jidla pripravena z je¢nych krup jsou pfirozenym lékem na vsechny
jaterni potize.

...dalsi lé¢ivé »figle«! - e evseling

» Jiz tisic let stary ndpoj z kombuchy prospiva JatI:UI:n dlk){v yse iné
glukoronové. Pomaha odstrafiovat z téla jedovaté latky, tezkev kc?vy
a odbourava alkohol a nikotin. Doporucuje se pit 200ml vlf‘:\g'neho
napoje nala¢no, nejlépe rano. Pro lé¢ebné ucinky je nezbytné ji kon-
zumovat dlouhodobé. . , i

» Také daldi lécebny prostfedek — mumio — ma mnohaletou traaici
a dokaze obnovit spravnou funkci jater. ’ ' o ot

» Dbejte na pravidelnou stolici, nebot zadcpu je mozne povazova
za mozny signal tvoficich se Zlu¢ovych kamen.u. , )

» Nejlepsim receptem na radné fungovani jater je pestra strava, hodné
Zerstvé zeleniny a ovoce a pohyb.

Vyhybejte se! o
o)\,/y?\’ybejte se konzumaci tuénych, ostrycha korenénych jidel, alkoho-
lu a kavy.

Kasel je obranny reflex organismu, kterym se uvo,/ﬁujl' dych,aci ce’sty. \gelmi
nepfijemny a drdZdivy kasel provdzi zdnét hOI’nIth cest de/chaavch (i ron-
chitidu). Kagel, i krdtkodoby, neni dobré podcer?oyat. ,Behevm casu totl:z
mizZe dojit k poskozeni sliznic dychacich cest a k jejich inave. To vse zaté-
suje krevni obéh a srdecni ¢innost.

Kdo je nejvice ohrozen ka§|em'_.' ' o

Kagel je ddlezity obranny mechanismus org’;amstnu k od;ltranenl
prachu a hlenl z dychacich cest. Kdyz se do Edycha,aho USi’IrOJI dcv)sta-
ne néjaka drazdiva latka, citlivé receptory v dyct\ac[ ch cestach,zacvn(?u
produkovat hlen, ktery podréazdi nervovd zakonceni ato vyvola kasel -
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vypuzeni vzduchu a hlenu z dychacich cest. Tuto reakci mohou zpUso-
bit rzné pficiny, zejména bakterie a viry, latky znecistujici prostredi,
cdaaretawy kauk nehn chemikdlia. ZeimAna v zimA isaui dati, hlavnA ty
nejmensi, ndchyInéjsi ke kasli. Také obyvatelé velkych mést jsou diky
smogu nachylnéjsi k nachlazeni a kasli, nebot jejich sliznice jsou citli-
véjsi k infekci. Dalsi rizikovou skupinou jsou starsi lidé, nebot s vékem
klesd obranyschopnost organismu. Kufaci jsou postizeni kaslem az
Sestkrat castéji nez nekuraci.

Piirodni superlék

»Krdl cest«, tak se nékdy fika jitrocelu. Tato bylinka byvd udavana
na prvnim misté pfi viech onemocnénich dychacich organ(, zvlasté
pri kasli, chrapotu, silném zahlenéni, plicnim astmatu, a dokonce i pfi
tuberkuléze plic. Jitrocel obsahuje glykosid aukubin, ktery ma antibio-
tické vlastnosti. Jitrocelovy ¢aj je vybornym prostredkem usnadnujicim
odkaslavani pfi chronickych zanétech pradusek, astmatu, plicnich poti-
Zich a dalsich chorobach dychacich cest. Z jitrocele se také vyrabi sirup,
oblibeny hlavné u déti.

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady prirody

» S velkym Uspéchem muzete popijet podbélovy caj, ktery dokdaze
uvolnovat hleny a ma protizanétlivé ucinky. Pfi dlouhotrvajicim kasli
a chrapotu pijte nékolikrat béhem dne co nejteplejsi ¢aj z podbélu,
oslazeny medem. Také plicnikovy ¢aj usnadriuje odkaslavani a mir-
ni bolest na hrudi.

» S pfijimanou tekutinou mizZeme nacerpat i zdravi. Nékolikrat denné
pijte caj z lipového kvétu nebo hefrmanku, oslazeny medem.

» Piti matefidouskového caje po malych douscich pomaha pii draz-
divém a davivém kasli. Zabrariuje rannimu kasli, pokud jej vypijete
hned rano pfed snidani. Také tésné pred spanim 3alek caje mirni ka-
el a navozuje klidnéjsi spanek.

» Vlidovém |écitelstvi se vyuziva tymian pro vyrazné dezinfekcni Ucin-
ky, a to zejména pfi chorobach dychacich cest. Tymianovy ¢aj je vy-
borny na drazdivy a davivy kasel; zvlasté vhodny je pro déti.

» Lécivé rostliny jsou pfi kasli ¢asto mnohem ucinné;jsi nez léky z |ékar-
ny.Vyzkouset mlzete Caj z kvétli c¢erného bezu. Pisobi mocopudné
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a potopudné, podporuje vykaslavani a ma protizanétlivé a protibo-
lestivé ucinky.

» Plininsnrahlasil, ze »kda vynije pahdr advaru této byliny, bude chrdnén
pred viemi nemocemic. LéCivé ucinky proskurniku jsou Siroké, caj se
doporucuje pfi kasli, kataru pridusek a pfi bronchialnim astmatu.

» V lidovém lécitelstvi je hluchavkovy ¢€aj oblibeny a pouziva se jako
prostfedek usnadnujici odkaslavani pfi rznych onemocnénich hor-
nich cest dychacich, zejména u déti. Rozpousti hleny a ma i pfiznivy
vliv na traveni.

» Doktor Mattioli napsal, ze »divizna pomdhd lidem neduzivym na plice
a kaslavym«. Caj z divizny se odedavna pije proti kasli, rymé a p¥i
zanétu pridusek. Obsazené saponiny rozpoustéji a uvoliuji hleny,
a tim ulehcuji odkaslavani. Diviznovy &aj vétSinou chutnd i détem.
Jesté ucinnéjsi je bylinkova smés z divizny, lipového kvétu a kvétu
cerného bezu (viechny bylinky po jedné |Zici), kterou zalijte 11 vody
a nechte vyluhovat. Osladte medem a popijejte nékolikrat denné.

...a co najdete v kuchyni

[> Jiz naSe babicky znaly Iécebné Gcinky cibule a pouzivaly ji napfiklad
k lepSimu odkaslavani. Dnes vime, Ze obsazené slouceniny siry ucin-
né pusobi na dychaci cesty, dezinfikuji hltan, zmékcuji tuhé hleny,
povzbuzuji sliznice ke zvysené cinnosti, plsobi proti infekcim a bo-
lesti v krku, snizuji horecky a posiluji imunitni systém. LéCivé pokrmy
¢i napoje s cibuli mohou mit Sirokou 3kalu podob: polévky, odvary,
sirupy, Stavy i ndpoje — nékteré recepty jsou na strané 168. Katar hor-
nich cest dychacich se nékdy nazyva »zimnim kaslem« a jeho pficinou
je nachlazeni ledvin. Proto je diilezité povzbudit je k intenzivnéjsi ¢in-
nosti pfikladanim rozmackané syrové cibule na oblast ledvin.

> Cesnek uvolfiuje hleny, a usnadnuje jejich vykaslavani a je to Gcinny
|ék proti kasli a nachlazeni. Cenné latky, v ném obsazené, usnadnuji
dychani, mirni kasel, 1é¢i vlekly zanét pridusek a rymu. Z ¢esneku si
muzZete pfipravit lé¢ebny napoj (recept na strané 168). Ulevu od kas-
le mUze prFinést inhalace pary z nékolika strouzk( ¢esneku, které po-
varite ve vodeé.

> Pri kasli a kataru dychacich cest mize pomoct stary recept na lécivé
cesnekové mléko. Tii strouzky ¢esneku prolisujte a zalijte 250 ml va-
riciho mléka. Po chvili louhovani procedte a pijte horké.
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> Kfen je diky antibakteridlnimu puUsobeni vhodnym prostiedkem
proti zanétim mandli, zmirfuje davivy kasel a uvoliiuje hleny. Lécivy
je kfenovy med: nastrouhany kien smichejte v poméru 1:1 s medem
a uzivejte trikrat denné po jedné IZi¢ce. Vyzkouset mazete i kfenovy
sirup, ktery ma vyborné ucinky. Nastrouhany kien zasypte cukrem;
kfen pusti stavu, kterou uzivejte tfikrat denné po Izickach.

> Cenné sluzby poskytne pii nachlazeni, kasli ¢i chrapotu jablko.
Dezinfikuje Ustni dutinu a horka (nikoli vafena) jable¢nd stava nebo
jable¢ny ndpoj (recept na strané 169) s citronovou stavou rozpousti
a uvoliuje hleny.

> Horké bananové mléko, plivodni rusky recept na suchy a drazdivy
kasel, bude chutnat zejména mensim détem. Jeden hodné zraly ba-
nan rozmackejte, zalijte 200 ml mléka, na malém plameni pfivedte
k varu a kratce povarte. MIéko pijte co nejteplejsi a po malych dous-
cich.

> Med pomdhd lidem suzovanym kaslem, nebot uvolnuje kiece, zmir-
nuje drazdéni ke kasli a zabranuje zanétu.

D> Z »pernikového« kofeni vznikne lahodny aromaticky anyzovy ¢aj,
ktery se pouziva pfi kasli. Pfipravite ho tak, Ze |zicku anyzu povafite
pll hodiny v 500 ml vody, osladite medem a pijete tfikrat denné je-
den Salek.

> Vyrazny Ucinek na kasel ma majorankovy ¢aj, ktery pro lepsi chut
sladte medem.

...dalsi lécivé »figle«!

» Obranou proti kasli jsou potraviny bohaté na vitamin C, které stimu-
luji vystelku pridusek a uc¢inné pomahaji zbavovat se toxin( a draz-
diael.

» Pijte hodné vody, Caje, ovocnych a zeleninovych Stav. Také polévky,
zejména Cesnekova, cibulova ¢i porkova, prispivaji ke ziedéni hlend.

» Pomaha inhalace pary provonéné nékolika kapkami matového nebo
eukalyptového oleje. Ulevu od kasle mGze pFinést i inhalace pary
z nékolika strouzk( ¢esneku, které povafite ve vodé.

» Nékteré bonbony obsahujici eukalyptus, matu, fenykl nebo anyz
zvysuji tvorbu slin, jejichz polykani kasel potlacuje.

» Pro lepsi odkaslavani je dilezité dodat dychacim cestam vlhkost
a zejména zvlhdit vzduch.

74

» Prikasli je vhodny cvik jogy, ktery ma silny ozdravny ucinek. Posadte
se na zidli a narovnejte patef. Zhluboka se nadechnéte nosem, do-
nahoru a podbradek pfitlacte k hrudi. Potom vydechnéte nosem, pfi-
¢emz vydech by mél byt delsi nez nddech, a béhem dvou az tfi minut
cvik opakujte.

Vyhybejte se!

e Po dobu, kdy méte kasel, byste méli vyrazné omezit potraviny, které
v téle vytvareji hleny — mléko a mlécné vyrobky, cukr, sladkosti a vy-
robky z bilé mouky.

e Nedoporuc¢uje se dlouhodobé uzivani tzv. antitussik, tedy prostied-
ki k potlaceni kasle. Tyto latky mohou zplsobit zadrZovani hlend
ve sliznicich a vznik hnisavych zanétd.

e Nekuite a vyhybejte se pobytu v zakourenych prostorach.

Nizky krevni tlak (jeho hodnoty jsou dlouhodobé pod 100/65 mm Hg) neni
vlastné samostatnou nemoci a lécime ho tehdy, jestlize nds pfiznaky vy-
razné obtézuji.

Kdo je nejvice ohrozen nizkym krevnim tlakem?

Nizky krevni tlak se maze projevovat tocenim hlavy, zavratémi a po-
city nestability. Postizeni byvaji Castéji, a to nejen vecer, ale i pfes den
vice unaveni'a navic mohou mit I probiemy s aychanim. KArne nizky
tlak predurcuje k dlouhému Zivotu, nizSimu riziku infarktu a mozko-
vych piihod, coz potvrzuji mnohé védecké studie. Zeny byvaji nizkym
krevnim tlakem postizeny dvakrat ¢astéji nez muzi. | k nizkému tlaku
mUiZete mit vrozené dispozice.

Piirodni superlék

Dobrym pfirodnim lé¢ivem, které dokaze rozproudit krevni obéh, je
rozmaryna lékafska. Pijte dva az tii $alky caje z rozmaryny denné, pri-
pravit si miZeme i rozmarynové vino.
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Rozmarynu nechte louhovat v bilém viné typu ryzlink v poméru
1:12 (Cerstva kvétenstvi i s listy nalozte do vina, nechte nekolik dnu
louhovat a poté scedte) a po obédé a po vecefi vypijte podle potreby
1 dcl vina.

Covam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Bylinkou na nizky krevni tlak je i jmeli, které dokaze optimalizovat
krevni tlak, tedy nizky zvySuje a vysoky snizuje. K dalSim bylinkam,
které mohou pomoct, patfi rebricek obecny.

» Na povzbuzeni nizkého krevniho tlaku a krevniho obéhu je mozné pit
trikrat denné caj z kokosky pastusi tobolky, ktery osladite medem.

» Vyzkouset muzete i Salvéjové vino, které dokaze povzbudit krevni
tlak, a tim odstranit nepfijemné zavraté. Do 11 suchého bilého vina
pridejte Cerstvé listky Salvéje (asi 50g) a 1-2 Izice medu. Smés nechte
asi 5 dni louhovat (nikoli na slunci), pak prefiltrujte a podle potieby
uzivejte jednu sklenicku denné.

...a co najdete v kuchyni

> Pravidelnd konzumace €esneku povzbuzuje Cinnost srdce a krevni
obéh, snizuje hladinu cholesterolu a hlavné pomaha regulovat krev-
ni tlak, tedy nizky zvy3uje, vysoky snizuje.

D> K prostiedkim zvysujicim krevni tlak patii kava. Oviem tento ndpoj
bychom neméli pit ihned po ranu, ale az po obédé a maximalné dva
salky denné.

...dalsi lécivé »figle«!

» Lehka strava usnadniuje praci srdci i krevnimu obéhu a stabilizuje
krevni tlak. Dbejte na dostatecny pfivod vitaminu C a zvyste konzu-
maci ovoce a zeleniny.

» Dodrzujte pitny rezim. Doporucuje se ihned po ranu nala¢no vypit
sklenici vody, kterd zpUsobi spontanni nartst mnozstvi krve a tomu
umérny narlst krevniho tlaku.

» Rano pfi otevieném okné zhluboka dychejte a provadéjte nenaroc-
né cviky. Pokud vybirdte misto na dovolenou, idedlni pro vas bude
pobyt na horach.
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» Vsechny terapie souvisejici se zvySenim krevniho tlaku jsou uUzce
spjaty s pfijmem energie. Napfiklad se doporucuje cviceni a sport,
koupele ¢i kartacovani celého téla.

» Pokud véfite na aromaterapii, skvélym prostiedkem je levandulova
silice, ktera povzbuzuje krevni obéh.

Zvyseny krevni tlak je hrozbou soucasné doby. Navenek se témér nepro-
jevuje a odtud také pochdzi prezdivka »tichy vrah«. Pokud je tlak trvale
zvyseny, zatéZuje tepny a srdce a zvysu je pravdépodobnost infarktu a mrt-
vice. V kombinaci s vysokou hladinou cholesterolu v krvi urychluje vznik
aterosklerézy - kornaténi tepen v dusledku uklddadni tukd na jejich vnitr-
nich sténdch. O vysokém krevnim tlaku hovofime, naméfime-Ii u osoby
opakované hodnoty 140/90 mm Hg nebo vice. Vsichni lidé nad 40 let by si
méli pravidelné u lékare nechat mérit krevni tlak.

Kdo je nejvice ohrozen vysokym krevnim tlakem?

Na vysokém tlaku se podili nadvaha, prejidani, zvyseny pfijem soli
v potravé, nadmérna konzumace alkoholu, nedostatek pohybu, stres,
cukrovka a genetické dispozice. Asi u 5% pacientl je vysoky krevni tlak
dlsledkem nékterych nemoci, napfiklad chorob ledvin a stitné zlazy.
Ve vétsiné vyspélych zemich postihuje 15-30% populace a kazdy ¢tvr-
ty ob¢an Ceské republiky ma vysoky krevni tlak. V souvislosti s timto
masovym rozsitenim se nékdy hovofi o neinfek¢ni epidemii. Nejcastéji
se vyskytuje u osob stredniho véku, a vzhledem k hormonalnim rozdi-
I[im nepostihuje zeny do pfechodu tak ¢asto jako muze. Vyskyt nemoci
stoupd s vékem.

Prirodni superlék

Jmeli bylo ve velké vaznosti u starogermanskych a keltskych kment
jako léciva a kultovni rostlina, protoze nevyrlista ze zemé, ale pocha-
zi z »mista mezi misty«. Bylo povazovano za vielék a stafi Iékarnici ho
pouzivali jako prostfedek proti viem nemocem. Jmeli obsahuje ucinné
latky, které krevni tlak zvy3uji, ale i takové, které ho snizuji. ZlepSuje
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pruznost cév, a tak pfispiva k prevenci kornaténi tepen, mozkové mrtvi-
ce a zklidriuje nervové poruchy srdce. Jmeli se nevafi, pouziva se za stu-
dena jako macerat. Vysoky krevni tlak je vazny zdravotni problém, kte-
ry vyzaduje odborny dohled, proto jmeli uzivejte pouze se souhlasem
svého lékare.

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady prirody

» Jakmile za¢nou rast kopftivy, zaradte je do svého jidelnicku. Lze je
uzivat Cerstvé, nebo je nasusit a pouzivat na pfipravu ¢aje ¢i jako ko-
feni do rozmanitych pokrma.

» Kokoska pastusi tobolka je bylinka, ktera umi regulovat tlak, nizky
i vysoky. Medunkovy ¢aj snizuje vysoky krevni tlak a zpomaluje tep.
Také caj z kvétu cerného bezu snizuje krevni tlak a pusobi i antiskle-
roticky.

» Vhodnymi bylinkami na vysoky krevni tlak jsou hloh a preslicka rolni.

» Bylinkdfi doporucuji ¢aj z lipového kvétu a hlohu, ktery v sobé spo-
juje uc¢inné léky ke snizeni tlaku. Tento ¢aj Ize pouziti k vyrovnani niz-
kého tlaku. Dvé Izicky smési bylinek zalijte 250 m| horké vody a nech-
te je 10 minut louhovat. Poté scedte, podle chuti osladte medem
a podavejte dvakrat denné.

» Vynikajicim prostfedkem, ktery pomaha snizovat tlak je aronie (Cer-
ny jerab).

» Velmi oblibeny €aj rooibos je doporucovan lidem s vysokym krev-
nim tlakem. Caj obsahuje fadu dulezitych mineralt nezbytnych pro
zdravé srdce.

...a co najdete v kuchyni

> Vysoky krevni tlak se jiz tisice let uspésné Ié¢i v mnoha zemich zvy-
Senou konzumaci ¢esneku. | pro nas je ¢esnek snadno dostupny
a spolehlivy lék snizujici krevni tlak. Jako rozumna davka se uvadi
1-2 strouzky denné.

> Na vysoky krevni tlak u¢inné pomaha kfenovy napoj, ktery si snad-
no pripravite: 80 g kfenu umelte nebo jemné nastrouhejte a zalijte
250 ml prevarené vody. Zamichejte a jesté ten den uzivejte jednu Izi-
d napoje trikrat denné. Pokud se vdm ndpoj zda pfilis silny, mlzete
ho naredit vodou. Doba lécby je 2-3 mésice.
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> Doporucuje se Cerstva Stava z €ervené fepy smichand s medem
a naredéna vodou nebo rozmanité saldty z ¢ervené fepy.

> Celer je skutecny poklad, ktery v mnoha smérech pfiznivé ovliviuje
lidsky organismus. Vsichni pacienti s vysokym krevnim tlakem by ho
méli konzumovat co nejcastéji, nebot ma silné ucinky na hypertenzi.

> Existuji nékteré dalsi potraviny, které maji schopnost snizovat krevni
tlak - cibule, banany, rajcata a fazole.

D> Z irského lidového lécitelstvi pochdazi rada na kefirovy napoj: jednu
IZzicku rozemleté skofice smichejte s kefirem a vypijte pred spanim.
> Pravidelné piti zeleného ¢caje pozitivné ovliviiuje vysoky krevni
tlak. Zeleny ¢aj dokaze své lécivé ucinky rozvinout nejlépe, pije-li se

k jidlu.

...dalsi lécivé »figle«!

» Problémum s vysokym tlakem se ubranime stravou bohatou na dras-
lik a vapnik, nebot tyto latky hlidaji pravidelnou ¢innost srdce. Diky
témto minerdlim klesa nebezpedi infarktd a mozkovych pfihod.

» Vseobecné nizsi krevni tlak maji vegetariani, z cehoz se usuzuje, ze
alespon Castecny prechod na vegetaridanskou stravu s mnozstvim
zeleniny a ovoce dokdaze obvykle krevni tlak snizit. Tyto potraviny
obsahuji zna¢né mnozstvi vitaminu C, ktery je mocnym preventiv-
nim lékem. Navic bylo prokdzano, ze vyskyt vysokého krevniho tlaku
a smrtelnych pfipadtd mrtvice byl nejvyssi mezi lidmi s nizkym pfi-
jmem pravé tohoto vitaminu.

» Pokud trpite nadvéhou, je dulezité zhubnout a krevni tlak se vam
urcité snizi.

» Dbejte na dostatek pohybu a cvicte, chodte na prochazky, provadéj-
te obycejnou kazdodenni rozcvicku. Pfimérena fyzicka zatéz rovnéz
pfiznivé ovliviiuje krevni obéh a snizuje krevni tlak.

» Na zédkladé mnoha vysetreni bylo zjisténo, ze podpUlrnymi cviky se
krevni tlak zvy3uje, popfipadé snizuje jiz silou pfedstavivosti. Cviceni
se nazyva srdecni most a je velmi jednoduché: sednéte si se zkfize-
nyma nohama a narovnejte se. Pravou ruku vsurite do levé a levou
do pravé podpazni jamky. Zaviete oci, volné dychejte a védomé se
vcitujte do ¢innosti svého srdce.

» V aromaterapii se ke snizeni vysokého krevniho tlaku pouzivaji aro-
matické oleje levandule, majoranky a ylang-ylangu.
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Vyhybejte se!

® V/yhybejte se pfilis slanym jidlim a konzervovanym potravindm, sniz-
te konzumaci masa a zivocisnych tuku.

® Omezte piti kdvy, viech kofeinovych napoju a alkoholu, nebot mno-
hé studie potvrzuji, ze zvysuji krevni tlak.

e Nadvdha a obezita zvysuje az trojndsobné riziko vysokého krevniho
tlaku.

@ Prijem alkoholu (zhruba 300ml vina denné) zvysuje riziko vzniku hy-
pertenze a neptiznivé ovliviiuje i Uc¢inek |éka na vysoky tlak.

e V/yhybejte se streslim, nebot vedou ke zvy3eni hodnot krevniho tlaku.

Krvdceni z nosu je béZnd zdravotni potiz, kterou ve svém Zivoté zaZije vét-
sina populace. Nepredstavuje samostatnou nemoc, ale maze byt pfizna-
kem celé fady onemocnéni. Krvdceni z nosu Ize snadno Ilécit domdcimi
prostredky a tradi¢nimi postupy.

Kdo je nejvice ohrozen krvacenim z nosu?

V détstvi, kdy drobné cévy nosni sliznice byvaji kiehké, je krvaceni
z nosu pomerné bézny jev. V pozdéjsim véku se samovolné krvaceni
z nosu vyskytuje vice u zen nebo pfi Urazu, pfipadné se muze objevit
pfi riznych typech onemocnéni - vysokém krevnim tlaku, aterosklero-
ze, poruchdch krevni srazlivosti a podobné.

Prirodni superlék

Vhodnym podplrnym prostiedkem pfi krvaceni z nosu jsou vypla-
chy nosu nebo tamponddy z preslicky rolni. To by mélo zamezit dal-
Simu krvaceni, nebot dochazi ke zpevnéni citlivych cév v predni ¢asti
nosni prepazky. Jednu IZicku preslicky prelijte $alkem vafici vody, nech-
te 5 minut vyluhovat a scedte. Nalev z preslicky mizete i inhalovat:
jednu Izici preslicky zalijte 250 ml borové vody, prevafte a scedte. Inha-
lujte jeSté vlazny odvar. ‘
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Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady pFirody

» Namocte vatu do odvaru z mési¢ku a podrzte ji pod nosem.

» Odvarem z dubové kiiry a mochny natrzniku provadéjte vyplach
nosu.

» Lidové lécitelstvi nabizi jednu moznost, jak se zbavit castého krvaceni
znosu: suseny oddenek kostivalu rozdrtte na prasek, ktery Snupejte.

...a co najdete v kuchyni
> Do nosu vlozite vatovy tamponek napustény citronovou stavou.

...dalsi lécivé »figle«!

» Postizeny by se mél posadit s lehce predklonénou hlavou a kapesni-
kem namocenym ve studené vodé stisknout krvacejici nosni dirku.
Je dobré prilozit studeny obklad i na zatylek. Nezastavi-li se krvaceni
do 10 minut, mél by byt dopraven k Iékafi.

Krecové Zily (varixy) jsou civilizacni chorobou a objevuji se stdle Castéji.
Jsou jasné viditelné pod kuzi, krouti se, maji ztencenou sténu a jsou roz-
sifené.

Kdo je nejvice ohrozen kiecovymi zilami?

Hlavnim faktorem vzniku kiecovych zil je zvysujici se Zilni tlak, zpu-
sobeny nej¢astéji zpétnym proudem krve v postizenych Zilach. Za nor-
malniho stavu zpétnému proudu krve brani systém chlopni uvnitf zil.
Pokud jsou tyto chlopné nefunkéni, tenka Zilni sténa neni schopna vy-
drzet tento tlak a dochazi k vzniku kireCovych Zil. Kromé dédi¢nosti se
na vzniku kieCovych Zil podili i nespravna vyziva, nedostatek pohybu,
obezita, koufeni a antikoncepce. Vyskyt onemocnéni stoupd s vékem,
mezi dvacetiletymi se vyskytuje v 10 %, mezi Sedesatiletymi ma varixy
kazdy druhy. Zeny jsou postizeny v prdméru dvakrat ¢astéji nez muzi.
Vice se objevuiji u lidi majicich ploché nohy a u tézce fyzicky pracujicich
osob. Dalsim rizikovym faktorem je téhotenstuvi.
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Prirodni superlék

Extrakt kastanu uzivany vnitfné zpevriuje propustné cévni stény.
Na vnéjsi pouziti je vhodné mazani, které si pfipravite snadno: nasbi-
rejte zralé kaStany a ihned je nakrdjejte na platky. Naplite jimi lahev
do poloviny, zalijte ¢irym destilatem (40%) a nechte 2-3 tydny uzavre-
nou stat na slunci nebo na teplém misté. Poté scedte.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Pomocny lé¢ebny ucinek ma caj ze Sipka, kopfivy a rakytniku.

» Lidovi lécitelé doporucuji na kie¢ové zily ¢aj z hluchavky bilé, Sipk
a koprivy, které maji podparny lécivy ucinek.

» Na pocinajici krecové zily je vhodna kostivalova mast, kterou vtirej-
te do nohou zdola nahoru.

...a co najdete v kuchyni

> Lécitel Gennadij Malachov doporucuje na kiecové Zily zabal z rajc€at:
na kousky pokrajené rajce pfilozte na rozsirené cévy, misto obalte
igelitem a nechte tfi az Ctyfi hodiny pusobit.

> Obzvlasté vhodné jsou obklady ze zeli. Z listl vyfiznéte stiedové
Zebro, poté listy rozvalejte valeckem na nudle nebo naklepejte palic-
kou na maso a navrstvéte na postizené misto. Upevnéte obinadlem
a nechte pasobit nejméné hodinu, nejdéle pul dne. Kdyz listy zhnéd-
nou, obklad vyménte. .

> Cibuloviny - cibule, ¢esnek, porek a pazitka - pomahaji udrzet do-
state¢nou pruznost zil a kapildr, a jsou proto Uc¢innou prevenci proti
kfecovym zilam.

> Dal3i potraviny s vysokym obsahem vitaminu C a bioflavonoidd jsou
cerny rybiz, jablka, kiwi, grapefruit, pomerang, citron, rajca-
ta, paprika, Cervena repa, bezinky, které povzbuzuji prokrvovani
a urychluji pratok krve.

> Pohanka byla pred zavedenim brambor po staleti dilezitou potra-
vinou. Teprve koncem sedmdesatych let se zjistilo, ze pohanka ma
vysoky obsah rutinu. Je to dietni a pro organismus velmi prospésna
obilovina, nebot obsahuje hodné lehce stravitelnych bilkovin a ma
vyvazenou skladbu aminokyselin, pfiznivé slozeni tukd, vitaminy
skupiny B, vitamin E, hoi¢ik, Zelezo a hlavné rutin. Ten pomaha pfi

82

vsech cévnich onemocnénich a poruchach prokrveni, l1é¢i kieCové
zily, hemoroidy a bércové viedy. Jiz po dvou az tiech tydnech uzivani
¢aje z nati pohanky se projevuje pozitivni G¢inek na cévy. Caj i dalsi
vyrobky z pohanky Ize zakoupit v prodejnach zdravé vyzivy.

> Zazvor, staré indické koreni, zlep3uje pritok krve.

> Nefedény jablec¢ny nebo vinny ocet rano a vecer vtirame do oblasti
krecovych zil. Vnitiné k tomu podavame dvakrat denné dvé Cajové
IZicky octa ve sklenici vody.

...dalsi lécivé »figle«!

» Nezapomente dodrzovat spravny pitny rezim, nejméné 1,51 tekutiny
denné.

» Jezte hodné potravin bohatych na vldkninu.

» Je dulezité i pravidelné cviceni, zvlasté chlize, plavani & jizda na kole.
Tyto aktivity pomahaji udrzet pruznost Zil a zlep3uji krevni obéh.
K u¢innému predchazeni zilnim onemocnénim patti béhani naboso
v pisku. Cvikem, ktery odkrvuje pretizené nohy a nenasilnym zpuso-
bem je posiluje, je tzv. svicka.

» Dopriejte svym nohdm Zilni gymnastiku — postavte se a s nohama
mirné rozkro¢enyma zvedejte opakované Spicky nebo se posadte,
zvednéte nohy a provadéjte krouzivy pohyb. Vyzkouset mizete i dal-
Si cvik, ktery lze provadét vleze ¢i vsedé - kruzte kotniky stfidavé
obéma sméry.

» Lehnéte si nazdda, nohama Slapejte »na kole« a volné dychejte nebo
zvedejte nohy a cvicte, jako kdyz stfihate nlizkami, ve vodorovné
i svislé poloze, dokud nepocitite inavu.

» Kazdé rano a vecer provadéjte koupel nohou - tfi minuty v teplé
a jednu minutu ve studené vodé.

» Castéji odpocivejte s nohama natazenyma a mirné zdvizenyma
a dbejte na hygienu nohou.

Vyhybejte se!

@ Vzniku kie¢ovych zil napomaha nadvaha, proto je v kazdém pfipadé
nutné redukovat prebyte¢né kilogramy a v jidelni¢ku omezit tucné
a kalorické pokrmy.

@ Nevhodné jsou horké koupele a nadmérné slunéni, vyvarujte se
dlouhého stani a sezeni, pfi sezeni neprekladejte nohy kfizem.
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® Dbejte na kazdodenni vyprazdnovani a vyhybejte se zacpé.
@ Nevystavujte nohy vysokym teplotam (sauna), ma to za ndasledek
roztahovani zil.

Ledviny jsou ddlezZitym a neuvéfitelné téZzce pracujicim orgdnem, ktery
zbavuje télo odpadovych Idtek. Ledvinové kameny a infekce jsou zdvaznd
onemocnéni a vyZaduji Iékarskou péci.

Kdo je nejvice ohrozen nemocemi ledvin?

Ledvinové kameny vznikaji pfi nahromadéni minerdlnich soli, kte-
ré vykrystalizuji v mocovych cestach. Pficin vzniku kamen( je mnoho,
mezi jinymi tvrda voda, chemické prostfedky v potravinach, naduzivani
kuchyniské soli, zvyseny pfisun nékterych |ékd a geneticka zatéz. Také
premira zivocisnych bilkovin a tukd muze zvysit hladinu latek, z nichz
kameny vznikaji.

Mnohé vyzkumy potvrzuji, Ze u vegetarian( je pravdépodobnost
postizeni ledvinovymi kameny mnohem nizsi. Jakmile se jednou ledvi-
nové kameny vytvofily, je az 50% pravdépodobnost, ze se budou opa-
kovat. Vaznym onemocnénim je zanét ledvin, nebezpecny je hnisavy
zanét ledvin (pyelonefritida). S ledvinovymi kameny se setkdvame nej-
Castéji ve stfednim véku, postihuji asi 4% populace, u muzu se vyskytu-
ji trikrat Castéji nez u zen.

Vice informaci na strané 155 — Zanét mocovych cest.

Pfirodni superlék

Bylin procistujicich ledviny a mo¢ové cesty je mnoho a patfi k nim
preslicka, kterou velky pfirodni lé¢itel, farai Kneipp, oznadil za nena-
hraditelnou a neocenitelnou pfi chorobach ledvin a mo¢ového mé-
chyfe, pfi kamenech a pisku. Je ozna¢ovana za »proplachovaci« by-
linku. Pijte tfi Salky teplého ¢aje denné a na podporu proplachovani
vypijte ke kazdému $alku sklenici vody. Ledvinové kameny pomaha
odstranit i sedaci koupel z preslicky. Lé¢ivou silu ma preslickova kou-
pel pfi zanétech.
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Co vam jesté pomize...

...dalsi poklady pfirody

» Jitrocel je velmi starou bylinkou, kterd byla pouzivana jiz ve staro-
vékém Recku. Jitrocelovy ¢aj pomaha pfi zanétu ledvin a mocového
méchyre.

» Caj z bfezovych listii se pouziva predevsim jako vynikajici moco-
pudny prostiedek, ktery pfi trpélivém a pravidelném pouzivani pro-
kazuje vynikajici Ié¢ebné ucinky hlavné pfi ledvinovych kamenech.

» Zluté kvéty Fepiku, které jsou nékdy nazyvany »lékem celého svéta,
poskytuji ¢aj vhodny pfi ledvinovém pisku a kamenech.

» Pii zanétech ledvin a mocovych cest pusobi |écivé nékteré Caje z by-
linek — z hluchavky bilé a fepiku. Bazalkovy, kopfivovy a pam-
peliskovy ¢aj se doporucuje pro povzbuzeni ¢innosti ledvin. Caj
z kvétu cerného bezu pomaha pfi chorobach ledvin a mocového
méchyre. Ledviny procisti i medunka a kvét zlatobylu.

» Prijimejte dostatek tekutin, vhodny je napfiklad lipovy caj.

» Jinan dvojlalo¢ny plisobi proti zanétu ledvin a zlepSuje jejich krevni
zasobeni.

...a co najdete v kuchyni

> Mrkev, tento velky a nékdy nedocenény dar pfirody, je vhodny pfi
onemocnéni ledvin, nebot ma mocopudné ucinky. Na ledvinové
choroby se doporucuje denné vypit 11 mrkvové Stavy smichané
s 500ml celerové stavy, pripadné naredéné vodou.

> Zeli ma mocopudné ucinky, dokaze organismus zbavovat toxin(,
ni¢i choroboplodné zarodky a je vybornym prostredkem k lé¢bé
onemocnéni ledvin.

> Pravidelnd konzumace okurek zabranuje vzniku ledvinovych kame-
nu, nékteré jiz existujici rozpousti a zlepsuje ¢innost ledvin.

> Nejlépe se ledviny »procistuji« v [été, kdy si mizeme doprat melouny.

> PFi ledvinovych onemocnénich by v jidelnicku urcité nemély chybét
nékteré potraviny - celer (nejlépe Cerstvé $tavy), petrzel (i nat), po-
rek, cibule, jablka, banany, pomerance a cerny rybiz. Tyto potra-
viny napomahaji vylu¢ovani odpadnich latek z organismu.

> Lidové |écitelstvi doporucuje citronovy napoj, ktery je vybornym
prostfedkem pro léc¢eni infekci ledvin a mo¢ového méchyie. Stavu
z citronu vymackejte do sklenice s vodou a pijte nékolikrat denné.
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> Ledviny a mo¢oVveé cesty dobfe procisti brusinky; k dostani je brusin-
kova $tava, dzus nebo sirup. LahGdkou jsou suené brusinky.

D> Fenykl je vyborny na viechny travici potize a pomaha rozpoustét
ledvinové kaméeny.

...dalsi l&¢ivé »figle«!

» Chceme-li si udrzet ledviny zdravé, doporucuje se pit denné asi 2,51
tekutin. Pfijata voda fedi moc a snizuje koncentrace mineral(, které
mohou vykrystalizovat do kamen(. Mnohé vyzkumy potvrzuji, ze pi-
tim jiz 2| tekutin denné se sniZi riziko ledvinovych kament az o 30%.

» Dostate¢né mnozstvi vlakniny snizuje tvorbu ledvinovych kamen.

Vyhybejte se!

® Lidé se sklonem kledvinovym kamen(im by méli omezit ve své stravé
nékteré potraviny, napfiklad cerny ¢aj, ¢okoladu, kakao, kavu, coca-
-colu, pivo, worcesterskou a s6jovou oméacku, arasidy, jahody, reven
a Spenat.

® Snizte i ptijem sodiku, tedy kuchynské soli. V této souvislosti je také
dilezité omezit piti mineralnich vod s vy3sim obsahem sodiku,
tj. pfes 100 mg sodiku (Na+) na 1 litr.

® Méli byste také omezit piti Cerného caje, kavy a pteslazenych limonad.

® Velkym neptitelem nadeho zdravi, a také ledvin, je koufeni, se kterym
je nutno skoncovat.

e Odbourejte nadvahu a postarejte se o dostatek pohybu.

Lupénka (psoridza) je jedno z nejvdznéjsich koznich onemocnénich, kte-
ré je velmi obtizné IéCitelné. Pfi lupénce se na kiizi tvori rizové az cervené
skvrny, které se nejéastéji objevuji na loktech, kolenou, bércich a ve viasaté
¢dsti hlavy. Soucasnd medicina sice disponuje prostredky, které dokdzou
udrZovat nemoc p@d kontrolou, ale tplné vyléceni zatim neni mozné.

Kdo je nejvice ohroZen lupénkou?
U nemocnych s lupénkou se kozni buriky uréitych ¢asti téla obno-
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vuji mnohem rychleji, nez je bézné. U zdravého ¢lovéka kozni bunky
vznikaji v hlubokych vrstvach klze a asi zhruba za 28 dni se dostavaji
na povrch, kde se postupné odlupuiji. U pacientl s lupénkou trva vznik
bunék jen osm dn(i a nové bunky se hromadi tak rychle, ze nemaji ¢as
dozrat. Tak vznikd zarudld a zanicend kuze. K lupénce jsou zvlasté pre-
disponovani lidé, ktefi si ji nesou ve své dédi¢né informaci. Maji-li lu-
pénku oba rodice, je az 70% pravdépodobnost, ze ji bude mit i jejich
dité. V tomto pfipadé musime byt ostraziti v rizikovych situacich, které
vznik lupénky mohou vyprovokovat — akutni zanéty, dusevni prepéti,
pretizeni imunitniho systému ¢ nadvaha.

Stav nemoci muaze zhorsit alkohol, stres, spaleni sluncem, suchy
vzduch, koureni, poranéni kaze ¢i nékteré léky. Ve vyspélych zemich
trpi lupénkou kazdy padesaty clovék, u nas jsou postizeny asi 2% oby-
vatelstva. Lupénka nejvice zasahuje vékovou skupinu mezi 15 a 30 lety,
oviem 10-15 % pacientd onemocni pfed desatym rokem zivota, nékdy
uz trapi i kojence.

Piirodni superlék

Mésicek u nas dfive nechybél v zadné venkovské zahradce. Pésto-
val se nejen pro své zarivé kvéty, ale také lécivé vlastnosti. Mésickova
mast ma hojivé ucinky a muze zlepsit projevy lupénky. Vyborné mazani
na lupénku pripravite tak, ze svafite 250 ml slune¢nicového nebo olivo-
vého oleje, vsypete do ného pét Izic suseného kvétu mésicku, nechéte
projit varem a odstavite. Druhy den olej precedite pres platno.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Ostropestiec mariansky, bylinka s vyraznymi protizanétlivymi ucin-
ky, muze zmirfiovat projevy lupénky a zpomalovat abnormalné rych-
ly r(st bunék.

» Ukrajinska lécitelka Jelena Svitko doporucuje potirat mista postizena
lupénkou kostivalovym mazanim, které pripravite takto: 100g ko-
fene kostivalu pokrajejte na kousky, zalijte 500 ml oleje, dejte do vod-
ni ldzné a nechte louhovat asi pll hodiny. Poté scedte a po koupeli
potirejte mista postizena lupénkou.

» Kiemik je naprosto nezbytny pro zdravou pokozku. Obsahuji ho nase
nejbéznéjsi bylinky — preslicka rolni, vSéechna rdesna (ptaci, bles-
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nik, bedrnik), kopftiva a podbél. Doporucuje se uzivat alespor jed-
nu tuto bylinku jako ¢aj nebo z ni pfipravit koupele ¢i obklady.

...a co najdete v kuchyni

D> Byla prokdzana spojitost mezi vysokym pfijmem zeleniny, zejména
mrkve a rajcat, a snizenim rizika tohoto onemocnéni. Také ostatni dru-
hy ovoce a zeleniny mohou snizit vyskyt a pomohou lécit lupénku.

> Omega-3 mastné kyseliny obsazené v moiskych rybach nebo Iné-
ném oleji blokuji Ucinky latek, které tuto nemoc vyvolavaji. U mnoha
pacientl se projevilo vyrazné zmirnéni pfiznakd, pokud jedli nejméné
trikrat tydné ryby, uzivali kapsle s rybim tukem nebo konzumovali Iné-
ny olej. Ten Ize pouzit i k natirdni malych zbytkovych ohnisek lupénky.

> Nezapominejte pokrmy korenit kminem a pfi jejich pfipravé pouzi-
vejte olivovy olej.

> U¢inek koupani v Mrtvém mofi alespor ¢asteéné nahradi slany za-
bal: 500 g soli rozpustite v 11 vody, do roztoku namocite platno a pfi-
loZite na postizena mista.

...dalsi lécivé »figle«!

» Podle odborniki na alternativni medicinu je pres 90 % vsech koznich
chorob zavinéno poruchami latkové vymény, a lupénka ma svou pfi-
¢inu v dysfunkci zlu¢niku. Je tedy dilezité posilovat zlu¢nik - vice
informaci na strané 164.

» V zimé pouzivejte zvl¢ovac vzduchu, nebot suchy vzduch je jednim
z faktorq, ktery mGze lupénku zhorsit.

Vyhybejte se!

e Stridavé polévani teplou a studenou vodou a studené ranni sprcho-
vani zajisti, aby byla pokozka odolnégjsi.

e Pacientim s lupénkou pomaha slunce. Je to mozna jeden z davodd,
pro¢ se toto obtizné onemocnéni vyskytuje v tropickych a subtro-
pickych oblastech tak malo. Slunce zlepsSuje lupénku az u tfi Ctvrtin
pacientd, ale musite se vyvarovat spaleni pokozky.

® Chorobu vyvolava funkcni porucha jater, je tfeba dodrzovat pfisnou
jaterni dietu. Je prokazano, ze konzumace ¢erveného masa, tu¢nych
jidel, saldmq, produktt z bilé mouky a pfemira alkoholu zhorsuji stav
lupénky.
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Nejbéznéjsimi problémy, které doprovdzeji menstruaci, jsou bolestivé kre-
¢e a nadmérné a nepravidelné krvdceni. Menstruacni problémy by mély
byt vysetreny a léceny, nebot mohou byt projevem neprijemného gyneko-
logického onemocnéni endometridzy.

Které zeny jsou nejvice ohrozeny menstruacnimi
potizemi?

U nékterych zen se v poloviné menstruacniho cyklu nebo v tydnu
tésné pfed menstruaci objevuje tzv. premenstruacni syndrom (PMS).
Jeho pravdépodobnou pfi¢inou je nevyrovnanost zenskych hormont
progesteronu a estrogenu. Projevuje se télesnymi i dusevnimi zména-
mi, k nimz patfi bolesti zad a hlavy, kfece, zvySena citlivost prs(, skvr-
ny na pleti, Uzkost a deprese s neschopnosti soustfedéni. Nepfijemné
potize mohou zenu velmi oslabit, a nékdy dokonce prinutit k pobytu
na lGzku.

Pfiznaky se ¢asto zmirni po narozeni prvniho ditéte nebo pfi uzivani
antikoncepce. Bolestmi pfi menstruaci trpi podle odhad(i az 80% zen
v plodném véku.

Pfirodni superlék

»Kokoska je dobrd k zastaveni krve kdekoli po vsem Zivoté « napsal
v 16. stoleti doktor Mattioli. | dnes se ¢aj z kokosky pastusi tobolky do-
porucuje pfi silném menstruacnim krvéaceni, navic obsazené flavonoidy
posiluji délohu. Doporucuje se pit asi 10 dnl pfed zacatkem menstrua-
ce nebo obden pfi menstruaci dva sélky caje denné.

Caj mUGzete pfipravit spolecné s preslickou, obé bylinky davkujte
ve stejném poméru.Tento ¢aj také dokéaze regulovat menstruaci u dév-
¢at v dobé puberty.
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Co vam jesté pomiuze...

...dalsi poklady prirody

» Hefmankovy ¢aj pomaha pfi rliznych potizich, mimo jiné i pfi bo-
lestivé a silné menstruaci. Asi hodinu po vypiti by nepfijemné bolesti
méli ustat.

» Rebricek, kontryhel, kvét mésicku a hluchavka tvofi »zensky ¢tyf-
listek«. V&tSina béznych potizi souvisejicich s menstruaci se da né-
kterou z bylinek &i jejich smési odstranit. Zanétlivé projevy a vytoky
je také mozné tlumit kombinaci viech bylinek. Vedle 1é¢by pomoci
bylinkovych ¢aja je vhodné pouzivat i sedaci koupele z kvétd.

» Pfi silné nebo dlouhé menstruaci se doporucuje rebric¢ek. Popu-
larni bavorsky lécitel, farar Sebastian Kneipp, si velice vazil febficku
a tuto skromnou a hojné rozsifenou rostlinu nazval »krdlem v léceni
Zenskych nemoci«. Caj snizuje bolestivost pfi menstruaci, tlumi kfe-
Ce a pocity napéti v podbfisku, pGsobi protizanétlivé, mirné zvysuje
srazlivost krve, a tim zastavuje krvaceni. Pfi zanétu vajecnikud jsou
vhodné isedaci koupele zfebficku. Nedoporucuje se pit vice nez dva
$alky denné a neni vhodné jeho dlouhodobé uzivani.

» Pfi bolestivé menstruaci Ize pouzit kontryhel, ktery ma mirny proti-
kfeCovy ucinek. Pije-li se kontryhelovy Caj pfed ocekavanym termi-
nem menstruace, vyrazné pomahd proti menstruacnim bolestem,
upravuje nadmérné krvaceni, je vhodny i pfi poruchach menstruace
a léci zanétlivd onemocnéni v podbfisku véetné vajecnika.

» Pfislabé, pozastavené & nepravidelné menstruaci se nabizi mésicek.

» Hluchavkovy ¢aj pomaha pfi bolestivé a nepravidelné menstruaci.
Tento Caj se pouziva i pfi nékterych gynekologickych chorobach.

» Caj zkopf¥ivy upravuje pfiznaky PMS, snizuje otoky a mirni bolestivé
natekla prsa. Diky vysokému obsahu vitaminu K pomaha pfi silném
krvaceni.Vysoka koncentrace vitamint a minerdlG v kopfivé se snad-
no vstfebava a poskytuje hojnost vyzivnych latek pro cely organis-
mus.

» Pfi menstruacnich potizich je vhodny fenykl, ktery pomaha uvolrio-
vatkrece. Pokud budete pit pravidelné pred oc¢ekdvanou menstruaci
¢aj z mochny, zmirni se kiece v podbfisku a silnd menstruace. Také
caj zkvétti cerného bezu prinese uvolnéni.

» Zenam s tézkymi pfiznaky PMS mGze pomoci pupalkovy olej, co?
prokazala fada vyzkumnych praci.
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...a co najdete v kuchyni

> Séja je nazyvana rostlinnym masem a rostlinou budoucnosti a ma
vsestranné ucinky na lidsky organismus — plsobi proti chorobam
srdce, traviciho traktu a rakoviné, doporucuje se pfi revmatismu, os-
teopordze, priznivé puasobi na nervovou soustavu a je vhodna pro
nemocné s cukrovkou. Kolisani hladiny zenskych hormont zpUsobu-
je nerovnovahu v organismu. Doporucuje se jist vice potravin obsa-
hujicich tzv. rostlinné hormony, které pomahaji vyrovnavat produkci
hormon v organismu, a snizuji tak negativni pfiznaky PMS. K témto
potravinam patfi predevsim s6jové boby a vyrobky z nich.

> Lnéna seminka obsahuji u¢inné latky, které pomahaji zmirnit men-
struacni potize. Seminka muzete jist pfimo (nejlépe rozemletd) a za-
pit dostate¢cnym mnozstvim vody, pfipravit z nich ¢aj nebo uzivat
zastudena lisovany Inény olej.

> Caj ze sezamovych seminek upravuje menstrua¢ni potize.

...dalsi lécive »figle«!

» Jezte potravu bohatou na vitamin C, ktery posiluje cévni stény, dale
potraviny bohaté na Zelezo jako ochranu pfed chudokrevnosti, ktera
muze byt dlsledkem velkych krevnich ztrat pfi menstruaci.

» Jezte Castéji (nejlépe kazdé tfi hodiny) mensi porce jidla, které tvori
slozité sacharidy — celozrnné pecivo, brambory, téstoviny, ryze, ovo-
ce a zeleninu, které pom(zou stabilizovat hladinu krevniho cukru
a snizit vykyvy nalady a chuti. Takto nastaveny stravovaci rezim do-
kaze ulevit od nepfijemnych pfiznak PMS.

Vyhybejte se!

e Eliminujte ve své stravé kofein, alkohol, stl a bily cukr, které mohou
pfiznaky PMS zhorSovat.

® Jezte co nejméné konzervovanych potravin, zivocisnych tukd, cukru,
sladkosti a slazenych limonad.

o Neékolik dnl predtim, nez pfiznaky PMS zacinaji, omezte pfijem soli.
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Mozkovd mrtvice je onemocnéni tepen v mozku, které zajistuji jeho pro-
krveni a vyzivu. Pfi¢inou je zablokovdni prichodu krve nebo krevni vyron
z prasklé krevni cévky. Do jde k ndhlému ochrnuti obvykle jedné strany téla,

ale mohou byt zasaZeny strany obé. Mrtvice je tfeti nejcastéjsi pri¢inou
umrti nebo trvalého ochrnuti.

Kdo je nejvice ohrozen mozkovou mrtvici?

K rizikovym faktorim patfi vysoky krevni tlak, ateroskleréza (kor-
naténi cév), cukrovka, vysoka hladina cholesterolu, nadmérnd krevni
srazlivost, onemocnéni srdce, koufeni, zvysena konzumace alkoholuy,
nadvaha a nedostatek pohybu. V Ceské republice postihne mozkova
mrtvice tficet tisic lidi ro¢né, bohuzel u nds umira dvakrat vice lidi nez
jinde v Evropé. Mozkova mrtvice je na prvnim misté v pfi¢inach invalidi-
tyuzenod45do 60 let, od 65 let je na prvnim misté u obou pohlavi.

Prirodni superlék

Lécivé jmeli je opredené tajuplnymi a povéstmi patfilo u druid(
k posvatnym rostlindm. PUsobi preventivné proti mrtvici, ale pomaha
i pacientim po mrtvici. Znama rakouska lécitelka Maria Treben dopo-
rucuje pit denné po dobu 3esti tydnd tfi $alky, tfi tydny dva Salky a dva
tydny jeden 3alek caje ze jmeli, a to polovinu prvniho $alku pfed a dru-
hou po snidani, druhy pfed a po obédé a tfeti pred a po vecefi.

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady prirody ‘

» V rehabilitaci po mozkové mrtvici se osvédcily jemné masaze posti-
Zzenych Casti téla a patefe yzopovym olejem, ktery ziskate tak, ze
Cerstvou kvetouci nat vafite pll hodiny ve vodni lazni se slune¢nico-
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vym nebo olivovym olejem (pomér 1:5) a nechate olej nékolik dni pfi
pokojené teploté odpocinout. Poté prefiltrujete a uchovavate v chla-
du. Pfi masazi muzete soucasné podavat kopftivovy caj (asi 250 ml),
ktery pijete z termosky po douscich.

» Gingko biloba zlep3uje cirkulaci krve v mozku a je velmi Gc¢inny
po mozkové mrtvici. Na trhu je celd fada pfipravkd.

...a co najdete v kuchyni

> Cesnek a cibule obsahuji cenné latky (allicin, ajoen, adenozin), které
intenzivné brani sraZzeni krve v téle, a tim vyrazné snizuiji riziko krev-
nich srazenin a chrani pred infarktem a mrtvici.

D> Mrtvici nejlépe zabranite pravidelnou konzumaci mrkve, vyznam-
ného zdroje beta-karotenu, ktery je diilezitym antioxidantem.

>V jidelniCku by se urcité nemélo zapominat na pohanku.

> Omega-3 mastné kyseliny snizuji pravdépodobnost mrtvice. Rada
studii v Japonsku ukazuje, ze lidé, ktefi maji pravidelné v jidelni¢ku
mofrskeé ryby, jsou pfi postizeni mrtvici méné ohrozeni smrti. Morské
ryby by mély byt v nasem jidelnicku dvakrat tydné.

D> Jedna dénska studie prokazala, ze konzumace 5 g ¢erstvého zazvoru
denné vyrazné snizila riziko mrtvice. Zazvor Ize uzivat jako napoj (re-
cepty na strandch 170-171) nebo jim miZete ochutit rizné pokrmy.

> Velky vliv na prevenci mrtvice ma pravidelna konzumace zeleného
caje, a to alespon dva Salky denné.

...dalsi lécivé »figle«!

» Pro snizeni rizika tohoto onemocnéni az 0 50% sta¢i denné konzumo-
vat porci syrové zeleniny nebo ovoce (alespon 250 g). Cim vice potravin
bohatych na draslik mame v jidelnicku, tim vic se riziko mrtvice snizuje.

» Lecitin je ochranou proti onemocnéni srdce a cév a proti mozkovym
pfihodam.

» Zaradte do svych dennich ¢innosti aktivni pohyb a pravidelné cviceni.

Vyhybejte se!

@ Vysoky pfijem soli maze uskodit naSemu mozku, jejim omezenim
zmensite nebezpedi mrtvice.

e Zakladni pravidlem v prevenci mrtvice je snizit pfijem zivocisnych
tukd, prestat koufit a vyrazné omezit konzumaci alkoholu.
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Timto pojmem se oznaluje hmotnost o 10 aZ 19% vyssi, neZ je idedlIni
vdha. Lékarivds povazuji za obézni, pokud je vase vaha o 30 % vétsi, neZ je
normadlni pFijatelnd vdha pro vasi vysku, pohlavi a vék. Ta je skutecnou ne-
moci adnesv primyslové vyspélych stdtech nabyvd charakteru epidemie.
Obézni lidé jsou ndchyInéjsi k Fadé chorob a zdravotnich problému - cév-
nim nemocem, vysokému krevnimu tlaku, onemocnéni kloubd, cukrovce,
zdcpé, Zlucnikovym kamendm, kiecovym Zildm, onemocnéni kloubd, sni-
Zené plodnosti a u Zen k rakoviné prsu a délohy.

Kdo je nejvice ohrozen nadvahou?

Nadvéha je zpGsobena nadmérnym hromadénim energetickych za-
sob ve formé tuku a nedostate¢nym pohybem. Jestlize pfijimate vice
kalorii, nez spdlite pfi normalni denni aktivité, pfebytec¢né kalorie se
ukladaji ve formé tuku. Pfi¢inou je nezdravy zivotni styl vyznacujici se
nedostatkem pohybu a nespravnym stravovanim a nemoci souvisejici
s poruchou latkové vymény. Kazdy druhy Cech mé problémy s nadva-
hou nebo je pfimo obézni: Zeny k ni maji vétsi sklony, nebot v jejich
organismu dochdzi k u¢innéjsimu ukladani tuku. Déti obéznich rodicu
mivaji v 80 % rovnéz sklony k nadvaze, v soucasné dobé je kazdé paté
dité do 12 let a kazdé desaté do 17 let obézni nebo ma nadvahu.

Pfirodni superlék

Bylinka svizel syf¥istovy snizuje chut k jidlu, plsobi mocopudné,
zlepsuje vyuziti kysliku ve svalech, podporuje tvorbu energie z tuka,
a tim pfispiva k redukci nadbytecné vahy. Pfiznivé ovliviuje lymfaticky
systém, Cisténi organismu, pfedevsim jater a podporuje ¢innost sleziny.
Nejcastéji byva soucasti ¢aju na regulaci vahy nebo se podava v podo-
bé bylinného extraktu.

Covam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody ,

» Koprivovy caj je pro podporu hubnuti ttméf nepostradatelny. Ma
pfiznivy vliv na latkovou preménu a ¢innost slinivky bfisni.

» Velmi ¢asto tvofi néjaké to kilo navic i voda, ktera se zadrzuje v orga-

94

nismu. Zbavit se ji pomuze kontryhel. Dva 3alky ¢aje denné pUsobi
velmi pfiznivé, ale neuzivejte ho dlouhodobé.

» Caj z bortivkovych listi pfiznivé ovliviuje hladinu krevniho cukru,
takze je pro hubnuti velmi vhodny. Pijeme jeden Salek rano pred sni-
dani a druhy vecer pfed spanim.

» Vhodnymi bylinkami pro hubnuti je nat fepiku (podporuje metabo-
lismus tuku) a list bfizy (ma mocopudny ucinek).

» Stale populdrnéjsi zeleny ¢aj urychluje uvolhovani tukovych zasob
v téle a umoznuje, aby se tuk spaloval namisto sacharidl, ¢imz na-
pomaha hubnuti. Pro tento efekt je nezbytné pit nejméné tii salky
zeleného caje denné. Zkuste zeleny ¢aj s chaluhou bublinatou,
mofskou fasou, ktera je v lidovém lécitelstvi doporucuvana jako od-
tucnovaci prostredek.

...a co najdete v kuchyni

> Ve vaSem jidelnicky by mély byt zastoupeny predevsim celozrnné
produkty, ryze, grapefruity, okurky, meloun, cukety, mrkev, ce-
ler a zeli, a to i kysané. Maji malo kalorii, jsou bohaté na zivotné
dllezité latky, a pfitom dokazou rychle a na dlouhou dobu zasytit.

> Ranni elixir, ktery vas osvézi, pomuUze vam snizit vahu, blahodarné
pUsobi na Zenské pohlavni orgdny a na plet, pripravite velice snadno.
Vymackejte $tavu z jednoho citronu, pfidejte jednu IZici olivového
nebo jiného rostlinného oleje a trochu medu. Zamichejte, vypijte
na la¢ny zaludek a nejméné pul hodiny nic nejezte. Na chut to sice
neni nic moc, ale prevazit by mél fakt, ze délate néco pro své zdravi
a vzhled.

D> Pfi nadvaze a se doporucuje pfidavat do pokrmu bylinky a kofeni,
napfiklad kmin, majoranku a koriandr, které urychluji latkovou vy-
ménu a odstranuji z organismu Skodlivé produkty.

...dalsi lécivé »figle«!

» Pokud chcete zhubnout, pfijimejte dostatek tekutin, nebot nedosta-
tek vhodnych napoji muze podstatné zbrzdit spalovani tukovych
vrstev.

» Staré prislovi fika: »Snidani snéz sdm, o obéd se rozdél s pritelem a ve-
Ceri dej nepriteli.« Tato moudrost ma védecky podklad, nebot nds or-
ganismus spaluje kalorie Iépe dopoledne nez vecer.
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Vyhybejte se!

e Omezte piijem tu¢ného masa, zivocisnych tukd, masnych vyrobkd
a tu¢nych mlé¢nych vyrobka.

e Vyhybejte se sladkostem a sladkym ndpojlim, nebot cukr podporuje
ukladani tuku v téle.

® Omezte prijem alkoholu, obsahuje velké mnozstvi kalorii, a navic
podporuje chut k jidlu.

Nadymani ¢i plynatost sice neohrozuje Zivot, ale dokdzZe ho zneprijemnit,
zvldsté pokud &lovéka postihuje Casto.

Kdo je nejvice ohrozen nadymanim?

Nadymani ma nejraznéjsi priciny. Vznika v dusledku rychlé konzu-
mace a nedostatecném kousani potravy nebo po nadymajicich potra-
vinach, napftiklad lusténinach a nékterych druzich zeleniny, u fady lidi
vyvolava nadymani i mléko. Také nase psychika silné ovliviiuje ¢innost
stfev; deprese, stres a Uzkost omezuji ¢Cinnost stfev a podporuji nady-
mani. Problémy s plynatosti zhor3uje i tésny odév a sedavé zaméstnani
s nedostatkem pohybu. Nepfijjemnym nadymanim trpi kojenci, malé
déti i dospéli. Podle jedné americké studie se s vékem plynatost zvy-
Suje.

Pfirodni superlék

Kmin je zndm predevsim z Iékaren nasich babicek. Obsahuje latku
karvon, kterd stimuluje produkci zaludecni $tavy, podporuje ¢innost
stfev a uvolnuje kiece. Piti kminového caje pfi jidle podnécuje traveni,
zabranuje nadymani a pocitu plnosti. Chcete-li se co nejrychleji zbavit
nepfijemného nadmuti, peclivé rozzvykejte jednu Izicku kminu. Stej-
nym zpusobem se zbavite i fihani.

Co vam jesté pomiuze...
...dalsi poklady prirody

» Vynikajicimi prostfedky na podporu traveni a proti nadymani jsou
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bylinkové caje z hefmanku, febficku, maty, koprivy, saturejky
nebo medunky. Pijte 3alek ¢aje po jidle.

...a co najdete v kuchyni

D> Pokud trpite nadymanim, jezte vice ovoce bohatého na vodu, napfi-
klad melounu, kiwi a citrusu.

> Vybornymi regulatory zazivaciho traktu jsou anyz a fenykl. Tyto béz-
né doma dostupné »léky« pouzivejte napfiklad pfi nadymani a po-
citu tézkosti, pfi prdjmu a zacpé. Z tohoto koreni si pripravte |éCivy
Caj: 1 Izici drcenych semen zalijte 250 ml vody a nechte 10-15 minut
louhovat. Starsi lidé by méli kazdy den rano snist Izicku tlu¢eného
anyzu nebo fenyklu s trochou medu nebo mléka.

> Na nadymani muzete vyzkouset i tzv. bulharskou smés, priprave-
nou ze stejnych dild mletého kminu, suseného kopru a bobkového
listu. UzZivejte pll 1zicky béhem dne pied nebo po jidle.

D> Pfi vareni pfidavejte k pokrmim zplsobujicich nadymani bylinky
a koreni, které usnadnuji traveni - rozmaryn, Salvéj, tymian, satu-
rejku, kmin, citronovou kiiru a matu.

...dalsi lécivé »figle«!

» Nadymani omezite tim, Ze se vyhnete tézkym jidlim a nebudete pit
velké mnozstvi ndpoju sycenych kyslicnikem uhlicitym.

» Potiebnou hladinu stfevnich bakterii, nezbytnych pro dobré traveni,
si udrzite konzumaci mlécnych vyrobki se zivymi kulturami.

» Masdaz bficha provadéna ve sméru hodinovych ruc¢icek pomaha uvol-
novat nadbytec¢ny plyn nebo tekutinu.

» Jidlo jezte zvolna a dlikladné ho rozzvykejte.

Vyhybejte se!

e Pokud vés tento problém obtéZuje, omezte potraviny, které u vas
nadymani zpusobuji. K tém patfi pfedevsim lusténiny, fedkvicky,
redkev, kapusta, brokolice, kvétak, zeli, okurky, celer, papriky, cibule,
mléko a mlécné produkty (u lidi s nesnasenlivosti laktdzy). Nekonzu-
mujte pfilis Cerstvé pecivo.

® V/yhnéte se piti ndpojl sycenych kysli¢nikem uhli¢itym, které zplso-
buji zvétSeni zaludku.
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Ackoli se nejednd o nic vdzného, i dokonce Zivot ohroZujiciho, presto
dokdze nachlazeni pékné zneprijemnit Zivot. Neexistuje Zddnd zdzrand
medicina, kterd by uméla ¢lovéka ihned zbavit neprijemnych projevi na-
chlazeni, ale existuje spousta prirodnich léku, které dokdZou prubéh one-
mocnéni zmirnit a dobu lécby zkrdtit. Kazdy velmi dobre znd typické pri-
znaky nachlazeni - vodnatd ryma, kychdni, ucpany nos a Skrdbdni v krku.
K tomu se miZe pfidat i Gnava, bolesti hlavy a zvysend teplota. Toto nepfri-
jemné onemocnéni mdze byt vyvoldno vice nez 200 viry a je nakaZlivé.

Vice informaci na strané 61 — Imunitni systém, na strané 56 — Chfipka,
na strané 71 — Kasel a na strané 135 - Ryma.

Hezky upravené nehty jsou nasi vizitkou. Ldmavé, trepivé a suché nehty
jsou nejen kosmetickym problémem, ale mohou byt i zndmkou nevhodné
vyZivy.

Pro¢ mate problémy s nehty?

Kremik patfi k nejdulezitéjsi biologické latce pro nase nehty. Tento
minerdl ma vliv i na kvalitu a rlst vlasQ, zlep3uje elasticitu kiize, ma po-
zitivni vliv na kozni choroby a akné. Také dostate¢né mnozstvi zinku
a vitamina skupiny B ovliviuje kvalitu nehtu.

Piirodni superlék

Kdo trvale trpi lamavosti nehtd a ma je roztfepené, by mél do své-
ho jidelnicku Castéji zafazovat potraviny s vyssim obsahem kremiku.
Preslicka rolni je bylinou, kterou pfirodni lécitelé pouzivaji po staleti
k lé¢eni mnoha nemoci a potizi.

Co vam jesté pomiize...
...dalsi poklady pfirody

» Na posileni nehtd je vyborny i kopfFivovy caj.
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...a co najdete v kuchyni

> Potravinami vhodnymi pro posileni a vyzivu nehtd jsou ovesné vloc-
ky, petrzel, zelené fazolky, banany nebo poérek.

D> Zvyseny prijem maku muze byt G¢inny pfi lamani nehtd.

> Konzumace syrové cibule pomuze zpevnit nehty.

> Kvalitu nehtd mize vyrazné ovlivnit konzumace deseti mandli den-
né po dobu nejméné jednoho mésice.

> Omega-3 mastné kyseliny, jejichz zdrojem jsou tu¢né morské ryby,
rybi tuk a Inény olej, vyzivuji a zesiluji nehty.

> Abyste méli zdravé nehty, dopfejte si 15ti minutovou lazen v teplém
olivovém oleji. Olej poskytne nehtlm vyzivu, nebudou pak tak su-
ché a pfestanou se tiepit. Stejny uc¢inek ma nahfatd smetana, do kte-
ré pfidejte Izicku medu.

...dalsi lécivé »figle«!

» Pfi domacich pracich a pfi praci s chemickymi pfipravky pouzivejte
gumové rukavice. Macite-li si ruce dlouho ve vodé, nezapomerite je
osetfit vhodnym krémem.

Vyhybejte se!

® Vyvarujte se potravin, které jsou zatizeny fosfaty, nebot omezuji
vstfebavani nezbytnych minerald. K témto potravinam patfi slazené
limonady, coca-cola, konzervované pokrmy a polotovary, taveny syr,
barevné bonbony a hotové kakaové napoje.

Obcas se mohou vyskytnout didvody, kdy ndm pfestane cokoli chutnat.
Trvd-li vsak nechutenstvi dlouho a je-li doprovdzeno vyraznym ubytkem
na vdze, poradte se s Iékarem.

Proc trpite nechutenstvim?

Pri pfepracovani ¢ psychickych konfliktech mize chut k jidlu zcela
vymizet, ale nechutenstvi m(ze doprovazet i nékteré choroby, napfi-
klad hore¢nata onemocnéni, zaludecni vied ¢& rakovinu zaludku.
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Prirodni superlék

Pro |éCivé vlastnosti si jablecniku vazili jiz stafi Egyptané, ktefi ho pou-
zivali jako lék proti mnoha nemocem. Tato bylinka nedostala svoje Ces-
ké jméno nadarmo - cela rostlina pfijemné voni jablky a podle toho ji
také nejlépe poznate. Caj pomaha pti zazivacich potizich a povzbuzuje
chut k jidlu. Pijte ho po cely den, nejlépe neslazeny a pred jidlem.

Covam jesté pomize...

...dalsi poklady prirody

» Andélika obsahuje éterické oleje, které spole¢né s hof¢inami pod-
nécuji chut k jidlu. Také pfiznivé ovliviiuji sekreci zaludecnich stav
a podporuji traveni. Tato bylinka byva nejcastéji soucasti ¢ajl, které
upravuji poruchy zazivani a trdveni a odstrafiuji nechutenstvi.

» Dalsi bylinkou proti nechutenstvi je pelynék. Ten se jiz ve starovéku
tésil velké vaznosti a byl chvalen jako lék podporujici traveni a »zahfi-
vajici Zaludek«. Nedoporucuje se ale dlouhodobé uzivani této bylinky.

» Jitrocelovy ¢aj dokdze postavit na nohy i bledé déti, které trpi ne-
chutenstvim.

» Mattioli o saturejce pise, ze »odnimd nechutenstvi a osklivost a po-
noukd bujnost téla«. Saturejkovy ¢aj pozitivné plsobi na zaZivaci trakt
a pomaha pfi nechutenstvi.

» Matovy, chmelovy a skoficovy €aj stimuluje traveni a podporuje
chutk jidlu.

» Dalsim prostfredkem, ktery zvySuje chut k jidlu, je zazvor. Nechte se
inspirovat recepty na ndpoje na stranach 170-171.

... a co najdete v kuchyni

> Salek mrkvové $tavy vypity pll hodiny pfed jidlem je vynikajicim
prostiedkem pro povzbuzeni chuti k jidlu.

[> Z ruského lidového |écitelstvi pochazi recept na malinovy napoj,
ktery podporuje chut k jidlu: 4 I1Zice malin spafte 300 ml vafici vody
a nechte Ctyfi hodiny louhovat. Scedte a pijte tfikrdt denné po 100 ml
pred jidlem.

D> Je zajimavé, ze plané rostouci grapefruit nebyl nalezen, a pfedpo-
klada se, ze se objevil vIndii jako hybrid citronu a pomerance. Grape-
fruitova $tdva ma znacnou dietni a lé¢ebnou hodnotu, povzbuzuje
chutk jidlu a zlepsuje traveni.

100

D> Spravné okofenéného pokrmu snime vice. Bézné druhy doma pouzi-
vaného koreni jako kmin, kopr, (semena i nat), majoranka, skofi-
ce, hiebicek, anyz, muskat, bobkovy list zvysuji chut k jidlu, nebot
podporuji vylu¢ovani travicich $tav v zaludku.

O neplodnosti mluvime, pokud se po roce nechrdnéného styku poceti ne-
podari. Pak by mél pdr situaci néjak resit, pfipadné i vyzkouset mozZnost
asistované reprodukce.

Trapi vas neplodnost?

Ddvodem nesnadného poceti mize byt celd fada zdravotnich potizi
jednoho ¢i obou partneru. Lécba zenské neplodnosti ma mnohem vét-
$i Uspésnost a podpurny ucinek mohou mit i nékteré pfirodni lé¢ebné
prostfedky. Zenska plodnost po 35. roce véku klesa, muzska plodnost
neni na véku tolik zavisla.

Piirodni superlék

Vynikajici bylinkou pouzivanou pfi neplodnosti je feficha peruanska,
tzv. maka. Peruanci jsou presvédceni, ze maka ma moc darovat neplod-
nym a bezdétnym pariim potomky. Rostlina obsahuje kromé pfirodnich
minerald i velké mnozstvi esencialnich aminokyselin, napfiklad arginin.
Jelikoz se arginin podili z 80% na stavbé muzskych pohlavnich bunék,
ma bylinka pozitivni vliv zejména na muzskou plodnost. Naléza uplat-
néni i jako uc¢inné afrodisiakum a pouziva se pfi vyrobé preparatl urce-
nych k [é¢bé nékterych reprodukénich a sexualnich poruch.

Covam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Slavnd rakouskd lécitelka Maria Treben doporucuje na neplodnost
Cerstvou Stavu z jmeli. Listy dobfe omyjte pfevafenou vodou a ihned
z nich ziskejte na odstfedivce stavu. UzZivejte 25 kapek ve vodé nalac-
no pll hodiny pfed snidani a stejné tak i vecer pfed spanim. Kapky
z jmeli lze zakoupit i v Iékarné.
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» Na jakykoli gynekologicky problém véetné poruchy plodnosti se
od pradavna doporucuje ¢aj z kontryhelu. Kontryhel zpevriuje pod-
brisek, posiluje zenské pohlavni organy, pfedevsim délohu, a zvysuje
pravdépodobnost poceti.

» Hloh mize podporovat prokrveni, ¢aj z této bylinky je doporuc¢ovan
muzim.

» Zkusena a znama bylinkarka »baba Radnickd« doporucovala na oté-
hotnéni bylinkovou smés: 70g hefmanku, 150g dobromysli, 50g
slézu, 1509 Sipku, 100g macesky, 100g jable¢niku, 2009 febficku,
1509 cekanky, 200g medunky a 100g mafinky. Vsechny bylinky
dobre promichejte, hrst jich dejte do 300 ml vody, nechte prejit var,
promichejte a 15 minut louhujte. Pijte nejlépe nalacno — 30 minut
pred snidani a 30 minut pred spanim. Méla by se vypit nejméné jed-
na davka. Bylinky si mGZete nechat namichat ve specialnich bylinkar-
skych obchodech.

» Semena drmku obecného, nazyvana také nékdy »mnissky pepfr,
obsahuji slou¢eniny podobné progesteronu, ktery podporuje ovula-
ci vajicek, pomaha udrzovat hormondlni rovnovahu, zmirfiuje néla-
dovost, uzkostné stavy a nespavost.

» Zenam je doporucovan zejména sibifsky Zensen, ktery povzbuzuje
¢innost pohlavnich organd, ¢imz muze ovliviiovat plodnost. Muzim
je doporucovan predevsim €insky zensen, ktery vyrovnava hormo-
nalni aktivitu a pomaha pfi impotenci - zlepsuje erekci, nebot ma
schopnost rozsifovat cévy. Nékteré pokusy prokazaly, Ze pfi uziva-
ni Zensenu stoupd hladina testosteronu a tvorba spermii, coz muze
zvysit muzskou plodnost.

...a co najdete v kuchyni

[> Petrzel, kterd je zndma jako béznd zelenina do polévek, se uplat-
nuje pfi impotenci muzd. Doporucuje se petrzelovy ¢aj: jednu Izici
nastrouhaného kofene petrzele prelijete $dlkem vafici vody, nechéte
15 minut prikryté vyluhovat a potom scedite. Pijte jeden az dva Salky
denné.

> Bylo prokazéano, Ze oves zvysuje vyplavovani gonadotropniho hor-
monu, ktery povzbuzuje produkci hormon( ve varlatech a vajecni-
cich. Dopfejte si co nejcastéji pokrmy z ovesnych vlocek.

> Morské ryby prostfednictvim dilezitych omega-3 mastnych kyse-
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lin pomahaji u muzd udrzovat zdravé spermie i reprodukéni organy,
u Zen podporuji spravnou funkci délohy a vajecniku. Alternativou je
uzivani zastudena lisovaného Inéného oleje, ktery Ize koupit v pro-
dejndch zdravé vyzivy.

> Existuje fada kofeni podporujicich prokrveni a pomahajicich pfi im-
potenci - zazvor, hiebicek, kardamom a skofice, kterd se pouzivaji
jako afrodisiakum.

> Pficinou neplodnosti mlze byt i nevhodna strava. Doporucuje se
konzumovat dostate¢né mnozstvi libového masa, driibeze, vyrob-
kt z celozrnné mouky, mandli, ofechii, slune¢nicovych, dyio-
vych a sezamovych seminek, ¢erstvého ovoce a zeleniny.

> Podle nedavnych studii zeny, které pravidelné piji zeleny ¢aj, mohou
zdvojnasobit své Sance na otéhotnéni.

...dalsi lécivé »figle«!

» Na plodnost mohou mit vyrazny vliv nékteré cenné latky, které by-
chom méli pfijimat v potravé — vitamin E a A (beta-karoten), kyselina
listova, vitaminy B, a B, , zinek a Zelezo.

» Pravidelny pohyb ma neptimy vliv i na plodnost, nebot zlepsuje pri-
tok krve v téle, zvy3uje energii a odstranuje stres.

» Legendarni metoda rehabilitacni sestry Ludmily MojziSové se sklada
znékolika jednoduchych cvikd, které pomohly uspésnélécit zenskou
sterilitu a otéhotnét. Pani Mojzisova napsala knihu, kde podrobné
popisuje tuto metodu a jednotlivé cviky jsou detailné znazornény.

» Z lidového lécitelstvi pochazi tato rada: kastan je symbol plodnosti
a zeny, které si preji otéhotnét, by mély nosit kastan vzdy u sebe.

Vyhybejte se!

® Maximalné omezte Zivocisné tuky, smazend jidla a sladkosti.

@ Nepijte alkohol nebo jen v malém mnozstvi, kdvy maximalné dva $al-
ky denné.

e Obezita zpusobuje neplodnost. Pokud potfebujete snizit vahu, dodr-
Zujte nizkokalorickou dietu.

® Mnoho studii potvrzuje, ze koufeni zpusobuje Castéjsi vyskyt ne-
plodnosti a u téhotnych zen ¢astéjsi spontanni potraty. Bylo zjisténo,
Ze témér 50 % viech impotentnich muzu jsou kuraci.
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Projevy nervozity jsou zdcpa, sucho v krku, ztuhlé svalstvo sije, ramen
a hlavy, mokré, zpocené ruce a nohy nebo tresouci se ruce. Potrebujete se
uklidnit a zapomenout na vsechny utrapy? Vyzkousejte néktera bylinnd
sedativa!

Proc¢ jste nervozni?

Pokud se nejednd o kratkodobou nervozitu zplUsobenou zvlastni
udalosti, ale o trvaly stav, zvy$end produkce hormon stresu prokaza-
telné méni hladinu krevniho tuku. Jestlize stoupa, hrozi nebezpedi ate-
rosklerotickych zmén cév, coz mize mit vazné nasledky.

Prirodni superlék

Pfiznaky nervozity dokaze odstranit béhem nékolika malo dni tfezalka.
Vyzkumy prokazaly, ze obsahuje fadu ucinnych latek, které zklidnuji
a pUsobi jako pfirodni sedativa. Vlazny tfezalkovy ¢aj osladte medem.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Na nervozitu, nespokojenost, litost, uzkost, spanek a rozmrzelost
dobie plsobi brutnak, medurika a kontryhel. Caje z téchto bylinek
(jednotlivé i ve smési s tfezalkou) nervové a psychicky posili. Caj pfi-
pravite tak, ze jednu Izicku bylinek zalijete $alkem vafrici vody a ne-
chate 10 minut stat. Pijte dva Salky denné, predevsim na noc.

» Caj z matefidousky zklidnuje nervy, brani plynatosti, stavi prdjmy
a je vhodnym doplnkem i pfi [é¢bé zaludecnich viedl. Dalsimi zklid-
nujici bylinkami jsou vires, chmel, lipovy kvét, srdecnik a salvé;j.

» V lidové povére mél kozlik lékarsky schopnost odoldvat viem ukla-
dim necistych sil. Kozlikovy ¢aj uklidiiuje pfi nervozité a rozruseni,
snizuje stres a napéti a odstranuje potize pfi usinani. Z kozliku lékar-
ského se vyrabéji rizné pfipravky na uklidnéni nerva.

» Uklidnéni pusobi pfijemna voriava koupel z matefidousky, cerstvé
i susené. Pripravite ji z 200 g Cerstvé nebo 20g suSené naté a 11 vody.
Nechate prejit var, precedite a vlijete do koupele asi 38 °C teplé.
Ve vané si polezite 20 minut.
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...a co najdete v kuchyni
> Med je diky obsahu cennych latek spravnou potravou pro nase ner-
vy. U¢inné jsou dvé az tii Izice v¢eliho medu denne.

...dalsi lécivé »figle«!

» Podpurnou lé¢ebnou metodou pfi nervozité muize byt aromaterapie -
|é¢ba vinémi. Kralovnou mezi éterickymi oleji je levandule. Navozuje
pocit pohody a harmonie, plsobi i proti stresu a nespavosti. Do aro-
malampy nalijte vodu a do ni pfidejte nékolik kapek levandulového
éterického oleje. Plisobenim tepla se voda odpafuje.

» Prinervozité a unavé mize pomoci jednoduché dechové cviceni: na-
dechnéte se, zadrzte dech, zlehka napnéte celé télo, vydrzte co nej-
déle a poté vydechnéte a napéti uvolnéte. Cvi¢eni opakujte trikrat.

Kvalitninoc¢ni spdnek po dobu 6-8 hodin je dileZity pro zdravi a umoziuje
vdm byt v dobré formé. Priivodnim jevem chronického nedostatku spdnku
je trvald nespavost, kterd mizZe zdviset na mnoha faktorech. Nez pobéZite
do lékdrny pro prdsky na spani, zkuste nékteré metody pfirodni |é¢by, které
nejsou ndvykové a celkové vam mohou zlepsit zdravi.

Kdo je nejvice ohrozen nespavosti?

Pfi¢in nespavosti muze byt mnoho: nadmérna psychicka zatéz, pre-
pracovanost, nepravidelny spankovy rezim, deprese, zdravotni pro-
blémy, alkohol a také rizné emoce. Nespavosti trpi stale vice lidi, je to
30 az 40% obyvatelstva. Krgtkodobé ji zazilo dokonce 95 % lidi.

Pfirodni superlék

Kozlik lékarsky prinasi klid, zlepsuje kvalitu spanku a odstranuje
potize pfi usinani. Uklidnuje, aniz by narkotizoval, jak tomu byva u syn-
tetickych Iékd na spani. Pro dosazeni optimalniho ucinku se kozlik ¢as-
to kombinuje s chmelovymi Sisticemi. Chut kozliku maze byt nékomu
neprijemna, ale existuji i pfipravky obsahujici extrakt této bylinky. Také
kozlikova koupel uklidnuje a privolava spanek.
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Co vam jesté pomiuze...

...dalsi poklady pfirody

» Jiz ze stredovékych herbari se dozvidame, Ze »medunikovy ¢aj maze
prispét k lepsSimu spdnku«. Medové aroma kvétu lipy v kombinaci
s medunkou by mélo napomoci uvolnéni, a zajistit tak klidny spa-
nek. Vyzkouset muzete i vonavy caj z kvéta ¢erného bezu. Zkuste
vypit $alek tohoto ¢aje pfed spanim.

» Sotva bychom v lidovém |écitelstvi nasli oblibenéjsi a k lé¢bé nejrliz-
néjsich chorob pouzivanéjsi rostlinu nez hefmanek. Je oblibenym
|ékem na nespavost, nebot uklidiuje a usnadruje usinani.

» Caj z maty oslazeny medem ma celkové zklidnujici G¢inek a miize
pomoct navodit blahodarny spanek.

» Caj zlipového kvétu je oblibeny v celé Evropé. Dokéze ztisit rozbou-
fenou mysl, snizit nervové napéti a také pomoct pfi usinani.

» | mnoho dalSich bylinek ma uklidrujici u€inky, napfiklad vres, trezal-
ka a srdecnik.

» Tradi¢nim prostfedkem proti nespavosti jsou polstarky naplnéné
aromatickymi bylinkami. Lidem s vysokym krevnim tlakem jsou do-
porucovany listy brizy, matefridouska, srdecnik, mata ¢i medun-
ka. Lidé s nizkym krevnim tlakem by méli upfednostnit semena ko-
riandru, univerzalni jsou chmelové Sistice.

» Koupele s IéCivymi bylinkami maji na mnoho lidi uklidiujici uc¢inek
a podporuji spanek. Vyzkousejte medunkovounebo levandulovou
koupel.

....a co najdete v kuchyni

> Jednim z nejlep3ich »praskd na spani« je konzumace sladkého asi pul
hodiny pred spanim.V lidové mediciné se dlouho pouzivaji banany.
Dokazou stimulovat tvorbu tzv. hormonu Stésti serotoninu, ktery tlu-
mi aktivitu mozku a navozuje uvolnéni a klidny spanek.

> Datle, tento sladky severoafricky poustni plod, jsou zdrojem ovoc-
ného cukru a mnoha cennych latek, které jsou dulezité pro centrum
spanku a zabezpedi optimalni uvolnéni organismu.

> Mokské ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny a tato latka pod-
poruje zdravy rytmus spanku a bdéni. V disledku toho v noci spime
osvézujicim spankem a pres den se dokazeme lépe soustredit a byt
vykonnéjsi. Alternativou je zastudena lisovany Inény olej.
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> Lice medu hodinu pfed spanim uklidni a Iépe navodi spanek. Po-
dobné plisobi smés ze dvou lzicek medu a Stavy z jednoho citronu.
Vyzkousejte babiccin osvédceny recept: vlazné mléko, pripadné
voda s medem nebo melasou.

> Uklidiujici sladky mléény koktajl pfed spanim usnadni usinani: asi
500 ml nizkotu¢ného mléka mirné zahtejte, pfidejte IZici medu a je-
den banan, rozmixujte, posypejte mletou skofici a vypijte hodinu
pred spanim.

> K potravindm, které obsahuji substance s uklidiujicim Gcéinkem,
patii také jogurt, jablka, celer, mrkev, celozrnné vyrobky, oves
a orechy.

> Ke klidnéjsimu a vydatngjsimu spanku méze pomoct fenyklovy
napoj. V 250ml mléka svaite pdl Izicky seminek fenyklu, scedte
a zchladte. Osladte medem a podavejte vecer pfed spanim.

...dalsi lécivé »figle«!

» Pokud méte problémy se spankem, veceite do 18 hodin, pripadny
hlad zazente syrovou zeleninou nebo ovocem. Vyhnéte se povzbu-
zujicim latkam, napfiklad kofeinu, sladkostem a koufeni, zvlasté pred
spanim.

» Nespavost mlzete zvladnout i pomoci aromaterapie. Vané levan-
dule ¢asto pomahé proti nespavosti lépe neZ prasky na spani. Tésné
pied spanim nezapomerite vyvétrat. Obdobnym zpusobem pUsobi
i uklidniujici olej zmedunky, hefménku, rozmarynu a ylang-ylangu.

» Dopiejte si vecer alespon pdlhodinovou prochazku a snazte se cho-
dit Razdy den spat ve stejnou dobu.

» K usnuti miize pfispét i znamy trik — pocitat do sta a zase zpét nebo
»piepotitavat berdnky« atd., az mozek v dusledku nudy »vypnex.

» Koncentrujte se na své dychani a volné, bez nuceni ho protahujte. Po-
maluy, ale plynule se nadechnéte a poté vydechnéte. Hluboké rovno-
mérné dychani uklidiuje, uvoliiuje a napomaha dosazeni spanku.

» Dillezité je také spravné smérovani postele v pokoji. Pro ty, ktefi se
v noci probouzeji a pak jiz nemdzou usnout, se doporucuje postel
na ose sever — jih. Mate-li malou mistnost, pak by hlava méla byt
smérem na vychod. Pelest postele by neméla byt v rohu mistnos-
ti, nebot tato mista intenzivné pohlcuji energii, citlivgjsi jedinec tak
miiZze $patné spat a rano se citit unaveny.
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» Pro kazdého, kdo trpi nespavosti a véfi v silu geopatogennich zén,
doporucuje zndmy rusky Iécitel Boris Tichanovsky dat si pod postel
cibuli nebo ¢esnek a vzdy po ¢trnacti dnech je vyménit.

Vyhybejte se!

@ Vydatné jidlo pred spanim vyvolava no¢ni mdry a nespavost.

e Piti kdvy, caje a nékterych dalsich napojl obsahujicich kofein byste
se méli vyvarovat od ¢asného odpoledne az do doby spanku.

e Dalsim zabijecem spanku je alkohol. Narusuje spankovy rytmus a po-
tlacuje faze hlubokého spanku, které jsou pro regeneraci organismu

vvvvvv

| kdyz je nevolnost nepfijemnd, byvd to Casto Zivot zachranujici reakce
poté, co jsme snédli néco nezdravého Ci nebezpecného.

Kdo je nejvice postizen nevolnosti?

Nevolnost (nauzea) je nepfijemny stav slabosti a nutkani na zvraceni
a miva celou radu pfi¢in. MGze to byt nasledek konzumace zkazeného
¢i tu¢ného jidla, infekce, pfilisného mnozstvi alkoholu, mize souviset
s kinet6zou (nevolnosti pfi cestovani), migrénou, nékterymi léky, ne-
mocemi, provadénou chemoterapii a podobné. Pomérné ¢asty byva
tento nepfijemny pocit v téhotenstvi (postihuje asi 70% zen), a vite, ze
ho maji vétSinou na svédomi budouci holcicky?

Prirodni superlék

Pfi boji s kinetézou, morskou nemoci, pooperacni, téhotenskou
i obycejnou nevolnosti pomdaha zazvor. Podporuje traveni, uklidiuje
podrazdéné sliznice a napomaha tvorbé zluci v jatrech. V porovnani
s modernimi Iéky je stejné Ucinny nebo jesté ucinnégjsi, ale nema ved-
lejsi ucinky jako léky a nevyvoldva ospalost, protoZe neplsobi na ner-
vovy systém.

Podle provadéné studie dokaze zazvor odstranit nevolnost ve vice
nez 75 % pfipadl. Zazvorovy ¢aj a dalsi ndpoje (recepty na stranach

108

170-171) nebo i kupovana zazvorova limonada dokdzou pomérné
rychle ulevit, a to i tehdy, je-li nevolnost zplisobena chemoterapii.
Proti nevolnosti pomaha také Zvykani cerstvého nebo kandovaného
zazvoru.

Co vam jesté pomdtize...

...dalsi poklady pfirody

» Pfi nevolnosti spojené s pocitem Uzkosti pomaha hefmankovy caj,
ktery ma uklidniujici u¢inky a napomaha vyluc¢ovani travicich stav,
zklidnuje zaludek, streva a jatra.

» Mata je vhodna zvlasté na nevolnost, kterou doprovazeji kiece v bfise.

...a co najdete v kuchyni

D> Vyzkouset mizete i Caje ze skoFice nebo ndpoje s kardamomem (re-
cepty na strané 177 a 183), které jsou oblibené na Stiednim vychodé
jako lék na nevolnost. Kofeni zklidrhuje zazivaci trakt a zaludek.

> Jadwiga Gérnickd v knize Domdci prirodni lékdrna doporucuje pfi ne-
volnosti uZit IZi¢ku majoranky nebo kminu a zapit vodou. Zaludek
se uklidni a nevolnost by vas méla prestat trapit.

[> PFi nevolnosti se doporucuje vypit roztok jedné Izicky jable¢ného
téhotenstvim, vypijte rano ihned po probuzeni jednu Izicku jablec-
ného octa se 100 ml minerdlni vody a snézte suchar nebo piskoty.

Vyhybejte se!

@ Pokud je vas zaludek kvali nevolnosti podrazdény, vyhybejte se sta-
vam z citrusovych plodd. Nepijte ani ndpoje sycené kysli¢nikem uhli-
¢itym, nebot drazdi zaludek.

Opar je onemocnéni neprijemné, ale také nakaZzlivé. Pfi oparu se tvori
na kazi shluky nebo pdsy bolestivych puchyrkd. Opakovdni oparu zabrd-

sy

nite, zvysite-li svou imunitu.
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Kdo je nejvice ohrozen opary?

Opar vyvolava virus a bolestivé puchyrky se mohou objevit kdyko-
li, zejména, je-li oslaben imunitni systém, tfeba pfi nachlazeni. Vznik
oparu mUze vyvolat i Unava, stres, hore¢naté onemocnéni, menstrua-
ce, pobyt na slunci nebo ve vétru. Jakmile jednou virus pusobici opar
vnikne do organismu, jiz se ho nezbavite. Podle odhad( je nositelem
tohoto viru 70-80% lidi. Néktefi trpi opakovanymi opary, fada z nich
dokonce velmi ¢asto. Vice informaci na strané 61 — Imunitni systém.

Prirodni superlék

Sladce vonici medunka nam poskytne pomoc i pfi vyskytu oparu,
nebot ma antibakteridlni a antivirovy Gcinek. Pripravte si silny nalev
(dvé az tii Izicky zalijte Salkem horké vody) a nechte 15 minut louhovat
a poté zchladnout. Tampon namoceny v nalevu pfikladejte tfikrat den-
né na opar. Vyzkouset mizete i medurikovy krém nebo gel.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Opar Ize potirat i nékterym z pfipravki obsahujicim olej z australské-
ho ¢ajovniku tea tree.

» Opar lze lé¢it bylinkami posilujici imunitni systém, zejména echina-
ceou, ktera je prirozenym zdrojem antivirovych latek.

...a co najdete v kuchyni

D> Dulezité latky obsazené v €esneku (alliin, allicin) plGsobi proti viram.
Na postizena mista pfilozte Cerstvé platky cesneku.

> Pomoci mize i tamponek namoceny ve vodce (nebo v jiné lihoving),
ktery pfikladejte na opar.

> Opakované prikladaniledu na postizené misto pomaha mirnit nepfi-
jemné »napéti« a vysusuje opar.

...dalsi lécivé »figle«!
» Mistni aplikace vitaminu E v oleji muze také prospét.

» PomUze, kdyz na noc natfete opar zubni pastou a nechate zaschnout.

Vyhybejte se!

e Nedotykejte se puchyik(, nebot tak muzete virus prendset.
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vcas.

Kdo je nejvice ohrozen pasovym oparem?

Pasovy opar je zplisoben stejnym virem jako nestovice. Pfi aktivaci
tohoto viru se onemocnéni ohlasuje bolestmi a palenim urcité oblasti
kGze a nasledné dochazi ke vzniku bolestivych puchyik(. Pasovy opar
je celosvétovy problém s nar(stajici frekvenci vyskytu.

Prirodni superlék

Polska Iécitelka Jadwiga Gérnicka doporucuje pouzivat na mista za-
sazena pasovym oparem obklady zkase pfipravené z mletého seminka
piskavice Fecké seno, zalitého teplou vodou nebo jesté lépe Inénym
olejem. Tento obklad pfikladejte na nékolik hodin, napfiklad na noc.

Co vam jesté pomize...

...dalsi poklady pfirody

» Benedikt lékafsky (benedikt cubet) ma silné bakterialni a protivirové
ucinky; silny odvar se doporucuje pfi bolestech u pasového oparu.

» Posilujte svij imunitni systém echinaceou nebo rakytnikem.

...a co najdete v kuchyni

> Podle lidového lécitelstvi pfindsi ulevu obklady z vafené cibule.

> Preventivné by v jidelnicku nemélo chybét cerstvé zeli, mrkev,
okurky, rajcata, cesnek, redkvicky, jablka a dalsi ovoce. Nezapo-
minejte na kmin a kfren.

> DUlezitd je i pravidelnd konzumace mofskych ryb.

> PFi pasovém oparu mize Inény olej pfinaset ulevu od bolesti a pod-
pofit hojeni.

...dalsi lécivé »figle«!

» Zaradte do jidelnicku pivovarské kvasnice, které jsou bohatym zdro-

jem nezbytnych vitaminG skupiny B.
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S pribyvajicim vékem dochdzi ke ztrdté kostnich minerdl( a hrozi fidnuti
kosti neboli osteopordza, kterou Casto provdzeji zlomeniny.

Kdo je nejvice ohrozen osteoporézou?

Zeny jsou po pfechodu v dasledku tUbytku hormon( estrogend, kte-
ré se zapojuji do vstiebavani vapniku, zvlasté nachylné k tomuto one-
mocnéni. Rovnéz u starSich muzi se mlze vyvinout osteoporoza, ale
kostni ztraty jsou méné zdvazné, nebot hustota kosti je u muzi vétsi
nez u zen. Rizikovym faktorem je uzivani kortikosteroidd, ¢asny pre-
chod, nedostatek pohybu a jidelnicek chudy na vapnik. Osteoporézou
u nas trpi pfiblizné pal milionu Zen a dvé sté tisic muz(.

Piirodni superlék

Vlivem vysokého obsahu dllezitého stopového prvku kiemiku ma
preslicka velky vyznam pro pevnost kosti, pomaha télu vstiebavat
a vyuzit dulezity vapnik. Jesté vhodnéjsi kombinaci je ¢aj z preslicky
smichané ve stejném pomeéru s koprivou. Obé bylinky byvaji soucasti
¢aju na osteopordzu, nebot vyrazné zpomaluji fidnuti kosti.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Dilezitou bylinkou s vysokym obsahem vapniku jsou listy pampe-
lisky.

...a co najdete v kuchyni

D> Cerstva mrkvova a celerova $tava poskytuje mnozstvi cennych la-
tek dualezitych i pfi prevenci a doplnkové |é¢bé osteopordzy.

> Listova zelenina brokolice, kaderavek, Spenat, mangold a kapus-
ta hraji vyznamnou roli v prevenci osteoporézy.

> Pravidelna konzumace ostruzin, borivek, tfe$ni a malin muze pfi-
spivat k prevenci osteoporozy.

D> Lidovym lékem na osteoporozu je jableény ocet. Zvy3enou kyselosti
v zaludku dochazi k lepsi absorpci vapniku. Do sklenice teplé vody
dejte lzici octa a uzivejte pred jidlem.
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> Rano se doporucuje vypit nala¢no Cerstvou $tavu z citronu, rozmi-
chanou v teplé vodé.

> Mak je jednim z nejbohatsich zdroji vapniku. Denni potfebu tohoto
prvku pokryje asi 60 g maku.

> Sezamova seminka je mozné pokladat za velmi zdrava. Vysoky ob-
sah organického vapniku, hoiciku a fosforu je prospésny pfi prevenci
alécbé osteopordzy a zlomenin kosti.

> Séja a vyrobky ze séji jsou bohaté na fytoestrogeny, latky, které
jsou svym slozenim podobné hormonim a napodobuiji lidsky estro-
gen. Jsou dUleZité zejména ve vyzivé zen.

> Vynikajicim zdrojem vapniku jsou moiské ryby. Obsahuji i vitamin
D, ktery je dulezity ptiukladani vapniku do kosti.

> Vysoky obsah vapniku maji nékteré morské fasy. V mnoha ¢astech
svéta tvori dlleZitou soucast stravy, ale u nas nejsou bézné pouziva-
ny. Mofskeé fasy zakoupite v prodejnach zdravé vyzivy.

> Melasa je nejpfirozenéjsi druh vitamind a minerala dalezitych pro
kosti.

...dalsi lécivé »figle«!

» Nezbytnou prevenci osteoporézy je pohyb. Pamatujte, Ze dostate¢na
pohybova aktivita pomaha udrzovat nase kosti pevné. Chlze, hlav-
né do schod, sport a tanec posiluji kostru. Ale pozor! Vysoka zatéz
muze byt naopak skodliva.

» Jakmile se zena blizi k pfechodu, je nezbytné uzivat stravu s vyso-
kym obsahem potravin obsahujicich vapnik. Pokud Zena dlouhodo-
bé uziva antikoncep¢ni pilulky, je vhodné konzumovat potravinové
doplnky s vapnikem, ale nepiekracovat doporucené davkovani.

Vyhybejte se!

e O osteopordze se nékdy fika, ze je to nemoc nezdravého zivotniho
stylu. Nadmérna konzumace bilkovin zivocisného puvodu, mouc-
nych vyrobkd, sladkosti, tuk(, masa a vajec zvysuje zna¢né potiebu
vapniku.

@ Sul byva nékdy nazyvana »zlodéjem vapnikuc. PFilis velky pfijem soli
a solenych potravin urychluje spotfebu vapniku a ni¢i nase kosti.

e Fosfaty omezuji vyuziti vapniku v organismu. Tyto latky jsou obsa-
Zeny zejména v barevnych bonbonech a Zelé, sladkych limonadach

113



a napojich typu coca-cola, konzervovaném mase, uzeninach a tave-
ném syru.

@ Bylo zjisténo, ze vice nez tfi Salky kavy denné podnécuiji vylu¢ovani
vapniku z kosti.

e Nadvidha pusobi jako dalsi zatéz na oslabené kosti. Pamatujte, Ze do-
state¢nd pohybova aktivita posiluje kostru.

e Prestarite koufit, coz prospéje nejen vasim kostem, ale i celkovému
zdravotnimu stavu.

Peptické viedy mohou vznikat v Zaludku (Zaludecni viedy) nebo ve dva-
ndctniku (dvandctnikové viedy). Dvandctnikové viedy jsou dvakrdt az tfi-

vevs

se projevi bud'zvracenim krve, nebo odchodem natrdvené krve ve stolici.

Kdo je nejvice ohrozen peptickymi viedy?

Peptické viedy jsou vysledkem nespravné a nepravidelné stravy,
koureni, nadmérné konzumace alkoholu, pfremiry kofeinu, infekce, né-
kterych onemocnéni, nervového a psychického vypéti a dalezitou roli
ma i dédicny faktor. Projevy jsou periodické, nej¢astéji na jafe a na pod-
zim nastava zhorseni. Obvykle se objevuji mezi 30. a 50. rokem zivota,
castéji u muzd nez u zen. Bylo zjisténo, ze lidé s krevni skupinou 0 maji
vétsi sklon k tvorbé dvanactnikovych vied( nez lidé s jinymi krevnimi
skupinami. Vice informaci na strané 162 — Zaludek.

Prirodni superlék

Osoby, které trpi zalude¢nimi a dvanactnikovymi viedy, mohou najit
v bilém zeli pomoc a ulevu. Je to zelenina, kterd podporuje traveni,
ma silné antibakteridlni a protizanétlivé ucinky, pusobi regenera¢né
na zaludecni stény, posiluje a ozdravuje organismus. Zeli obsahuje
tzv. U-faktor (U = uculu = vred) neboli protiviedovy faktor. Podobnym
protiviedovym ucinkem se mohou pochlubit i rajéata. Lidem s vre-
dovymi chorobami se doporucuje pit denné 250 ml Stavy z cerstvého
zeli a mrkve (ve stejném poméru) nebo mizou 2509 zeli pokrajet a va-
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fit v 500 ml vody, dokud se polovina vody nevyvafi. Pfecedi, vychladi
a uzivaji dvakrat denné. Doporucuje se konzumovat pred jidlem.

Co vam jesté pomuze..

...dalsi poklady pfirody

» Zbavit se potizi se zalude¢nimi viedy je mozné hefmankovym ¢a-
jem: casné rano vypijte nalacno ¢ajz hefrmanku (jedna IZice na 250 ml
vody). Caj vypijte velmi pomalu, po douscich a potom ulehnétedo po-
stele; 10 minut lezite na zadech, potom 10 minut na pravém boku, a
10 minut na levém boku a nakonec 10 minut na bfise. Poté zUstante
jesté asi hodinu v posteli nejlépe s teplym hefmankovym obkladem
na nadbi{3ku. Tuto kliru je zapotfebi provadét alesporn 10 dn(. V téz-
Sich pripadech Ize vypit hefrmankovy ¢aj jesté po obédeé a po vecefi.

» Mata peprna ma velky vyznam vIéceni chorob traviciho traktu amuze
byt podpurnym prostiedkem pfi IéCeni viedovych onemocnéni.

» V lidové mediciné se pfi viedovych chorobach a kfecCovité bolesti
v travicim traktu doporucuje Inice kvétel.

» Pupalkovy olej nebo tava z aloe vera chrani sliznici Zaludku a strev.

...a co najdete v kuchyni

> Doporucuje se pit dvakrat denné nala¢no asi 80 ml Cerstvé pfiprave-
né $tavy ze syrovych brambor. Lécba by méla trvat alespori 14 dni.

> V akutnich stadiich onemocnéni jezte bramborovou nebo jahlovou
kasi pfipravovanou bez mléka ¢ rozmixované nebo propasirované
zeleninové polévky.

> Preventivné konzumujte kien, mrkev, petrzel, celer, porek ¢ kvétak.

> Blahodarnym kofenim, které pomaha pfi lé¢bé Zaludecnich viedd, je
kmin; doporucuje se pouzivat co nejvice. Vhodnym kofenim je i ma-
joranka, saturejka, libecek a petrzelka.

> Kochrané zaludku proti kyseliné a viedim konzumujte banany, kte-
ré l1é¢i zanicené sliznice a neutralizuji nadmérnou produkci kyselin.

> K regeneraci sliznice traviciho Ustroji se doporucuje kazdé rano uzi-
vat polévkovou lzici rozemletych Inénych seminek rozmichanych
ve 150ml vlazné vody. Slizy z Inéného seminka chrani sliznici a ta se
pak Iépe hoji. Obdobné |éCivé ucinky ma i Inény ¢aj nebo ole;j.

> Zeleny ¢aj je bohaty na polyfenoly zvané katechiny, které maji anti-
bakteridlni a antioxidacni ucinky. Pijte alespor dva salky ¢aje denné.
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...dalsi lécivé »figle«!
» Jezte casto mensi porce a jidlo konzumujte pomalu a vsechno di-
kladné rozzvykejte.

Vyhybejte se!

® Nepijte varici ndpoje a omezte spotiebu kavy, jak s kofeinem, tak
i bez kofeinu, a piti piva, nebot bylo prokazano, ze podporuje tvorbu
Zaludecni kyseliny.

@ Pfi sklonech k tvorbé viedu se vyhybejte tézce stravitelnym jidlam,
z jidelnicku zcela vyfadte jidla smazenad a ostie kofenénd. Co nejvice
omezte pfijem soli a zivocisnych tuku.

® Maximalné omezte veskeré sladkosti a ¢okolddu. Strava s vysokym
obsahem cukrd podporuje tvorbu Zalude¢nich kyselin.

@ Mezi lidmi je rozsifeny mylny nazor, Ze mléko »neutralizuje« ¢innost
Zaludec¢ni kyseliny a pomaha Iécit viedy.

® V/yrazné omezte alkohol, nebot vyvolava zvysenou produkci zaludec-
nich kyselin. To mize vést k prekyseleni, které podporuje vznik vie-
dovych chorob. Skodi i nikotin, ktery drazdi sliznici zaludku a stfev.

@ Bylo prokazano, ze uzivani lék( proti bolesti, napfiklad prask{ na bo-
lest hlavy, zvysuje nachylnost ke vzniku peptickych vied(.

@ Nepijte napoje sycené kysli¢nikem uhlic¢itym.

KaZdodenni stres, prach, necistoty z ovzdusi a hlavné ultrafialové zdreni
se vyrazné podileji na kvalité nasi pleti, kterd je z hlediska projevu stdfi tou
nejrizikové;si zonou.

Proc¢ nemate kvalitni plet?

Je spousta véci, které se dokazou »podepsat« do tvare — Unava, ne-
dostatek spanku, Spatné stravovani, stres, teplotni vykyvy, urcitou roli
v kvalité nasi pleti hraje i geneticka dispozice.

Prirodni superlék
Siroké uplatnéni v kosmetice ma hefmanek, ktery je vybornym pfi-
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rodnim prostfedkem pro hezkou a Cistou plet. Pokud si jednou tydné
omyjete obli¢ej hefmankovym nalevem, pokozka dostane zdravou
barvu. Navic hefmanek pUsobi i protizanétlivé a uklidnuje.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Pro mastnou a aknézni plet je vhodny nélev z maty, kvét mésicku
lékaiského je hojivy a uklidnujici.

...a co najdete v kuchyni

D> Nékteré zkusené kosmeticky tvrdi, Ze mrkev je nejlevnégjsi kraslici
prostiedek, i kdyz ji nedoporucuji v pfehnané velkém mnozstvi, ne-
botmuze vyvolat lehce nazloutly nadech pleti. Pravidelna konzuma-
ce mrkve, zejména mrkvové stavy, ma vyrazny pozitivni vliv na kva-
litu nasi pleti, zastavuje proces starnuti a omlazuje. Stavu z mrkve
Ize pouzit i k omyvani pleti, nebot osvézuje, zabraruje tvorbé vrasek
a dodava pleti hezkou barvu.

> Platky okurky, které na 15 minut polozite na vycisténou plet, omla-
zuji, osvézuji a vypinaji. Okurka zlepSuje vyzivu pleti, zpevnuje ji,
a zabranuje tak jeji ochablosti.

D> Proti piham se doporucuje dvakrat denné omyvat plet nalevem
z petrzele (hrst pokrajeného kofene vafte 15 minut v 500 ml vody
a scedte). Plet se rozzafi, kdyz budete timto teplym nalevem tyden
rano a vecer potirat plet.

> Prikladani tenkych platk( broskvi, merunék, jahod nebo banani
zlepsi krevni obéh a regeneruje plet.

> V domacnosti naleznete dalsi dostupné suroviny, které jsou vhodné
k pfipravé masky - tvaroh, drozdi, ovesné viocky, med, olivovy
olej, zloutky, smetana a jogurt.

...dalsi lécivé »figle«!

» Jezte hodné Cerstvého ovoce a zeleniny, jsou pIné latek dulezitych
pro vyzivu pleti.

» Dodrzujte spravny pitny rezim.

Vyhybejte se!

® V procesu starnuti hraji tuky, zejména zivocisné, prvoradou roli. Je
nezbytné je ve stravé omezit.
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Prostata (Zldza predstojnd) je u muzu umisténa tésné pod mocovym mé-
chyfem a obvykle je velkd jako viassky ofech. Problém je, kdyZ se prostata
zvétsi nebo zaniti. Zvétseni a ztvrdnuti prostaty vytvdri tlak na mocovy
méchyr s ndslednym nucenim na mo¢ a neuplné vyprdazdnéni méchyre md
za ndsledek zdnéty nebo infekci mocovych cest.

Kdo je nejvice ohrozen potizemi s prostatou?

Na otazku, pro¢ toto onemocnéni vznika, neni jednoznacna odpo-
véd. Nejpravdépodobnéji jde o kombinaci hormonalnich vlivd, piso-
beni ristovych faktori a genetickych predpokladd. Jak muzi starnou,
prostata se zvolna zvétsuje. Potizemi s prostatou trpi podle odhadu az
¢tvrtina muzu starsich 40 let, po 60. roce véku je takto postizeno jiz
témér 50 % muza.

Prirodni superlék

Zasluhou rakouské lécitelky Marie Treben se svét seznamil s plsobe-
nim bylinky vrbovky malokvété na viechny prostatické potize. Aktivni
latky obsazené v kvetouci nati pfiznivé ovliviuji ¢innost prostaty a po-
mahaji fesit pfipadné problémy s ni. Tuto bylinku m{zete kombinovat
s bylinami mocopudnymi, Cisticimi a urologickymi.

Covam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Bylinkou na zvétSenou prostatu je vies. Kvéty viesu sbirejte na jare,
kdy se zacinaji otevirat. Tato bylinka pusobi i na mocovy méchyr, je
mocopudna, uklidriuje stfeva, Cisti krev, je t¢innym sedativem, neuro-
tonikem a pomaha odstranovat nespavost. Pijte dva $alky caje obden.

» Vhodna je i dobromysl a dalsi bylinky s mocopudnym ucinkem.

» Némecti védci zjistili, Ze kofen kopFivy zeslabuje nékteré priznaky
zvétSené prostaty. Pokrdjejte 15 g suseného korfene a povarte 10 mi-
nut v 250 ml vody. Béhem dne vypijte.

» Po staleti uzivaji lidovi lécitelé jitrocel k IéCeni obtizi u muzd. Dnes
vime, Ze listy jitrocelu obsahuji zinek, ktery je dllezity pro rovnovahu
hormonU a také zmirfuje pfiznaky zbytnéni prostaty.
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» Vybornymi bylinkami na zvétSenou prostatu jsou jitrocel, vies a zla-
tobyl.

...a co najdete v kuchyni

> Jako zazracny lék pro muze po padesatce jsou americkymi lékafi do-
porucovana rajcata. Je totiz védecky prokazano, ze muzi, ktefi hod-
né jedi rajcata, trpi méné Casto problémy s prostatou. Obsazena latka
lykopen napomaha zachovani zdravi pfedstojné zlazy.

> Pro svij vysoky obsah cennych latek véetné zinku se na potize s pro-
statou doporucuje konzumovat hodné pokrmu s cibuli.

> Prostata je zlaza s nejvyssi koncentraci zinku. Tento mineral také za-
jistuje spravnou funkci reprodukéniho systému a posiluje imunitni
systém. Zajimavy poznatek pochazi od narodl, které konzumuiji
znacné mnozstvi dynovych semen (obsahuji vysoky podil zinku),
jako jsou Turci, Bulhafi, Ukrajinci a dalsi, u kterych byl zjistén nejnizsi
vyskyt hypertrofie prostaty. Jezte dvakrat denné Izici téchto semen
nebo konzumujte olej z nich.

[> Zaradte do jidelnicku vice potravin ze séji. S6jové boby obsahuiji Iat-
ku zvanou genistein, ktera redukuje rist prostaty.

> Kuchyriské kofeni yzop, ktery se hojné pouziva ve sttedomorské ku-
chyni, obsahuje sitosterin, ktery vyvolava potfebu moceni, a proto se
pouziva pfi nezhoubnych nadorech prostaty.

...dalsi lécivé »figle«!

» Doporucuje se pit hodné tekutin. Jen tak dochazi k vyplaveni bakte-
rii, které mGzou zpUsobit infekci mocovych cest, majici za nasledek
drazdéni prostaty.

» Pohybova aktivita, vyhybani se stresu, nekoureni a zdrava vyziva jsou
zakladnimi pozadavky 1é¢by a prevence.

» Priznivé pusobi i posilovani svali panevniho dna, spocivajici ve stfi-
davém stazeni a uvolnéni téchto sval.

Vyhybejte se!

® Omezte konzumaci masa, zivocisnych produktd, mléénych vyrobkd,
sladkosti, kofeinu a alkoholu. Vyhybejte se i ostrym pokrmm.

® Zhubnéte, nebot je prokdzano, ze u muzl s nadvéhou je zna¢né vys-
Si vyskyt zvétsené prostaty.

119



Vétsinu z nds obcas postihne prijem - Fidkd nebo vodnata stolice, nékdy
spojend s kiecemi v brise. Pricinou je rychly prichod nevstrebané potravy
stfevem, nejcastéji vlivem infekce. Nekomplikovany priijem béhem dvou
dnt sdm odezni, trvd-li déle, miZe signalizovat vdznéjsi onemocnéni, kdy
je nezbytné vyhledat pomoc lékare.

Kdo je nejvice ohrozen prijmem?

PrGjem je vyvolan zanétem nebo podrazdénim stfeva, nejcastéji jako
vysledek virové nebo bakterialni infekce z pfijimané potravy ¢& napoju.
Muze ho vyvolat vétsi mnozstvi umélého sladidla, nesnasenlivost lak-
tézy, nékteré Iéky (napfiklad antibiotika), stres a také zavazna onemoc-
néni.

Prirodni superlék

Susené bortivky jsou jednim z nejlepsich pfirodnich prostredku
proti prijmu. Obsahuji pektiny a latky s mirnymi antibiotickymi G¢in-
ky, které mohou potlacit infekci, jez prijem vyvolala. Mizete je uzivat
primo a dukladné rozkousat, nebo je nechat ve vodé nabobtnat a snist
je i s vodou z namaceni ¢i z nich pfipravit ¢aj. Susené boravky by urci-
té nemély chybét v zadné domadci lékérnicce, jsou vhodné i pro malé
déti. Borlivky, které chcete ususit, musi byt suché, zralé, ale ne prezra-
|é, nasbirané za pékného slunecného dne. Mlzete je rozlozit na papir
a za horkych letnich dnd ususit na slunci, nebo je susit v mirné zahra-
té a pooteviené troubé nebo v susi¢ce. Uzivani Cerstvych bortvek pfi
prijmu je bezpfedmétné, nebot mlze mit opacné ucinky.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

» Hefmanek pomaha pfi prljmu, mirni kiece, dezinfikuje a celkové
zklidruje.

» Urcité se vyplati na podzim si nasusit plody €éerného bezu. Kdyz sva-
Fite dvé IZice suenych bezinek s 250ml vody, pfipravite si lé¢ebny
napoj proti prdjmu. Tento ndpoj pusobi blahodarné na nervy a pfi-
nasi klidny spanek.
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» Piisilném prdjmu pijte tfikrat denné jitrocelovy caj.

» Jiz ve stiedovéku byla mochna natrznik pouzivana pii prijmech,
Uplavici a k »vyhanéni« jed(l. Tato bylinka ma silné sviravé ucinky
a pouziva se predevsim jako ucinny prostfedek proti prajmaim. P{-
sobi protizanétlive, baktericidné a uvoliuje kiece.

» Pii prdjmu pijte bylinkové ¢aje z ostruzinového listi, kontryhelu,
maty ¢i fepiku. Tyto bylinky puasobi mirné antisepticky, pomahaji
zmirfiovat bolestivé bfidni kiece a maji uklidfujici vliv na zazivani.
Caje pijte ptijemné teplé, neslazené a po douscich.

...aco najdete v kuchyni

[> Pfi oslabeném organismu jezte varenou ryzi a pijte posilhujici ryzovy
odvar.

> K potravindm, které pUsobi lécivé pii prajmu, patii banan a mrkev.

> Pektin obsazeny v jablku dokonale »vycisti stfeva«. Pfi prijmech ucin-
né potira bakterie vyvolavajici kvasné procesy, zabranuje jejich dalsi-
mu rozmnozovani a odstrafiuje je zaroven se stolici. Na prajem, zejmé-
na u déti, mlzete podavat tfikrat denné po 2009 strouhaného jablka.

D> PFi akutnich zachvatech prdjmu pom(ze skoficovy €aj: jedna Izic-
ka cerného caje a % tycinky celé skofice prelijte 200 ml vafici vody
a nechte 5 minut vyluhovat.

D> Fenykl se péstoval jiz odpradavna a pouzival se jako lék proti celé
fadé nemoci. Dokonce se fikalo, Ze piti fenyklového caje nebo vde-
chovani jeho viiné prodlouzi Zivot. Pijte teply neslazeny ¢aj z fenyklu
a akutné vzniklé prajmové onemocnéni zacnéte lécit hladovkou.

> Dalimi »protiprdjmovymi« bylinami jsou zastupci kofeni, které mate
vétsinou po ruce — majoranka, tymian, fenykl, dobromysl a hiebi-
cek. Pripravite z nich aromatické lécivé caje.

[> Rozbourend stieva mlzou uklidnit i dva az tfi jogurty s zivymi kultu-
rami dennég, nejlépe v bio kvalité.

D> Lze podavat i pravy €erny caj, ale radéji slabsi.

D> Mezi nové poznatky patfi zajimavy fakt, ze kvalitni cervené a bilé
vino pomaha zvladnout prdjem a je Uc¢innéjsi proti takovym typlm
bakterii, jako je napfiklad salmonella.

...dalsi lécivé »figle«!
» Hodné pijte, abyste zabranili dehydrataci. K nahrazeni ztraty vody

121



a mineralnich latek podavejte neslazené mineralni vody. Nepijte je
ale studené, nebot drazdi sliznice.

» Doprovazi-li prijem kiece v bfise, mGzou bolesti zmirnit teplé obkla-
dy nebo elektricka deka.

Vyhybejte se!

® Docasné vyskrtnéte ze svého jidelnicku mléko, nebot pfi prjmu mizi
schopnost travit mlécny cukr, coz maze stav zhorsovat.

@ Pii prljmu se vyhybejte také tu¢nému masu, uzeninam, Skvarkdm,
vnitfnostem, slaniné, konzervovanym potravindm, lusténinam, syro-
vé zeleniné a ovoci (kromé vyse uvedenych), otrubam, celozrnnym
obilnindm, cukrovinkam, kofeni, kofeinu a alkoholu.

Prechod (klimakterium nebo menopauzay) je pro Zenu nové Zivotni obdobi,
které prindsi télesné i dusevni problémy.

Pro¢ maji zeny potize s prechodem?

Hormonalni zmény, zejména vyrazny pokles estrogenu a progeste-
ronu, jsou hlavni pficinou nepfijemnych priznakl tohoto obdobi. Né-
které zeny trpi tzv. klimakterickym syndromem, ktery se vyznacuje
nepravidelnou menstruaci, navaly krve, zvysenym tepem, silnym tlu-
kotem srdce, nadmérnym pocenim, cervenanim klize, nespavosti, zmé-
nou nalad a rychlou unavou.

Nedostatek estrogenu ma vliv i na vznik osteoporézy. K prechodu
vétsinou dochazi mezi 45. a 55. rokem zivota, ale jeho nastup se mize
u jednotlivych Zen vyrazné lisit.

Vice na strané 112 - Osteopordza.
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Piirodni superlék

Réeni, které vzniklo okolo roku 1300, pravi: «Pro¢ by mél clovék zemfit,
kdyz ma Salvéj na zahrddce.« Tato bylinka ma vsestranné lé¢ebné pou-
Ziti a je doporucovana i na potize v pfechodu. Piti Salvéjového caje
prispiva k posileni celého téla a pfiznivé stimuluje hormonalni ¢innost,
¢imz se mirni nékteré doprovodné problémy prechodu, predevsim na-
valy horka a poceni. Pomah3, kdyz denné vypijete Salek 3alvéjového
Caje oslazeny medem. Béhem nékolika dni by se mély potize snizit. Pri-
pravit mGzete i zdravotni Salvéjové vino. Do 11 bilého vina dejte 100g
cerstvych Salvéjovych listd a nechte 8-10 dnl louhovat. Potom scedte,
muzete osladit medem a pijte dvakrat denné likérovou sklenku pred
jidlem.

Co vam jesté pomtize...

...dalsi poklady pfirody

» Zena by méla v pfechodu uzivat &aj z FebFicku, to ji radi prosluly by-
linkaf, faraf Kneipp. Prospésné jsou i sedaci koupele.

» Ucinnym prostfedkem proti navallim krve a horka je lékoFice.

» Velmi vhodnou dopliikovou lé¢bou pro Zeny jsou pfirodni latky
obsazené v rostlinach. Pfi uzkostnych stavech, které ¢asto dopro-
vazeji klimakterium, je vhodny ¢aj ze srde¢niku. K zmirnéni naval{
je vhodny matovy ¢aj, ktery ma uklidiujici u¢inky. PomGzou i dalsi
bylinky — hloh, kontryhel, mésicek, medunka a kozlik. V [ékarnach
Ize koupit rlizné ¢ajové smési pro Zzeny v obdobi pfechodu, obsahu-
jici tyto, popfipadé i dalsi bylinky.

...a co najdete v kuchyni

D> Castéj$i konzumace €ervené Fepy pfinasi Zenam v menopauze Ule-
vu od potizi.

> Cesnek povzbuzuje celou Fadu télesnych funkci, zvlasté pak funkci
zIaz s vnitini sekreci. Pravé z toho vychazi tvrzeni, Ze ¢esnek pfiznivé
ovliviuje navaly v prechodu.

> Je urcité zajimavé, ze v Japonsku a dalich zemich Orientu si Zeny
na potize souvisejici s pfechodem stézuji jen zfidka. Je to pravdé-
podobné tim, ze japonska kuchyné je bohatd na s6jové vyrobky,
které obsahuiji fytoestrogeny. To jsou latky, které se béhem traviciho
procesu pfeménuji na formu velmi slabého estrogenu. Zeny, jejichz
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strava je bohatd na soju a séjové vyrobky, napfiklad s6jové maso,
mléko, tofu, tempeh atd., prozivaji prechod mnohem lépe.

> Jogurty s Zivymi bakteriemi, bez barviv a aromatickych latek, zlepSuji
vyuziti vapniku a kromé toho usnadnuiji pfijem rostlinného estrogenu.

...dalsi lécivé »figle«!

» Podle terapie barvami dokaze zlutd, oranzova a ervend barva povzbu-
zovat ¢innost Zlaz a zpomalit proces hormondlnich zmén, které pfi me-
nopauze probihaji. Témto barvam davejte prednost pii oblékani i se-
stavovani jidelnicku. Na vasem talifi by urcité nemély chybét meruriky,
broskve, nektarinky, pomerance, citrony, banany, melouny, raj¢ata, po-
krmy s kari kofenim, téstoviny s raj¢catovou omackou a podobné.

» Podle aromaterapie je k celkovému uvolnéni a navozeni harmonie
vhodna viiné levandule, pomerance a medunky.

» Pravidelny pohyb pomaha zmirnit navaly a pfispiva k ochrané kosti
a srdce.

Vyhybejte se!

@ Snizte spotfebu zivocisnych tukd, rafinovaného cukru a soli. Vyrazné
omezte alkohol, kavu a kofenénou stravu, nebot to vée miize vyvola-
vat navaly horka.

@ Dejte si pozor také na fosfaty, které jsou uméle vpravovany do pru-
myslové zpracovanych potravin - uzenin, konzervovanych pokrmd,
limonad, tavenych syrq, bonbon( a podobné. Tyto a dalsi pridavné
latky omezuji vyuziti vapniku a hofciku v organismu.

Rakovina - toto slovo vzbuzuje u naprosté vétsiny lidi hrizu a v poslednich
desetiletich se stala tato nemoc skutecnym postrachem. U nds je druhou
nejcastéjsi pricinou umrti.

Kdo je nejvice ohrozen rakovinou?
Pricina této nemoci neni pfesné znamd, bohuzel viak existuje fada
rozdilnych rakovinovych bujeni a pribéh kazdého z nich je vétSinou
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individualni. U viech ale jsou ur¢ité shodné znaky — dlouhodobé snize-
ni imunity, zhorSeny metabolismus a Spatny psychicky stav. Podle Na-
rodniho Gstavu USA pro vyzkum zhoubnych nadord muze se Spatnymi
stravovaciminavyky souviset az 50 % nadorovych onemocnéni. Dokon-
ce se udava, ze nezdravy zivotni styl ma na vzniku rakoviny vyssi podil
nez zivotni prostredi. Doklada to i ndsledujici udaj: u kurdku se rakovina
plic vyskytuje sedmnactkrat ¢astéji nez u nekurak(. Nadorem onemoc-
ni kazdy tieti Cech a kazdy ¢tvrty na néj zemie. Ro¢né ji v nasi zemi
podlehne okolo 28 000 lidi. Ze vSech muza Evropy je u nasich muzd
nejvétsi pravdépodobnost vzniku rakoviny tlustého stfeva, u rakoviny
ledvin zaujimame prvni misto u muzl i u Zen. Vyskyt rakoviny se i dédi,
a to zejména rakoviny prsu, vajecniku a tlustého streva. Nastésti stoupa
pravdépodobnost, ze se onkologické onemocnéni podafi vylécit.

Prirodni superlék

Obecné se uznav4, Ze spravna vyziva je dllezZitou slozkou prevence
vyskytu rakoviny a vyznamnym podplrnym faktorem pfi samotném
onemocnéni. | kdyz hlavni slovo v 1é¢bé ma oficidlni medicina, muazou
byt pfirodni prostfedky dalezitym Ié¢ivym prvkem. Potravin s nejvét-
$im vlivem na prevenci i lé¢bu rakoviny je hned nékolik.

Pfi 16¢bé nejraznéjsich forem rakoviny mize pomoct cerstva Stéva
z ¢ervené repy, kterd je vyzivna a snadno stravitelnd. Posiluje imuni-
tu organismu, podporuje tvorbu krve a ma detoxika¢ni schopnosti.
Tim pUsobi preventivné i [é¢ivé proti rakoviné. Pektiny v ¢ervené fepé
na sebe vazou tézké kovy a radioaktivni latky, vylucuji je z téla, ¢imz
organismus chrani pied jejich zhoubnym vlivem. Stavu muazete Fedit
mrkvovou $tavou nebo vodou. Pijte maximalné 600 ml denné pomalu
a podouscich.

Védci z Harwardovy univerzity nedavno publikovali zpravu, ze muzi,
ktefi tydné snédli deset porci jidel, jejichz zakladem byla rajcata, vy-
znamnym zpUsobem snizili riziko rakoviny prostaty. Rajcata obsahuji
protirakovinné antioxidanty ve znacné koncentraci a nabizeji velmi
dobrou ochranu proti vice druhdim nadort. Dokonce se fik4, Ze rajce je
vyraznou protirakovinovou prevenci. U¢innou latkou je lykopen, ktery
pUsobi jako silny antioxidant a tlumi rdstové faktory, stimulujici rakovi-
nové bunky k ristu a mnozeni. Lykopen je v syrovych rajcatech vazan
v bunécénych sténach, ale teplem se z téchto vazeb uvolfuje a lépe se
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vstiebava. Tepelné upravena raj¢ata nebo vyrobky z nich (3tava, pro-
tlak, konzervovana rajcata, keCup) poskytuji dvakrat vice lykopenu nez
syrova rajcata. Lykopen je déle obsazen ve vodnim melounu, grape-
fruitu, merunkach a exotickém tomelu ¢i papaje.

Pfed nedavnem se brokolice stala hvézdou mezi zeleninou, a od-
bornicina vyzivu ji dokonce fadi k nejzdravéjSim potravinam. Tato zele-
nina, ale i daldi druhy zeleniny jako zeli, rGzickova kapusta a kvétak,
pfispivaji vSeobecné k prevenci proti rakoving, zejména proti rakoviné
tlustého streva. V brokolici se nachazi velké mnozstvi Zivin a cennych
latek pfi nizkém kalorickém obsahu. Bylo zjisténo, Ze konzumace této
zeleniny jednou tydné snizuje pravdépodobnost vzniku rakoviny tlus-
tého stfeva témér o polovinu. Brokolice hraje vyznamnou roli i v 1é¢bé
osteoporozy, prekyseleni organismu, je vhodna pfi chorobach jater,
Zlu¢niku, zaludkuy, ledvin a snizuje krevni tlak.

Bylinkafi a pfirodni léCitelé povazuji cesnek za potravinu s témér za-
zra¢nymi ucinky na lidsky organismus a pouzivaji ho jako Iék na celou
fadu nemoci. Podle uceni starovéké Indie a Tibetu je Cesnek vynikaji-
cim prostfedkem proti rakoviné. V téchto zemich michaji cesnek s cit-
ronem a tuto smés jedi. Bylo prokazano, ze ¢esnek podporuje vyluco-
vani Skodlivych latek z téla, lidové »Cisti krev«, zpomaluje srazeni krve
a pomaha rakovinné bunky znic¢it obdobnym zplsobem, jako to cini
chemoterapeutické latky. Plsobi jako silny antioxidant a sira v ném ob-
sazena muze blokovat rist nador.

Mnohé studie potvrzuji, Ze nenasycené kyseliny typu omega-3, kte-
ré se hojné vyskytuji v rybach, vyrazné snizuji riziko rakoviny kiize.
Odbornici doporucuji zvysit pfijem téchto dllezitych latek; bez nichz
neumi organismus bezchybné vytvorit buné¢nou membranu. Vadné
membrany negativné ovliviuji bunécnou ¢innost, ¢imz se zvysuje ri-
ziko mnoha zdravotnich problému. Nedostate¢né mnozstvi omega-3
mastnych kyselin bylo zjisténo u lidi s nemocemi srdce a s rakovinou.
Vymeénte alespon jednou tydné porci masa za rybu, pomUzete svému
zdravi.

Ochranny Ucinek pfed rakovinou se pricita piti kvalitniho zeleného
caje. Diky tomu, ze neni fermentovan, se v ném uchovavaji dulezité lat-
ky. Jednou z nich je polyfenol EGCG, oznacovany jako »rakovinova brz-
da«. EGCG blokuje tvorbu enzymu urokinaza, ktery ve velkém mnozstvi
produkuji rakovinové bunky a s jehoz pomoci napadaji zivou tkan, aby
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mohli rlst a rozmnozovat se. Néktefi védci dokonce povazuji EGCG
za nejucinnéjsi dosud objevenou protirakovinnou latku, ktera chrani
bunky pfed poskozenim a zastavuje mnozeni rakovinovych bunék. Je
védecky prokazano, ze lidé, ktefi pravidelné piji zeleny ¢aj, jsou méné
nachylni k ur¢itym typUm rakoviny, zejména rakoviny traviciho ustroji.
Udajné nejvice u¢innych latek obsahuje japonsky zeleny ¢aj Sayona-
ra. Ten ucinkuje i proti stronciu 90, jednomu z nejskodlivéjsich radio-
aktivnich izotopu zpusobuijicich rakovinu a leukemii. Tento ¢aj pijeme,
alespon tfikrat denné po jidle.

Co vam jesté pomdize...

...dalsi poklady prirody

» Mésicek je univerzalni bylinka a zfejmé jedina lécivka, ktera i pfi
podavani béznou ¢ajovou formou ma jisté kancerostatické puso-
beni, zejména pfi nadorovém onemocnéni délohy, prsu a traviciho
ustroji.

» Polska bylinkarka Lukawska radila pfi nadorovém onemocnéni zen-
skych organi pomocnou lé¢bu mésickovym vinem. Toto vino tlu-
mi rGzné vnitfni zanéty, reguluje hormonalni hladinu u nemocnych
Zen a priznivé ovliviuje jejich kondici. Vino pfipravite z 60g kvétl
mésicku s kalichem, které macerujete 2 tydny v 11 bilého vina (nejlé-
pe ryzlinku). Podavejte zpocatku dva dny dvakrat denné po 100 ml,
poté prejdéte na davkovani ctyrikrat denné 100 ml; toto davkovani
stfidejte vzdy po dvou dnech. Podavejte po dobu 2 mésict a potom
prejdéte na mésickovy caj v kombinaci s dalsimu podplrnymi by-
linami - kopFivou, zemézluci, korenem pampelisky s nati, kore-
nem nebo nati cekanky ¢i vachty trojlisté. Mésicek by mél tvorit
hlavni souc¢ast cajové smési.

» Z mésicku, vlastovicniku a kopfrivy Ize pfipravit bylinny ¢aj, ktery
potlacuje Sifeni rakovinnych metastaz. Jednu Izici smési (ze stejnych
dild bylin) zalijte sklenici vafici vody a nechte louhovat v termosce
pres noc. Scedte a pijte pll sklenice nalevu rano na la¢ny zaludek
a druhou polovinu pred vecefi. Pozor! Musite byt velmi opatrni pfi
davkovani vlastovic¢niku, uzivani tohoto ¢aje by mélo byt pod dohle-
dem lékare.

» Soucasna lékaiska véda hleda nova léciva a ¢asto se inspiruje i u do-
morodych lé¢itelll na celém svété. Zajem o Fefichu peruanskou, tzv.
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maku, narista teprve v prubéhu nékolika poslednich let, i kdyz lé¢i-
vé ucinky jsou plvodnim obyvatelm z oblasti Peru zndmy jiz 2 000
let. Pfiznivé pGsobeni maky bylo zaznamenano i pfi Ié¢bé nékterych
forem rakoviny. Caj z této rostliny navic zvy3uje imunitu a vyrazné
posiluje organismus.

» Vyzkum tykajici se téméF zazracné rostliny lapaco neni zaleZitosti
pouze posledni doby, ale zapocal jiz v osmdesatych letech 19. sto-
leti. Vysledky vyzkum $okuji odborniky z celého svéta, nebot bylo
dosazeno presvédcivych Uspéchl pfi lé¢bé vice nez deseti druht
rakoviny. Nejcennéjsi latkou izolovanou z rostliny je lapachol, jehoz
specifickd molekulova struktura ma jedine¢né protirakovinné ucin-
ky. Indidni z tropickych pralest Jizni Ameriky pouzivali kiru z této
rostliny pfi nejriznéjSich onemocnénich — malarii, chudokrevnosti,
hadimu ustknuti atd. Cajovy odvar z lapaca silné stimuluje aktivitu
imunitniho systému, podporuje tvorbu ¢ervenych a bilych krvinek
a brzdi rast rakovinovych bunék. Tim, Ze podporuje krvetvorbu,
omezuje vznik rliznych krevnich onemocnéni a leukemie.

» Velmi slibnym predmétem mnoha vyzkumi prevence rakoviny se
jevi vilcacora. Hraje také urcitou podpurnou roli pfi tomto onemoc-
néni.

» Zensen se v ¢inském lékafstvi uziva jiz tisice let k prodlouzeni véku
a zlep3eni kvality Zivota. Jeho vyjime&nost potvrzuji i nazvy »vsehoj,
»zazrak pfirody« & »kofen Zivota«. Zensen zvy$uje obranyschopnost
organismu a potlacuje rGst nddorovych bunék. Pfi chemoterapii Ié-
Cici rakovinu zmensuje Ubytek kostni dfené a pomaha jatrim odolat
radiaci. Kromé ¢aje mGzeme Zensen uzivat ve formé tinktury, tablet
nebo kapsli.

...a co najdete v kuchyni

D> Pfi lé¢eni rakoviny (zejména klze, jicnu, lymfatickych uzlin, prsu, za-
ludku, prostaty a délohy) pomoci ozafovani, se doporucuje uzivat ra-
kytnikovy olej, a to polévkovou IZici dvakrat denné po celou dobu
[éCeni a dalsi dva tydny po jeho ukonceni.

> MUze se zdat absurdni, Ze mrkev dokdaze eliminovat désivou rakovi-
nu plic. Beta-karoten je jednim z nejvice probadanych antioxidant(.
Velké mnozstvi téchto latek obsahuje mrkev, od které je nazev latky
odvozen.
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> Petrzel velmi rdd »ordinoval« zemfely jasnovidec a lécitel, pater Fran-
tisek Ferda.

> Skvélym zdrojem cennych latek je €erny rybiz, ktery je vybornou
prevenci.

> Védci nedavno uvefejnili zpravu, Ze pomerance, ale i dalsi citrusové
plody mohou vyznamné prispét k prevenci rakoviny, zejména déloz-
niho hrdla a prsu. Obsahuji totiz celou fadu protirakovinnych latek.

D> Riziko rakoviny délozni sliznice snizuje i jogurt s zivymi kulturami
a potraviny bohaté na vapnik.

> Tradi¢ni japonska strava zaloZzend na velkém mnozstvi séji a dalsich
sojovych produktl chrani pred zhoubnymi naddory prostaty. Riziko
onemocnéni je v Japonsku pétkrat nizsi nez v Americe.

> Lnéna seminka jsou bohatd na lignany, coz jsou latky podobné es-
trogenlm. Svymi G¢inky brani zhoubnému bujeni. Uzivat mazete
i Inény olej, ktery dostanete v prodejnach zdravé vyzivy. Prospésné
jsou i dal3i druhy seminek - sezamov4, slunecnicové a dyrova.

...dalsi lécivé »figle«!

» Cerstva zelenina a ovoce, zvlasté nékteré druhy, stoji na prvnim misté
v boji proti rakoviné. Bylo prokazano, Ze pravidelnd konzumace cerst-
vého ovoce a zeleniny snizuje az 0 40 % riziko vzniku rakoviny.

» Dostatecné mnozstvi vlakniny, kterd je obsazena v zeleniné, ovoci,
celozrnnych produktech a lusténinach, pomaha bojovat proti rako-
viné tlustého streva.

» Koenzym Q10 je povazovan za zazracny potravinovy doplnék, ktery
zvysuje zivotaschopnost a imunitu, plsobi proti rakoving, zmiriuje
alergie, je prospésny srdci a zpomaluje starnuti. V poslednich deseti
letech se tato latka stala jednim z nejpopularnéjsich potravinovych
doplikd témér na celém svété. Koenzym Q10 je pfirodni latka, ktera
se nachazi ve viech Zivych tvorech. Je obsazeny i v nékterych potra-
vinach, zejména v ofechovych jadrech a olejich. Hladina této latky se
v organismu snizuje vékem nebo vlivem nékterych nemoci, takze ho
lékafi doporucuji od 50. roku zivota. Je vhodné poradit se s Iékafem,
nez ho za¢nete uzivat.

» Mumio, balzdm, ktery vytéka ze skal, zejména v Asii, je nejasného pul-
vodu a nékdy se nazyva »Cerné zlato«. Obsahuje mnozstvi cennych
latek, které posiluji organismus, a je dobrou prevenci proti rakoviné.
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Vyhybejte se!

@ Jezte méné Cerveného a tu¢ného masa, zbavte pred tepelnou Upra-
vou maso tuku a drabez klze, omezite tim nejen prijem tukd, ale
také chemickych latek, které proces vzniku skodlivin podporuji. Nej-
vice se vyhybejte uzenym potravindm, pfipecenym a pfipalenym po-
krm0m, nejezte a nepijte prilis horka jidla a napoje.

o Neékteré latky (napfiklad dusitany), které se pfidavaji pfi zpracovani
do potravin (slaniny, uzenin atd.), se v zaludku pfeméni na nitrosa-
miny, které mohou byt vysoce karcinogenni. Také nakladané, uzené
a hodné kofenéné pokrmy zvysuji riziko onemocnéni rakovinou za-
ludku.

® Nejlepsi cestou, jak pfedchazet rakoviné plic, je nekoufrit a nevde-
chovat cigaretovy kour.

@ Také pozor na nadmeérné piti alkoholu! Plati pfima uméra — ¢im vice
alkoholu konzumujete, tim vétsi je pravdépodobnost vzniku rakovi-
ny tlustého streva.

® Vyhybejte se nadmérnému soleni. Pro zaludek je sodik rakovinova
hrozba, nebot ho drazdi, vyvolava zanéty zaludku a zvysuje prekan-
cerdzni mnozeni bunék.

e Nadvaha, & dokonce obezita mohou vystavit ¢lovéka riziku rliznych
druht nddorového onemocnéni. Odbornici potvrzuji, Ze existuje
vazba mezi stoupajici vahou a nékterymi druhy rakoviny.

Mnohé pfirodni prostfedky muzou napomoci urychleni rekonvalescence
po nemocech a k rychlejsSimu ndvratu do normdiniho Zivota.

Piirodni superlék

Je to asi tézko uvéfitelné, ale pfi rekonvalescenci vam muazou hodné
pomoct obycejna jablka. Po tézkych chorobach a operacich byva pro-
spésny jable¢ny ¢aj pripraveny svarenim jable¢nych slupek a oslazeny
medem. Mimofadnym prostiedkem je i jableCna syrovatka. Stejné dily
jable¢ného mostu ¢i 100% dzusu smichejte s vodou a kyselym mlékem,
zahfejte na 90 °C a potom pres platno prefiltrujte. U hodné zeslablych
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jedincl podavejte tiikrat denné jednu az dvé lZice, maximalné viak
250ml. Jable¢na syrovatka je dobra pfi krevnich chorobach, pro zlep-
Seni chuti k jidlu, pro podporu traveni, Upravu stolice, pfi horeckach
a podobné. Velmi prospésna mize byt i jable¢na dieta. Denné se musi
jist Tkg jablek po dobu alespon 1 tydne; jidelnicek Ize doplnit zeleni-
nou. Naopak se musi omezit celozrnné vyrobky a nesmi se konzumovat
maso, mléko a lusténiny. Takto se dokonale procisti unaveny, opotiebo-
vany a po nemoci vycerpany organismus.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady pfirody

» Obycejna kopfriva je doslova nabita mineralnimi latkami, povzbuzu-
je ¢innost jater, zaludku, zvySuje mnozstvi ¢ervenych krvinek a ko-
pfivovy ¢aj je vhodnou doplrikovou |é¢bou v rekonvalescenci a pfi
dlouhodobych nemocech. Kromé ¢aje se doporucuje dvakrat denné
konzumovat Izicku susené a mleté kopfivy.

» Prii stavech vycerpanosti a pfi tézkych chorobach maze hodné po-
moct hefmanek. Uzivdame ho jako ¢aj nebo v podobé ozdravnych
koupeli.

» K hlavnim pfirodnim prostiedkim, které posiluji a vyzivuji, zlep3uji
chut k jidlu a zvySuji mnozstvi ¢ervenych krvinek, patfi mleta semin-
ka piskavice recké seno.

» Dalsimi posilujicimi bylinkami jsou nat repiku, rebficku, materi-
douska a Sipky.

» Vynikajici na rekonvalescenci je i rakytnik, tfeba v podobé rakytni-
kového sirupu ¢i oleje.

» Posilujici efekt pro nemocného béhem nemoci a rekonvalescence
ma Caj yerba maté. Tento ¢aj patii do skupiny pfirodnich Iékd, kte-
ré se uzivaji p¥i alternativnich metodach lé¢by. U¢inky tohoto ¢aje
na lidsky organismus jsou viestranné.

» Zensenovy ¢aj nebo jiny potravinovy doplnék obsahujici Zensen
dodava organismu energii a vitalitu a ucinné plsobi béhem rekon-
valescence po nemoci a chirurgickém zakroku.

» Jifi Jan¢a doporucuje pro posileni organismu a po tézkych operacich
tzv. bylinnou krev, coz je Cerstva stava z plodl ¢erného rybizu, cer-
ného bezu a cervené fepy. PlUsobi protizdnétlivé, proti bolesti a jako
tonikum. Uziva se denné asi 250 ml této Stavy.
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...a co najdete v kuchyni

> K posileni organismu muze pomoci celerové vino: 200 g nastrouha-
ného celeru macerujte 48 hodin v 11 bilého vina na temném misté.
Pfecedte a ziskanou tekutinu s ananasovou chuti pijte po douscich
dvakrat denné pred jidlem.

> Vybornym napojem pro rekonvalescenty je pro svoji lehkou stravi-
telnost a vyzivnost ovesny napoj. Dvé Izice ovesnych vlocek dejte
do termosky, zalijte 500 ml vafici vody a nechte tfi az Ctyfi hodiny
vyluhovat. Rozmixujte a podle chuti osladte medem.

> Posilujici Uc¢inek na organismus ma mleté Inéné seminko s cukrem
v poméru tii Izice seminka a jedna Izice pfirodniho cukru.

Loupdni v kostech, bolavé klouby a svaly, to jsou obtize pripisované rev-
matismu. To je samoziejmé silné zjednoduseni, nebot existuje celd fada
revmatickych onemocnéni.

Kdo je nejvice ohrozen revmatismem?

Pfic¢iny vzniku nejsou zcela znamé, ale je jisté, ze na nemoci se podili
imunitni systém, dédi¢nd dispozice, infeké¢ni onemocnéni a metabolic-
ké poruchy. Revmatické onemocnéni mlze postihnout kohokoli, a to
nejen dospélé, revmatismem trpi i jedno dité z tisice. Vyskytuje se tfi-
krat ¢astéji u zen nez u muz(; propuka vétsinou mezi 30. a 50. rokem
zivota. Po deseti letech od zacatku onemocnéni neni vice nez polovina
pacientl schopna vykondvat praci na plny uvazek, mnozi kon¢i v inva-
lidnim dtchodu.

Vice na strané 16 - Artritida.

Prirodni superlék

Nasi predkové méli ke kopfivé ponékud lepsi vztah a dovedli vy-
uzivat jeji ucinky, které potvrdila i moderni véda. Pfi revmatickych po-
tizich ma lécebny ucinek koptivovy ¢aj. Lze jej zkusit i mistné v podo
bé obkladll na bolestiva mista. Pomoct m{ze i tzv. urtikace neboli ko
pfivovani. Zahnuti kopfivou, které této rostliné dodalo jeji nechvalnor
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povést, bylo jiz od dadvnych dob uzivano jako léCivy (a Uspésny) prostre-
dek. Lécivy ucinek spociva v tom, ze kyselina mravenci (stejnd, jakou
najdete v zihadle v¢el a mravenctl), obsazena v zahavych chloupcich
kopfivy, drazdi v misté dotyku kazi a vyvolava vyrazku. Diky tomu pfi-
chazi do oblasti cerstva krev a pomaha ulevovat silné vnitini bolesti
a artritické mu zapalu. Bolestivé koleno, rameno ¢i loket hodné masiruj-
te Cerstvé natrhanou kopfivou (na ruce si navléknéte rukavice). Postize-
né misto zCervena, prokrvi se a vyburcuje obranné sily organismu. Také
némecky farar Sebastian Kneipp, prosluly lécitel za dob nasich praba-
bic¢ek, doporucoval tfit kazdé rano mista postizena revmatismem hrsti
Cerstvych kopfiv.

Co vam jesté pomize...

...dalsi poklady ptirody

» Organismu téz ulevi piti preslickového caje. Preslicku uzivejte ale
kratce, po nékolika dnech Iécbu na delsi dobu preruste.

» Proti revmatismu pomaha rano salek pampeliskového caje a pred
spanim 3alek zemézluci.

» Piti brezového caje po dobu nékolika tydn( pfi jarni a podzimni ¢is-
tici klfe zmensi bolesti revmatikd. Pomoct mGzou i »bfezové sacky«
(vice na strané 43).

» Na jafe mlZete absolvovat protirevmatickou klru. Ze stejného mnoz-
stvi list bFizy, kopFivy, mladych vétvicek bezinek a pampelisky
pfipravite Caj: dvé |zicky susené smési zalijte 250ml vody, nechte
kratce pfejit var a 10 minut louhuijte. Pijte rano a vecer jeden Salek.

...a co najdete v kuchyni

> Tisici u¢inek ma i cesnek.

> Pfi revmatismu se doporucuje bramborova lécba. Rano snézte na lac-
ny zaludek syrovou bramboru a pozdéji jednu nebo dvé brambory
uvarené ve slupce a neosolené.

D> Tfi neoloupané a dobfe omyté cibule nakrdjené na platky varte
15 minut ve vodé. Scedte a pijte jednu sklenici rdno nala¢no a jednu
vecer.

D> Pfi revmatickych potiZich se osvédcila smés zeleninovych stav: 9 dilti
stavy mrkvové a 7 dil( $tavy celerové. Optimalni mnozstvi je asi 500 ml
denné.
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> Pomaha i naklepany kapustovy list, pfilozeny na bolestivé misto.

> Lidové lécitelstvi doporucuje pii revmatismu castéjsi konzumaci jab-
lek. Velmi ucinné je kazdy den pit odvar ze tfi jablek vafenych 15 mi-
nutv 11 vody.

> Ve Francii se v lidovém lécitelstvi léCily revmatické choroby »tfesno-
vymi ktrami«: 500 g tfesni nahrazovalo v priibéhu letni sezony jed-
no hlavni jidlo.

D> V revmatické terapii se jako dietetické prostfedky osvédcily nékteré
druhy zeleniny a ovoce, napfiklad chiest, Stava z kyselého zeli, ja-
hody, melouny nebo $tava z ¢erného rybizu.

> Chcete-li ulevit kloublm postizenym revmatismem, vyzkousejte za-
zvor. Léciva davka je 10 g Cerstvého zazvoru denné: pfipravit mGzete
néktery ze zazvorovych napojl (recepty na stranach 170-171).

> Tu¢né moiskeé ryby, napfiklad Cerstvy & konzervovy tundk, tedy po-
traviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny, pGsobi protizanétlive,
podporuji imunitni systém a snizuji uvolfiovani cytokin(, které nici
klouby. Pro lé€ivy ucinek byste méli konzumovat ryby nejméné dva-
krat tydné.

D> Pravidelnd kazdodenni konzumace jedné az dvou IZic Inéného ole-
je, ktery je rostlinnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, 1é¢i zané-
ty kloubl u revmatik.

> Napoj z ¢erného kminu je vybornym lécivym a preventivnim pfi-
pravkem pfi revmatickych chorobach. Kminu konzumujte co nejvice,
a také si zného pripravujte ¢aj: jednu IZicku kminu zalijte $alkem vody,
kratce povarte a nechte 15 minut louhovat. Pijte dvakrat denné.

> Nase babicky pouzivaly na bolesti kloubl jednoduchou a ucinnou
»medicinu«. Do lahvicky francovky vlozZily ¢trnact hiebicka, nechaly
dva dny stat a procedily. Touto IéCivou smési si potiraly bolavé klou-
by, a to nejlépe na noc.

> Jableény ocet Cisti klouby od vSech usazenin a zamezuje jejich tvor-
bé. Doporucuje se pit dvakrat denné ndpoj ze dvou Izi¢ek jable¢ného
octa, smichanych se dvéma lzickami medu asi ve 100 ml prevarené
vody.

...dalsi lécivé »figle«!

» Lécba teplem mirni revmatické bolesti a kromé toho podporuje pro-
krvovani.
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» Pfi revmatismu muzou pomoct lehka télesnd cviceni, plavani v teplé
vodé, teplé lozni i spodni pradlo.

Vyhybejte se!

® Rybi tuk je na revmatismus vhodny, jiné tuky v3ak nikoli. Naopak nej-
horsimi nepfateli jsou tuky obsazené ve vepfovém a uzeném mase
a v uzeninach.

® Revmatické bolesti se mizou zmirnit, snizite-li mnozstvi soli ve stravé.

® Omezte alkohol a kofeinové napoje.

@ Vystfihejte se chladu ¢i jednostranné dlouhodobé zatéze.

s vrs

O rymé se fikd, Ze trvd sedm dni, kdyz se neléCi, a tyden, kdyz se lIé¢i. Rymou
se velice snadno nakazite a hned tak se ji nezbavite, nebot virus rymy je
neobycejné aktivni.

Kdo je nejvice ohrozen rymou?

Nejcastéji vypukne na podzim a v zimé, kdy je studené a vlhké poca-
si. Mezi ovlivhujici faktory patfi pravé zmény pocasi nebo mechanické
¢i chemické drazdéni. Nejcastéjsi pficinou rymy je infekce, predevsim
virovd, ale mlze byti bakterialni a alergicka, ktera velmi ¢asto doprova-
zi bronchidlni astma. Ryma postihuje lidi viech vékovych skupin.

Vice informaci na strané 9 - Alergicka ryma a na strané 80 — Krvaceni
Znosu.

Prirodni superlék

Moderni doba se vraci k poznatkim abatyse Hildegardy, ktera zara-
dila lipovy kvét do seznamu »mocnych bylin«. Chutny a cenény je na-
lev z kvétl lipy, vyznacuje se silnou medovou viini a vyvolava poceni,
snizuje horec¢ku a pouziva se pri nachlazeni. Doporucuje se pit hodné
teply lipovy ¢aj dochuceny medem. Vhodna je i kombinace s kvétem
cerného bezu. Prastarym osvédcenym prostiedkem proti rymé je velmi
horka lazern nohou, pfi niz je vhodné pit horky lipovy ¢aj slazeny me-
dem. Jakmile se za¢nete poradné potit, lehnéte si do postele.
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Co vam jesté pomdiize...

...dalsi poklady prirody

» Latky obsazené v tymianu maji protizanétlivé ucinky a podporu;ji
uvoliovani hlenu.

» Na rymu se doporucuje i €aj z bezovych kvétl nebo vynikajici sirup
(recept nastrané 170), jitrocel nebo hefmanek.

» Lécbu rymy podporuji i inhalace maty, hefrmanku nebo salvéje.

» Pro zvyseni odolnosti organismu uzivejte echinaceu ¢i rakytnik.

...a co najdete v kuchyni

> Cibule je znacné antiseptickd, pomaha zahanét onemocnéni dycha-
cich cest, umi snizovat horecku a vypotit rymu a chfipku. Nakraje-
nda a cukrem zasypana cibule vytvofi za nékolik hodin sirup, kterého
uzivejte denné dvé az pét Izicek. Na akutni rymu vyzkousejte tento
recept: vétsi kolecko Cerstvé oloupané cibule zalijte sklenici vafici
vody, po chvilce pfecedte a ¢aj pomalu, po douscich vypijte. Opakuj-
te nékolikrat denné. Na chut to sice neni nic moc, ale denné dvé ¢i tfi
sklenice této mediciny hodné pomohou.

> Také €esnek a kien by se mély objevit v jidelnicku nemocnych s ry-
moul.

> Pfi onemocnéni rymou si vzdy vzpomerite na »ohnivou« mexickou
kuchyni, nebot pikantni pokrm z palivych papri¢ek nebo chilli ko-
feni dokaze dokonale uvolnit ucpany nos. Papricky nebo chilli kofeni
pomahaji snizit prekrveni sliznice a udrzuji volné dychaci cesty.

> V boji proti rymé muzete zkusit i lidovy lék: nékolikrat denné naka-
pejte do nosu pdr kapek citronové Stavy. Také nosni kapky pfipra-
vené z Ctvrt 1zicky soli a 120 ml teplé vody pomohou uvolnit ucpany
nos.

> Trisloviny obsazené v zeleném nebo c¢erném caji méni strukturu
sliznice a ¢ini ji odolnéjsi vici choroboplodnym zarodkim.

...dalsi lé¢ebné »figle«!
» Hodné pijte a smrkejte.

Vyhybejte se!
® Pokud mate rymu, nepijte pokud mozno kavu, coca-colu a slazené
limonady.

136

Asi vds prekvapi, Ze to, zda vds postihne infarkt, mrtvice nebo poskozeni
cév, je pravdépodobné nejvice ovliviiovdno zptsobem, jakym se vdm srdzi
krev. Pfesdhne-li mnoZstvi nerozpustné bilkoviny fibrinogenu v organismu
pripustnou normu, vznikaji v krvi takrka smrtelné nebezpecné sraZeniny —
tromby. Ty mohou blokovat cévy a vést k srdecnimu infarktu nebo mozko-
vé mrtvici. Je tvrdou realitou, Ze tvorbou krevnich sraZenin jsme ohroZeni
témer vsichni.

Kdo je nejvice ohrozen zvysenou srazlivosti?

Srazlivost krve zvysuje intenzivnéjsi ¢innost $titné zlazy, chirurgické
zakroky, dlouhodoby pobyt na [Gzku, nedmérny pfirtstek hmotnosti
v téhotenstvi, obezita, cukrovka, nékteré dalsi nemoci, stresy a koure-
ni. Ke vzniku trombézy jsou nachylnéjsi kuraci, obézni lidé a diabetici.
Tendenci k vy3si srazlivosti maji také zeny ve véku nad 35 let, uzivajici
hormonalni antikoncepci, zejména pokud navic koufi.

Prirodni superlék

V pribéhu let se mnozi badatelé soustfedili na vyzkum ucinkd ces-
neku na krev a dokazali, Ze upravuje krevni tlak a potlacuje vytvare-
ni krevnich srazenin. Cesnek obsahuje uc¢inné latky (naptiklad ajoen),
které pomahaji udrzovat krev »fidkou, to znamena, ze snizuji krevni
srazlivost. Za optimalni IéCivé mnozstvi se povazuji dva strouzky den-
né. Pokud chcete ¢esnek uzivat pravidelné a vadi vam typické aroma,
mUzete v |ékarné zakoupit potravinovy doplinék s ¢esnekem.

Covam jesté pomtize...

...dalsi poklady prirody

» Nat komonice obsahuje latky, které snizuji srazlivost krve. Caj uziva-
me jen kratkodobé.

...a co najdete v kuchyni

D> Lécivy ucinek mad i cibule. Cenné latky zabranuji shlukovani desticek
a urychluji rozpousténi srazenin. Cibule plisobi proti i¢inkiim tu¢né
stravy, ktera vznik srazenin podporuje.
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> Vliv na zvySenou srazlivost krve ma zazvor, treba v podbé chutnych
napoju (recepty na stranach 170-171).

> Jako prevenci smrticich krevnich srazenin je nezbytné zvysit pfijem
zeleniny (paprik, mrkve, zelené listové zeleniny), ovoce (jablek,
citrusovych plodt, ananasu), lusténin a obilovin.

D> Chcete-li si zachovat cévy bez nebezpecnych srazenin, pouzivejte
kofeni. Bylo zjisténo, ze paprika (¢im palivejsi, tim Iépe), hiebicek,
zazvor, kmin a kurkuma brzdi shlukovani krevnich desticek.

> PFi boji proti srazenindm jsou dulezité i morské ryby s vysokym ob-
sahem mastnych kyselin typu omega-3. Bohatym rostlinnym zdro-
jem cennych mastnych kyselin je Inény olej lisovany zastudena.

> Také olivovy olej déla skutecné zazraky, nebot brzdi tendenci vzni-
ku krevnich srazenin. Mnozi badatelé proto véri, ze olivovy olej chra-
ni pfed infarktem myokardu, mozkovou mrtvici i pfed nékterymi
druhy zhoubnych nadoru. Jeho konzumaci nepfehanéjte, nebot je
tovydatny zdroj energie. Za optimalni mnozstvi se povazuji dvé Izice
denné.

D> Piti vina, zejména ¢erveného, ma schopnost zabranovat vzniku sra-
Zenin, a tim chrani nase srdce. Konzumace vyssich davek vina a dal-
$iho alkoholu viak miize naopak ke srazeni krve a poskozeni obého-
vého systému prispét.

...dalsi lécivé »figle«!

» Na zvysenou srazlivost krve se doporucuje extrakt ze semen vinné
révy nebo z koriského kastanu, které podporuji pevnost tepen a zil,
a tim snizuji nebezpedi vnitfniho krvaceni.

Vyhybejte se!

® Chcete-li si zachovat cévy bez srazenin, davejte pozor na pfijimany
tuk zZivocisného plvodu. Tu¢na strava nejen zvysuje cholesterol, ale
podporuje i sklony ke srazeni krve.
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Onemocneéni srdce nahdni hrizu vétsiné lidi, nebot vse, co poskodi tento
orgdn, muZe drive nebo pozdéji vdzné ohrozit Zivot. Proto jakékoli opako-
vaneé se vyskytujici bolesti srdce vyZaduji okamzité lékarské vysetreni.

Kdo je nejvice ohrozen nemocemi srdce?

Pficiny jsou jednoznacné: Spatna skladba stravy, zejména vysoka hla-
dina cholesterolu, znecisténé zivotni prostredi, obezita, nedostatek po-
hybu, stres, koureni a geneticka zatéz. Srde¢ni choroby zaujimaji dnes
prvni misto na zebficku »civilizaCnich nemoci« a u nds jsou pfic¢inou
smrti u vice nez poloviny zemfelych, asi 55% u Zen a 45% u muzQ.

Dalsi informace na strané 63 — Infarkt, na strané 92 — Mozkova mrtvi-
ce a nastrané 142 - Srdecni arytmie.

Prirodni superlék

Hloh je podle nejnovéjsich poznatk(i povazovan za univerzalni lék,
nebot rozsifuje cévy, coz vede k lepsimu prokrveni, a sou¢asné zvysuje
vykon srdce, aniz nepfiznivé ovliviiuje tepovou frekvenci a krevni tlak.
Kromé toho usnadriuje dychani, proto dobfe pusobi u pacientu trpi-
cich astmatem a potizemi se srdcem. Spolu s preslickou rolni napo-
maha odstranit mnohé z potizi vyvolanych kornaténim tepen.

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady prirody

» Jmeli bylo posvatnou bylinou druid(i i starych Germand. Rika se
0 ném, Ze je nepostradatelné pfi viech chorobach srdce. Posiluje srd-
ce a krevni obéh, tisi »neklidné« srdce a upravuje krevni tlak — vysoky
snizuje a nizky zvysuje.

» Uklidrujici u¢inky medunky pusobi i na srdce, slazeni ¢aje medem
jeho ucinky jesté zesili.

» K »srdecnim bylinkdm« patfi jesté jablecnik, kontryhel, heimanek
a medunka.

» Buseni srdce je Casto projevem srdecni neur6zy a mize byt zmirné-
no kozlikem lékarskym. Je to davny lidovy prostfedek, ktery neni
navykovy a lze ho uzivat i delsi dobu.
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...a co najdete v kuchyni

D> Skvélym lékem z domaci kuchyné je ¢esnek. Védci potvrzuji, ze je
opravdu nezbytny pro zdravé srdce a cévy. LéCivy Cesnekovy salat pri-
pravite velice snadno: strouzky ¢esneku rozetrete, pridejte 100g na-
strouhaného petrzelového korene, olivovy olej a stl. MGzZete dochutit
libovolnym kofenim. Tento salat by méli pravidelné konzumovat oso-
by se srde¢nimi chorobami a lidé trpici vysokym krevnim tlakem.

D> Posilujici pisobeni smési citronové stavy a cesneku je znamo jiz
davno. Pii dlouhodobém pouzivani této smési se zlepSuje ¢innost
srdce a celkovy stav organismu. Prolisujte 100g ¢esneku nebo ho
jemné nastrouhejte a zalijte Stavou ze Sesti citron(. Dejte do skleni-
ce, uzaviete a uchovavejte na chladném misté. Uzivejte jednu IZicku
smési rozpusténé ve sklenici teplé vody nékolikrat denné.

>V knize Tak léci Bih od abaty3e Hildegardy, kterd Zila v letech
1098-1179, je uveden vytecny recept na petrzelové vino pro nemoc-
né srdce, ktery sklizi i dnes velké uspéchy. Do 11 pfirodniho vina dej-
te 10 Cerstvych stonkl petrzele i s listy a k tomu pfidejte jednu az
dvé |zice vinného octa. Vse vafte 10 minut na mirném ohni. Nechte
zchladnout na teplotu asi 40 °C a potom pridejte 200-300g vceliho
medu. Lahev vyplachnéte silnym alkoholem a vino do ni nalijte. D{-
kladné uzavrete. Kdyz »ucitite srdce« nebo pfi zméné pocasi Ci pfi
rozCileni, uzivejte tfi i vice Izic vina denné.

D> Lidové lécitelstvi znd mnoho zplsobu lé¢eni nemoci vinem. Takové
recepty byvaji ¢asto velice popularni, nebot jen mélokdo z nas od-
mitne sklenicku dobrého piti. Srde¢ni vinny napoj pfipravime tak-
to: 500 ml ¢erveného vina (vhodny je napfiklad kagor) vafte 5 minut
s 50 g mletého semene kopru. Necedte a nalijte do lahve. Pfed pitim
lahev protfepejte a pijte po douscich pred kazdym jidlem. Tento na-
poj je obzvlasté vhodny na podzim a v zimé.

> V knize Bylinky z kldsterni lékdrny se pro zevni |éCbu srdecnich potizi
doporucuje hoF¢iéné semeno, které vyvolava silné prokrveni . Ctyfi
Izice hofci¢ného semena smichejte se sklenici vlazné vody, naneste
na Inénou utérku a prilozte na prsa, kde ji nechate 10-15 minut pG-
sobit. Poté sundejte a misto ocistéte. U oslabenych osob konzultujte
tento zpUsob lécby s |ékafem. '

> Omega-3 mastné kyseliny obsazené v morskych rybach a Inéném
oleji jsou zakladni preventivni latkou, kterd chrani nase srdce, sni-
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zuje krevni tlak, udrzuje pruzné cévy, zmensuje hustotu krve a cho-
lesterol a harmonizuje tepovou frekvenci, ¢imz odstraniuje jednu
z pric¢in infarktu — ndhlou srdec¢ni arytmii. Mnohé vyzkumy potvrzuiji,
Ze konzumace ryb jednou az dvakrat tydné muze snizit riziko umrti
na srdecni choroby az o polovinu.

> Celozrnné obiloviny obsahuji kyselinu listovou, ktera snizuje hladi-
nu homocysteinu, coz je jeden zrizikovych faktord mozkové mrtvice
a srdecné-cévniho onemocnéni.

> Seznam medicinského pUsobeni, které véda zelenému ¢aji prisuzu-
je,jedlouhy.V jedné japonské védecké prdci se pise, ze zeleny ¢aj pu-
sobi preventivné proti 61 nemocem a 21 jejich dokonce dokaze Iécit.
Zeleny ¢aj je dllezity i v boji proti srde¢nim chorobam. Tonizuje sval
srdce, pfiznivé plsobi na propustnost a pruznost krevnich kapilar,
snizuje lamavost stén kapildr, pfiznivé ovliviiuje vysoky krevni tlak
a ma celkové posilujici u€inky. Doporucuje se pit alespon tfi salky
kvalitniho zeleného c¢aje denné.

...dalsi lécivé »figle«!

» Dalsimi potravinami s mnozstvim G¢innych latek, které pfedchazeji
infarktu, kornaténi cév (ateroskleréze) a vysokému krevnimu tlaku,
jsou Cerstva zelenina a ovoce, které by mély byt pravidelnou souéasti
jidelnicku.

» Spravny dech maze zlepsit proudéni krve do srdce. Doporucuje se
provadét ¢asto dechova cvieni. Inspirujte se jégou.

Vyhybejte se!

® Nejnovéjsi vyzkumy potvrzuji, ze nadmérna konzumace masa, zvIai-
té cerveného, $kodi srdci, nebot tim stoupé pfijem Zeleza. Pili§ velké
mnozstvi tohoto mineralu mize vést k srde¢nim onemocnénim.

® Mnohé vyzkumy také potvrzuji, Ze existuje ptima souvislost mezi vy-
sokou spotfebou cukru a sladkosti a chorobami srdce.

® Vyhybejte se stresu a psychickému vypéti, nebot srdce reaguje
na psychiku clovéka, kterd maze do jisté miry ovliviiovat i vase potize
se srdcem.

e Cigaretovy kour je plny chemickych latek, které velice Skodi jak srdci,
tak celému organismu.
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Poruchy srdec¢niho rytmu je obecny ndzev pro fadu poruch od neskod-
nych az po poruchy ohroZujici Zivot ¢lovéka. Nej¢asté jSimi arytmiemi jsou
buseni srdce — »vynechdni tepu«. Trvd-li arytmie déle nez nékolik hodin
nebo mdte-li pfi ni bolest v hrudniku ¢i dusnost, méli byste navstivit svého

lékare.

Kdo je nejvice ohrozen srdecni arytmii?

U mnoha lidi neni pfi¢ina arytmie zcela jasna, muze to byt jeden
z projevil srde¢niho onemocnéni, nemoci $titné Zlazy, ledvin, nerovno-
vaha dulezitych prvkd, stres, velké davky kofeinu ¢i alkoholu a koureni.
Arytmie postihuje az jednu pétinu svétové i ceské populace.

Vice na strané 139 - Srdce.

Piirodni superlék

Znacna ¢ast védeckych vyzkum( jednoznacné potvrzuje tradi¢ni
vyuziti hlohu pfi srdec¢nich potizich. Hloh posiluje srdce hned dvéma
zpUsoby: zlep3uje zasobovani srde¢niho svalu a navic rozsifuje i ostat-
ni cévy v téle, ¢imz umoznuje snadnéjsi obéh krve s mensimi naroky
na srdecni sval.

Rostlina pomaha |écit nékteré typy srdecnich arytmii, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi a krevni tlak, cozZ jsou dva dllezité faktory spojené
se vznikem srde¢nich onemocnéni. Vzhledem k tomu, ze choroby srd-
ce jsou velmi zdvazné, doporucuji uzivani hlohu konzultovat s |ékafem.
Caj pijte dvakrat denné - rano a vecer.

Co vam jesté pomtize...

...dalsi poklady pfirody

» Kontryhelovy ¢aj upravuje srde¢ni arytmii a jiné srdec¢ni potize.
Uzivejte dvakrat denné Salek caje. Zaroven muzete vlazny ¢aj pouzit
na omyvani téla v krajiné srdecni.

» Medurikovy ¢aj je pozitivné spfiznény se srdcem, zklidriuje srdecni
¢innost pfi arytmii a mdze napomoci i snizeni krevniho tlaku.

» K dalsim bylinkdm, které upravuji srdecni ¢innost, patii jable¢nik
a jmeli.
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...a co najdete v kuchyni

> Med vyznamnou mérou podporuje praci srde¢niho svalu, a proto
ma jeho pravidelné podavani lé¢ebny vyznam pfi nemocech srdce
a také pfi nepravidelnosti srde¢niho rytmu. Doporucuje se konzu-
movat denné jednu Izici medu nebo k snidani vypit medovou vodu
pfipravenou ze sklenice teplé vody a IZice medu.

...dalsi lécivé »figle«!

P Zajistéte ve svém jidelni¢ku dostatek »srde¢niho mineralu« hof¢ciku,
ktery pomaha predchazet porucham srde¢niho rytmu a buseni srdce.

» Koenzym Q10 pfispiva ke stabilizaci srde¢niho rytmu; pfiznivé plsobi
zvlasté u lidi, ktefi prodélali infart ¢i trpi jinym srde¢nim onemocnénim.

» Na rychly a nepravidelny tlukot srdce pomUzou octové zabaly. Roz-
pustte dvé |Zzice octa v 11vody, do roztoku namocte ruc¢nik, vymackej-
te, polozte na hrudnik a prekryjte suchym ru¢nikem. Kazdou hodinu
obklad vyménte.

» Pravidelné cvicte, nebot pohyb posiluje ¢innost srdce.

Vyhybejte se!
® Mate-li potize s arytmii, zkuste omezit a postupné vylou¢it ze svého
Zivota napoje s kofeinem a prestante s koutenim.

Pojmem stres oznacujeme dnes prakticky kazdé nepriznivé ptisobeni — ne-
moc, potiZze v zaméstndni a podobné. Stresiim se nelze vyhnout, ale dosti
casto se stdvd, Ze mira adaptace naseho organismu je vycerpdna a orga-
nismus je natolik oslaben, Ze se objevuje podrdzdénost, poruchy spdnku,
bolesti hlavy, a pak podlehne nemoci, kterd by jinak ani nevznikla.

Kdo je nejvice ohrozen stresem?

Stres mohou vyvolat nejrizné;si krizové situace - nemoci, zranéni,
problémy v rodiné, pracovni tlaky, finan¢ni potize a podobné. Dlouho-
doby nebo silny stres zvy3Suje riziko nemoci srdce, migrény, zazivacich
potizich, peptickych viedd a mozna i rakoviny. Stres postihuje lidi viech
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vékovych kategorii a je druhym nejcastéji uvadénym zdravotnim pro-
blémem souvisejicim s praci (postihuje témér ¢tvrtinu pracovnikd EU).

Prirodni superlék

Rodové jméno kozliku lékarského je odvozeno z latinského »va-
lere«, coz znamena »byt zdrav«. Stafi Rekové ho uzivali proti viemu.
Dnes se kozlik podava predevsim jako prostiedek na spani, ale maze
pusobit i jako zklidnujici 1ék pfi dennich stresovych situacich. Uzivani
kozliku s jinymi IéCivkami, jako je hefmanek ¢i medunka, zvysuje jeho
ucinnost.

Co vam jesté pomdize...

...dalsi poklady prirody

» Hefmanek se doporucuje na denni stresy. Diky svym uvolfiujicim
vlastnostem tisi dusi a povzbuzuje ducha. Vyuzit ho muzete k pfipra-
vé relaxacniho Caje nebo koupele.

» Rozmaryn uklidnuje mysl, odhani pocity uzkosti, uvolfuje vnitini
napéti a je vhodnou bylinkou proti stresu. M{izete ho uzivat ve formé
Caje, ¢asto byva soucasti bylinné smési. Podobného uc¢inku dosah-
nete pomoci aromaterapie, a to aplikaci éterického rozmarynového
oleje.

...a co najdete v kuchyni

D> Psychiatfi doporucuji rajéata viem, ktefi prozivaji nervové napé-
ti a stres, ponévadz tento »plod ze zlata« obsahuje brom, jenz ma
zklidnujici ucinky. Ameri¢anky véri, ze jedna sklenice raj¢atové stavy
denné chrani takrka pfed viemi nemocemia v zimé i pfed nachlaze-
nim.

> Cesnek ma uklidnujici ucinky a dokaze uvolnit dusevni »rozhara-
nost«.

> Med je diky bohatému obsahu mineralnich latek, enzyma, ovocné-
ho a hroznového cukru a komplexu vitamin( skupiny B tou pravou
potravou pro nervy. U¢inné jsou dvé aZ tfi Izice medu denné.

...dalsi lécivé »figle«!
» Pohyb pfispiva k odstranéni stresu a zarover posiluje srdce. Vhodné

jsou i relaxacni techniky jako jéga, meditace, taj-ci atd.
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» Udrzujte dobré vztahy s vasimi blizkymi a prateli. Mnohé studie po-
tvrzuji, ze dobré dudevni zdravi podporuje i zvifeci mazli¢ek.

Vyhybejte se!
° Vyr?echte nebo silné omezte kofeinové nebo alkoholické napoje, ne-
bot mizou zvysit nespavost a neklid a prohloubit stres.

Problémy souvisejici s poruchami &innosti Stitné Zldzy patfi k nej¢astéjsim
hormondlnim onemocnénim a postihujimnoho lidi. Pokud md organismus
k dispozici mdlo jodu, klesd ¢innost stitné Zldzy a dusledkem jsou poruchy
rastu, zhorSeni Idtkové premény, oslabeni schopnosti soustredit se, celkovd
unava a vycerpdni. Dostatek jodu md obrovsky vyznam pro déti a mladist-
Vé, protoZe vyznamnym zptisobem ovliviiuje jejich télesny a dusevni vivo.

Kdo je nejvice ohrozen potizemi se Stitnou zlazou?

Vétsina pfipadd vznika jako autoimunitni onemocnéni, pfi némz
imunitni systém organismu napada bunky vlastni $titné zlazy. Velkou
roli hraji i hormonalni poruchy, genetické faktory, chirurgické zakroky,
ozarovani, nékteré léky a nedostatek jodu ve stravé. Nemoci stitné zla-
zy jsou castéjsi u zen nez u muz(, zhruba 2% zen maji béhem svého
Zivota néjaké problémy tykajici se $titné zlazy.

PFirodni superlék

. Pro zachovani normalini ¢innosti &titné Zlazy je ve stravé nezbytny
JOvd. V literatufe se uvadi, ze mo¥ské Fasy obsahuji 59 cennych latek
veetné nezbytného jodu a vitaminu B,,, 0 némz se donedavna pred-
pokladalo, Ze se nachazi pouze v potravinach Zivocisného plivodu. Vy-
znam moiskych fas - obyé¢ejné morské travy - ve stravovani prudce
rosote. Jsou soucasti vegetarianského, ale zejména makrobiotického
zpuspbu stravovani. Tradi¢né se konzumuiji v Japonskuy, ale i v &iné
Koreji, na Havaji a jinde. K tém nejznameé;jsim a ziejmé nejvice pouil’va-,
nym druhlm v kuchyni patii chaluha hnéda & bublinata, kombu, hizi-
ky, aramé, wakamé, nori, dulse a fasy agar-agar.
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Co vam jesté pomize...

...dalsi poklady pfirody

» Z klasickych bylin Ize uspésné pouzit kofen lékofrice, pfipadné nat
kotvi¢niku zemniho.

...a co najdete v kuchyni

> Spenat, diky vysokému obsahu G&innych latek, byva nékdy pravem
oznacovan za pfirodni lékarnu a je nenahraditelny i pro zdravou Stit-
nou zlazu.

[> Také oves, tieba v podobé ovesnych vlocek, posiluje ¢innost Stitné
Zlazy.

...dalsi lécivé »figle«!
» Pro udrzovani zdravé stitné zIlazy je dllezity jidelnicek bohaty na vi-
tamin C, E a vitaminy skupiny B.

Vyhybejte se!

@ Nedostatek jodu ve stravé zplsobuje vznik zvétsené Stitné zlazy
(strumy), kterou podporuji latky obsazené v zeleniné z ¢eledi bru-
kvovitych, napfiklad v zeli, brokolici, kvétaku, kapusté, ale vafenim se
jejich ucinnost snizi na polovinu.

Unava je ptirozenym ndsledkem fyzické ¢i dusevni ndmahy. Silnd a nevy-
svétlitelnd unava, kterd ani po odpocinku nemizi a projevuje se delsi dobu,
se nazyvd chronicky unavovy syndrom. K syndromu pfetizeni vede prede-
vsim psychickd zdtéz, nedostatek spdnku, stres nebo stavy uzkosti. Hlavni-
mi projevy jsou bolesti hlavy, srdecni potiZe s busenim srdce, pocit zdvrati,
Zaludecni a stfevni potiZe, poruchy sexudlnich funkci a podobné. Clovék
postiZeny unavovym syndromem md polovic¢ni vykonnost v porovndni se
zdravym &lovékem.

Kdo je nejvice ohrozen unavou?
U mnohych pacientd je plvodcem unavy stres, Uzkostné stavy, de-
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prese, snizena imunita & chronicka infekce. Casto byvé Ginava spojena
s nemocemi srdce, poruchami $titné zlazy, cukrovkou a jinymi problé-
my. PFicinou muize byt i jidelni¢ek s nedostate¢cnym mnozstvim cen-
nych latek, u Zzen maze unavu zpusobit kolisani hladiny hormont. M-
Zou ji zavinit i nékteré léky.

Témér 80% pacientd s chronickym uUnavovym syndromem tvofi
zeny. Nejlépe se se syndromem unavy vyporadaji ti pacienti, ktefi za-
¢nou s lé¢enim do Sesti mésicl od zacatku choroby.

Vice na strané 67 — Jarni unava.

Prirodni superlék

Mezi nejpopuldrnéjsi prostiedky, které pomahaji zvySovat hladi-
nu energie a vitalitu, patfi Zensen, ktery je v Asii predepisovan jako
energetické tonikum jiz tisice let. Navic podporuje imunitni systém,
ni¢i $kodlivé viry a bakterie a zvy3uje odolnost proti nemocem. Zensen
je mozné ziskat ve formé ¢aj(, sirupq, tinktury, tablet i kapsli a ¢asto
byva kombinovan i s jinymi léCivymi rostlinami.

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady prirody

» Proti unavé doporucuji odbornici tfrezalku teckovanou.

» Dnes trochu podcenovanou bylinkou je sporys lIékafksky, ktery ma
vestranné ucinky a je doporucovan i proti Unavé, malatnosti a sla-
bosti zpisobené nejriznéjsimi pficinami.

» Dalsim pfirodnim |ékem pro ty, ktefi se citi unaveni, je guarana. Zvy-
Suje odolnost proti unavé, ma povzbuzujici Ucinky a je soucasti né-
kterych doplnku, napoju a ¢aja.

...aconajdete v kuchyni

> Obycejny citron dodava energii, zvysuje odolnost proti stresové za-
tézi, pusobi proti Unavé a celkové slabosti.

D> Vitalizujici u¢inek ma i pomerancova stava nebo ovocné koktej-
ly pfipravené z Cerstvého ovoce a zakysaného ndapoje, tieba kefiru
nebo acidofilniho mléka.

[> Opravdové povzbuzeni a pfiliv energie vam zajisti obilné viocky,
tfeba v podobé miusli, které byvaji pfredepisovany jako posilujici lék
pfi unavé, vycerpani a po nemocech.
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> Mofské ryby nebo Inény olej pomahaji doplfovat omega-3 mast-
né kyseliny, které zvysuji odolnost organismu.

> Povzbuzujici u¢inky na organismus ma i zeleny caj a caj yerba
maté.

...dalsi lécivé »figle«!

» Konzumujte hodné pfirodnich potravin a Cerstvych zeleninovych
a ovocnych $tav.

» Nevynechavejte ve svém jidelni¢ku snidani, ktera vas nabije dulezi-
tou energii.

» Hluboké bfisni dychani vam mize hodné pomoct. Co nejcastéji bé-
hem dne se zcela védomé zhluboka nadechnéte, chvilku zadrzte
dech a pomalu vydechnéte. Jen tak dokazete viechny zivotné dule-
Zité organy zasobit kyslikem a zbavit se Unavy.

» Pfi inavé vam pomuze pobyt na ¢erstvém vzduchu, chod'te na dlou-
hé prochazky. Budte aktivni, lehké cviceni pomaha zmirhovat pocit
unavy.

Vyhybejte se!
® Snizte konzumaci sladkosti, tu¢nych jidel, nepijte alkohol, omezte
kavu a kofeinové napoje.

Uzkost je bé2znd emoce a normdini reakce organismu na nebezpeci nebo
nastres.

Kdo je nejvice ohrozen uzkosti?

Nékdy lidé pocituji uzkost, aniz presné védi pro¢. U nékterych lidi
muze mit chronicky charakter a vést az k zachvatim paniky, ke zrych-
lené srdecni Cinnosti a zazivacim potizim. Chorobna uzkost je nemoc
jako kazda jina, touto formou psychické poruchy trpi podle odhadu az
Sestina dospélych.
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Piirodni superlék

Kozlikovy kofen »déla velmi dobfe hlavé, uklidriuje, tlumi tisen,
odstranuje uzkost i nervovou predrazdénost. Kozlik sice dokaze uklid-
nit, ale neotupi ducha. Kozlikovy ¢aj ani tinktura nejsou uréeny pro
dlouhodobé podavani, nebot organismus si rychle zvykda a nékdy jiz
po tiech tydnech jeho tcinek klesa. Lécba by v zadném pfipadé nemé-
la prekrocit Sest tydn(. Dodrzujte také presné stanovené davky.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Trezalka byla po celd staleti pouzivdna pfi nervozité a Uzkosti. Je
k dostani i v Iékarné ve formé hotovych preparatu.

» Existuje cela fada bylin, u nichz byly prokazany pfiznivé ucinky v lé¢-
bé Uzkosti a depresi. MGzeme z nich pfipravovat uklidnujici ¢aj (po-
dle druhu bylinek), pouzit je do koupele nebo aromalampy. K témto
bylinkdam patfi hermanek, medunka, bazalka, dobromysl, salvéj
a truskavec.

...a co najdete v kuchyni

> Jiz po staleti se pouziva pfirodni sedativum vyvolavajici uvolnéni,
a to pfirodni sladidlo med. Staré Cinské pfislovi radi: »V ¢asech stresu
a nepohodly si osladte ¢aj medem.« Zklidnujici u¢inky medu se dosta-
vi béhem nékolika minut. U¢inné latky stimuluji tvorbu tzv. hormo-
nu $tésti, serotoninu, ktery tlumi aktivitu mozku, navozuje uvolnéni
a pomaha zmirnit i bolest hlavy.

D> K uklidnéni pfispivaji i slozité sacharidy, obsazené v bramborach,
téstovinach, chlebu, lusténinach a obilovinach.

...dalsi lécivé »figle«!

» Jestlize trpite pocity Uzkosti, vas organismus potiebuje zvysenou
davku hor¢iku.

» Pro pfekonani uzkosti a strachu je dllezité hluboké dychani, které
dokaze navodit pocit celkového uvolnéni. Pomalu se nadechnéte
a pocitejte do Ctyf, zadrzte dech a opét pocitejte do Ctyf, pomalu vy-
dechnéte a opét pocitejte do Ctyr.

» Relaxace by méla byt soucasti vaseho zivota. Je dobré si osvojit
nékteré relaxacni techniky, které jsou dostupné pro kazdého. Také
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ptlroda je nv\ocné carodéjka, ktera dovede uklidnit mysl pfi prochaz-
kach, na coz bychom neméli zapominat.

Vyhybejte se!
® Pravdépodobné vas to neprekvapi, ale vyss; davky kofeinu maji ne-

gativni vliv na stavy Gzkosti. Néktefi lidé jsou na kofein velmi citlivi
proto by se ho méli vyvarovat. ,

° Atl)koho! a Uzkpst se.c‘.':asto vzajemné doprovazeji, mnozi lidé piji proto,
aby se Uzkosti zbavili, ale tim se u nich naopak stav uzkosti prohloub

To,_ jak vypadaj:’onas'e vlasy, odrdzi celkovy stav naseho zdravi. Clovék md
(,:1151 IQO.O()V(.)V\{Iasu, z toho nejvicejich maji svétlovldsky, ale zato jsou nejten-
ci, nejsilnéjsi viasy jsou rusé, kterych byvd zase méng.

Pro¢ mate potize s viasy?

VétSina probléma s vlasy je zplsobena bud' nespravnou vyzivou
chudou na Ziviny, nebo dédi¢nou dispozici, hormonalnimi zménami
p(v)rvt{clt\e?mi imunitniho systému a stresem nebo je projevem stérnutl’,
Ze;s; riziko v.ypavda'vénl’ vlas maji diabetici, Zeny uzivajici hormoné|n|:
Z;\olugg;iﬁcr::dtoerf:ftne, Znhame Jsou i nasledky chemoterapie pfiléceni

Prirodni superlék
Nalev z kopFivy dava vlastim hedvabnou nadychanost, je vhodny

proti luplm ? hodi se zejména na suché vlasy. Doporucuje se i pro vétsi
hustotu vlast a krasny lesk.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady pfirody

> Nallevvvz hefmanku, by se mg| pouZzivat i pii umyvani vlast a to
zYIaste svétlych. Pravidelnym oplachovanim vlasa v heFménkICJVém
naIeVle se stavaji vzdudnymi a ziskaji ptirozeny lesk. Hefmanek také
zabraniuje vypadavani vlasa a pouziva se proti lupam.

150

» Na mastné vlasy se doporucuje nélev z preslicky, ktery vysusuje po-
kozku hlavy, ale ma zaroven dezinfekéni Ucinek a zastavuje vypada-
vani vlasl. Na mastné vlasy jsou vhodné i nalevy z mésicku, meduri-
ky nebo rozmarynu.

» Nasuché vlasy je k oplachovéani vhodny nélev z kvéti ¢erného bezu

a Salvéje.

...a co najdete v kuchyni

> Pokud chcete radikalné zastavit padani vlast, udélejte si nékolikami-
nutovy zabal z Cerstvé nastrouhaného kienu. Poté vlasy oplachnéte
hefmankovym, kopfivovym nebo ofechovym nalevem.

> Vyzivu vlasim poskytuji mnohé potraviny, které by mély byt pravi-
delnou soucasti jidelnicku — okurka, mrkev, kysané zeli, mak, fazo-
le, ovesné vlocky, celozrnné vyrobky, petrzelova nat a melasa.

I> Stava z citronu je oblibena v kosmetice pro své pozitivni Gcinky.
Oplachovani citronovou $tavou naredénou vodou pomaha proti
padani vlast. Misto specidlnich Sampon( uréenych proti lupdm si
zkuste pokozku potirat citronovou $tavou (dilkem citronu). Citrono-
va Stava odstraniuje i svédéni hlavy a zabranuje jejich nadmérnému
masténi.

> Vlasské orechy jsou skvélym prostiedkem pro zdravé vlasy. Denni
konzumace nékolika mandli po dobu alespon jednoho mésice vy-
razné zlepsi kvalitu vlasQ.

> Bezvadnou regeneraci pro vlasy je nahfity olivovy olej, ktery
po umyti vmasirujete do vlas(, zabalte je do igelitu a do ruc¢niku
a nechte 10-15 minut pusobit. Do smési m{izete pfidat i trochu vla-
sového kondicionéru. Vysledek je ihned viditelny.

> Na vypadavani vlasi mohou mit vliv nékteré nekvalitni Sampony.
Zkuste si z vejce, I1Zicky medu a IZice bilého jogurtu pfipravit vyzivuji-
ci alééebnou kuru. Pokud mate vlasy suché, mlzete pridat i trochu
rostlinného oleje. Viechny pfisady promichejte, vmasirujte do vlas(
a po 15-30 minutach ddkladné oplachnéte. Vlasy ziskaji zdravy lesk.

> Osvézeni barvy po obarveni vlas( docilite oplachnutim vlasd silnym
cernym cajem.

> Chmel obsazeny v pivu dodava vlasiim lesk, zpevriuje je a podpo-

ruje jejich rast. Vetfete po umyti do vlast 100 ml piva a dukladné
oplachnéte.
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...dalsi lécivé »figle«!

> Vltamlny skvupiny. B, vitamin C, kiemik a zinek vlasy posiluji, ptisobi
plrevoentlvne proti vypadavani a pomahaji i pfi jakémkoli oslabeni
vlasu.

> Boudete—li pravidelné provadét masaz pokozky hlavy, povzbudi to
ruvst vI'asu, ale takeé prispéje k celkovému uvolnéni.

» Neékolik kapek cavj.ovnikového oleje (tea tree) pridanych do Samponu
nebo do vody pfi oplachovani posiluje vlasy a hlavné reguluje ¢in-

nlost mazovych Zlaz, a proto se hodi jak pro mastné, tak pro suché
vlasy.

Vyhybejte se!

e Padaji-li vdm vlasy, staci nékdy méné solit a vlasy pfestanou padat
Vlasim neprospivaji ani pfilis kofenéna jidla. .

) V)I/h)’/bejte se jednostranné stravé, polévkam v sacku, slazenym limo-
nadam, sladkostem a podobné, které vas pfipravuji o dulezité latk
nezbytné pro rlst vlasu. ’

Zdcpa _[ e nepfijemnd zdravotni potiz, kterd se vyskytuje pomérné Casto
I}lorvr'naln/' vylu¢ovadni zbytk( z organismu probihd v intervalu osmndcti az;
ctyrlvc,ldvaceti hodin. Po této dobé dochdzi ke vzniku toxickych metaboliti
nep,rvlz?ivych pro nds organismus a k rozmnoZovdni patogennich bakterir,
K lefbe va prevenci zdcpy je nepochybné nejlepsi zména stravovacich na’:
vyku. Predchdzenim zdcpy prirozenou cestou se také sniZuje riziko vzniku
hemoroidu, kfecovych Zil a divertikld.

Kdo je nejvice ohrozen zacpou?

K nejcastéjsSim pricindm zacpy patfi malo pestrad skladba potravin
nedostavtek vldkniny ve stravé, sedavy zpUsob Zivota, téhotenstvi, ne:
dc,>statecné mnozstvi pohybu, hemoroidy, nékteré léky, ale i em(;cio-
nalni faktory jako neklid, strach a rozcileni. Také s pfibyvajicim vékem
se peristaltika stfev ¢asto sniZuje, stfeva jsou »linéjSi« a mlze vznikat
zacpa. Zacpou trpi asi pétina naseho obyvatelstva.
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P¥irodni superlék

Stievam &kodi bezmyslenkovité uzivani drastickych projimadel,
2 mnoha ddvodu je lepsi kura s Inénym semenem. Podavaji se syro-
vé Inéna seminka bud celd, nebo semleta na moucku, ktera mizete
ochutit medem ¢i marmeladou. Jednu nebo dvé Izice Inéného semene
snézte mezi jidly a zapijte vodou nebo bylinkovym cajem. Vyzkouset
mazeme i snidani v podobé jogurtu, do kterého zamichejte Inéna se-
minka, pseni¢né otruby a med. J4 v&fim na Inény, zastudena lisovany
olej, ktery koupite v prodejnach zdravé vyzivy. Konzumace Izicky ole-
je denné vam zajisti pravidelné vylucovani, a navic ma dalsi pozitivni
ucinky na organismus. Vyzkouset mizete i Inény caj.

Co vam jeité pomiize...

...dalsi poklady ptirody

» Napoje z ¢erstvého zazvoru napomahaji pravidelnému vyprazdro-
vani, recepty najdete na stranach 170-171.

» Na zacpu jsou vhodné i nékteré bylinkové caje, zejména matovy,
kopf¥ivovy & z pampeliskového kofene.

...a co najdete v kuchyni

> Mrkev patfi mezi zeleniny s nejvétsimi [écivymi vlastnostmi. Mlze
nam pomoct i pfi dlouhodobgjsi zacpé: 1kg mrkve do mékka dve
hodiny v 11 vody, rozmixujte a jezte po tastech béhem dne.

&> Babi¢kovsky recept proti zacpé je jedna nebo dvé |Zice kyselého zeli,
nejlépe pied hlavnim jidlem. Projimavy u¢inek ma i §tava z kyselého
zeli nebo lak z kyselych okurek.

> Jablka pii zacpé »fedi« stolici, zlepiuji peristaltiku stfev a napoma-
haji rychlejsimu vylucovani nestravenych zbytk( potravy. Vyrazny
ucinek proti zacpé maji 2-3 jablka, pfitemz nejucinnéji plsobi ne-
loupané a rozstrouhana, kterd snime béhem dne. Lécebné pusobi
jablko snédené rano na la¢ny Zaludek.

> Svestky jsou nejen vyzivné, ale i projimavé. Stalety lidovy recept do-
porucuje namocit vecer nékolik suenych svestek do vody a rano je
snist. Obdobny Gc¢inek maji i kompotované svestky.

I> Rano na la¢ny zaludek a vecer pred spanim uzivana pomerancova
tava by vas méla zbavit neptijemné zacpy. Obdobnym zplisobem
pasobi, kdyZ nalacno a vecer pred spanim snite 1-2 pomerance.
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D> Traveni podpofi a zacpu pomahaji odstranit i daldi potraviny, na-
piiklad jahody, tfesné, merunky, melouny, bortvky, datle, fiky,
hroznové vino, angrest, rajcata.

> Vydatnou a zdravou snidani si pfipravite ze zakysaného mlééného
vyrobku, nejlépe nizkotuéného, do kterého pfidate po 1 Izici pSenic-
nych klick( a ovesnych vlocek. Je to 1é¢ebny prostfedek proti zacpé.

> Vyzkouset mUzete i otrubovou lécbu: 2 Izice otrub prelijte sklenici
horké vody, nechte vychladnout, vodu slijte a kasi¢ku snézte na la¢-
ny Zaludek. Zpravidla jiz po péti dnech se traveni zlepsi.

> Denné snézte Izicku melasy, koupit Ize i melasu obohacenou o dalsi
latky prospivajici zdravi. J& nej¢astéji kupuji melasu s beta-glukanem.

...dalsilécivé »figle«!

» Dodrzujte spravny pitny rezim, vypijte nejméné 21| tekutin denné.
Skleni¢ka napoje z kombuchy oslazena medem, kterou vypijete pred
jidlem, vas také pom(ze zbavit zacpy.

» Jezte pomalu, dikladné Zvykejte a ¢asto polykejte. Cim lépe se stra-
va zpracuje uz v Ustech a v Zaludku, tim snaze pak stfeva pracuiji.

» Stfidavé horké a studené obklady na bficho mohou ¢innost stfev po-
vzbudit. Za¢néte horkym obkladem — mensi ru¢nik namocte do hor-
ké vody a nechte asi tfi minuty plsobit. Potom na bficho polozte
ru¢nik namoceny do studené vody, ktery tam nechte jen minutu.
Obklady stfidejte po dobu nejméné 10 minut.

» Pohyb a cvi¢eni vdm pomuze udrzet pravidelnou stolici. Pro zvyseni
peristaltiky stfev posilujte bfisni svaly. Pomaha jednoduchy cvik: leh-
néte si na zada, nohy v kolenou pokrcte, ruce dejte za hlavu a z této
polohy se vicekrat zvedejte az do sedu.

Vyhybejte se!

® Omezte konzumaci primyslové zpracovanych potravin, vyrobku
z bilé mouky, sladkosti a masa.

® Reklamy se nam snazi namluvit, ze jedinym prostfedkem, jak zvlad-
nou zacpu, jsou projimadla. Pozor! Projimadla jen podrazdi stfevo
ke zvy3ené Cinnosti, ale neléi hlavni pfic¢inu zacpy.

@ Mate-li chronickou zacpu, Cerna kdva, kakao, ¢erny caj a Cervené vino
by mély byt ve vasem jidelnicku co nejméné, nebot podporuji zacpu.

e Nekufte, nikotin negativné ovliviuje traveni a ¢innost stiev.
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Vykonné trdvici ustroji je pro Zivot ¢lovéka nezbytné. Bez ného by se bilko-
viny, vitaminy, minerdly a dalsi ldtky nevstfebaly a nemohly by byt pouZity
na tvorbu a udrzovdni bunék. Problémy se zaZivdnim zahrnuji fadu obtiZi,
které souviseji s procesem traveni. NejbéZnéji jde o obtize, vznikajici po jid-
le; mohou to byt nepfijemné pocity plnosti Ci bolest a kfece v nadbrisku.

vevs

napriklad dvandctnikovy ci Zaludecni vied, zanét Zaludelni sliznice, one-
mocneéni strev, prekyseleni Zaludku i snizenou tvorbu Zaludecni kyseliny.

Vice informaci na strané 26 — Bolest bficha, na strané 96 — Nadymani,
na strané 114 - Peptické viedy, na strané 120 - Prljem a na strané 152 -
Zacpa.

Zdnéty mocového méchyre a mocovych cest jsou vétsinou zptsobeny bak-
teriemi a patfi k pomérné castym onemocnénim. Nedostatecné osSetfeni
a doléceni miiZe vést pozdéji k vdznym poruchdm.

Kdo je nejvice ohrozen zanétem mocovych cest?

Zanét mocovych cest je dlsledkem bakterialni infekce. Pokud do-
chazi k ¢astému potlac¢ovani nuceni na mo¢, zvysuje se pravdépodob-
nost zanétu mocovych cest. Ke vzniku muze pfispivat i nedostatek hy-
gieny a téhotenstvi.

Zeny jsou postihovany zanétem mocovych cest daleko ¢astéji nez
muzi, nebot jejich mocova trubice je mnohem kratsi, a proto bakterie
a plisné snaze vniknou do mocovych cest. Nejméné jednou ro¢né jim
trpi kazda pata zena.

Vice na strané 84 - Ledviny.

Piirodni superlék

V mnoha zemich jsou pfijemné natrpklé brusinky oblibenym lido-
vym lékem na zanéty mocovych cest. Obsahuiji latky (zejména arbutin),
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které snizuji pH faktor moci a vytvareji bakteriim nepftiznivé prostredi.
Pro prevenci mGzete zkusit pit sklenici brusinkového dzusu nebo $tavy
denné. Vyrazny lécivy ucinek maji brusinky zejména pfi opakovanych
zénétech. Od ¢ervna do konce srpna muzete z neplodicich rostlin sbi-
rat listy, které podavejte jako lécivy ¢aj: 1,5 Izice susenych listd zalijte
250 ml vody, kratce povarte a sced'te. Pijte 1-2 $alky denné. Velky vybér
brusinkovych dzus(i a $tav maji prodejny zdravé vyzivy.

Co vam jesté pomiuze...

...dalsi poklady prirody

» Zdravotni pfinos pfi potizich s moc¢ovymi cestami ma i Sipkovy, ko-
privovy, lipovy ¢aj nebo caj z bezového kvétu.

» Nas znamy |écitel Pavel Vana doporucuje na akutni zanét mocovych
cest medvédici lékarskou.

» Echinacea podporuje imunitni sytém organismu a odolnost proti
zanétim mocovych cest.

...a co najdete v kuchyni

> Jako prevenci proti potizim s mocovym méchyfem byste méli jist
hodné cerstvych okurek, tfeba v podobé okurkového salatu. Okurka
odvodnuje a zbavuje organismus skodlivych latek.

> Kren plsobi na bakterialni infekce mocovych cest. UzZ pfi zhruba Izi-
c Cerstvé nastrouhaného kfenu pfijimate dostatek ucinnych latek,
abyste zahdjili terapii mocovych cest. Pfipravit si mGzete i lé¢ebny
kifenovy ndpoj: 1 Izici nastrouhaného kifenu sparte sklenici horkého
mléka, nechte 10 minut vyluhovat, pfecedte a vypijte po douscich.

> Pfi zdnétu se doporucuje vypit denné nejméné Ctyfi sklenice cerstvé
pripravené mrkvové stavy.

> V |été jezte v neomezeném mnozstvi melouny.

> Proti zanétu mocovych cest »bojuje«izelenina se zvysenym obsahem
sloucenin siry, které maji protibakteridlni a protiplisnovy ucinek -
cesnek, cibule, redkev a redkvicky.

> Podpurny léc¢ivy ucinek ma 3tava z ¢erveného rybizu, malin a jab-
lek nebo kavoviny naptiklad cikorka, nebo vytazky z jeémene.

...dalsi lécivé »figle«!
» Pii IéCeni zanétu mocového méchyre ¢i mocovych cest je dilezité
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Vyhybejte se: o ] o
o‘{Jrzté ;otraviny mazou mit drazdivy ucinek a”'iai;]zrorsovriggzl‘f;\jh

eni aci kofeinu, alkoholu, aro

ky onemocnéni. Omezte konzum koholu, arory _

s;’/n‘] a korenénych pokrmd. Nékdy mohou drazdit i napoje s obsa

hem kysli¢niku uhlicitého. . , o _
° Vjidel)r/u’éku byste méli omezit sladkosti, nebot cu,kr v jakékoli podo

bé podporuje mnozeni bakterii v moéoyygh cestach.' o o ox
e Dlouhé zadrzovani modi je ¢kodlivé. Stejné nevhodny je I opacny

trém — neustalé moceni. o o -
e Pii koupeli nepouzivejte levné pény dovkoupg[e a silné iarotr?/atl)zChvé

na mydla, protoze oboji vysusduje pokozku, snizuje kyselostv p

a ztézuje moceni.

] o i siio pobyt
Zrak je jednim z né jddlezitéjsich sm ysld, a pr(?to v pC/pade ROZZ,I?{,E ;Oeu r)r/' i
né vyhledat ocniho |ékare. Nékteré piirodni prostredky vsa

A . : S
vyrazné podpdirné ucinky pfi 1é¢bé. Stav oci je uzce sp’OJends.e’zdra o
stavem, na tom je zalozen jeden z oborti alternativni meaiciny
4

gnostika.

¢ ma iz m?
roc¢ mate otize se zrake . ) , '
i O¢ni vady ‘r)nohou byt dédi¢né, castou pricinou $patného zraku je

i o¢ni sitni tatec-
starnuti spojené s degeneraci ocni sitnice, stres a strava s nedos

. v o xtont taxtuy
nym mnozstvim cennych latek. Velkou namahou pro odi je clten'| tee COi,
jak z knihy, tak i z monitoru potitace, Ci caste sledovani televize,

!
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mUze mit negativni vliv na nas zrak. Podle provadénych vyzkumi ma
Ctvrtina studentl $patny zrak. Pfima umeérnost vzniku zrakovych vad
a vyssiho véku je prokazana: 80 % lidi starSich 75 let ma vazné problé-
my se zrakem a 70 % novych pfipadl vznika u lidi starsich 65 let.

Pfirodni superlék

Nejproslulejsi bylinkou na o¢ni potize je nat svétliku IékarFského.
Na nej¢astéjsi potize — paleni oci, zanét spojivek, slzeni, zarudnuti,
opuchld vitka - nebo pfi inavé a podrazdéni oci se pouziva zejména
v podobé obkladl nebo vyplachd.

V lékarnach jsou k dostani i dalsi t¢inné prostfedky s obsahem této
bylinky. Ve svém herbéfi se o ni zminoval i Matthioli, ktery doporucoval
macerovat svétlik Iékafsky ve viné. Mala skleni¢ka tohoto tzv. ambroz-
kového likéru pomaha hlavné starsim lidem. Obklad pfipravite z 1 IZice
susenych bylinek, které zalijete 250 ml horké vody. Nechte 15 minut
stat a prefiltrujte pres platynko. Do zchladlého odvaru namocte mul
a prikladejte na o¢ni vicka.

Co vam jesté pomuize...

...dalsi poklady ptirody

» K vyplachtim o¢i Ize pouzit i obycejnou kopfivu, pfipadné preslicku.

> Pfi zanétu spojivek je skvélym pomocnikem hefmanek, nalev z n¢j
pouzivejte na obklady.

...a co najdete v kuchyni

> Existuje jen velmi malo potravin s tak koncentrovanym obsahem pro-
sp&snych latek jako bortaivky. Jsou nejen velmi zdravym, ale i chut-
nym »lékem«. Zpomaluji zhorovani zraku, které doprovazi proces
starnuti, a plsobi na regeneraci o¢niho purpuru.

> Pokud chcete posilit sldbnouci zrak, jezte trikrat denné |zicku slu-
necnicovych seminek a nezapominejte na mrkev ¢i Cerstvé pripra-
venou mrkvovou $tavu.

> Mate-li unavené oci v disledku prace na pocitaci, jezte vice oranzo-
vého ovoce a zeleniny.

> Rada abatyse Hildegardy zni: »Pro jasny zrak snézte denné nékolik zrni-
cek fenyklu.«
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...dalsi lécivé »figle«!

» Pii podrazdéni oka cizim téliskem, pfipadné prudkym svétlem nebo
pfi svafovani, lze jako prvni pomoc s uspéchem pouzit snih z va-
jecnych bilkd, které prilozte jako obklad na zaviené oko a nechte
30 minut pUsobit.

» Mozna vas v souvislosti se zrakem bude zajimat, ze podle tradi¢ni
¢inské mediciny lidé s ocnimi poruchami maji také ¢asto nemocna
jatra, coz mize zpUsobit Seroslepost i rozostrené vidéni.

» Pracujete-li u pocitace, neméli byste zapominat na kratké prestavky.
Podivejte se z okna a pokuste se venku po kratkou dobu upfené po-
zorovat néjaky predmét. Tak budete udrzovat svuj zrak ve formé.

» Zrak muzete trénovat jednoduchymi ocnimi cviky. Hlavu drzte zpfi-
ma a stfidavé se pfitom divejte nejprve ke stropu a potom k podlaze.
Tento pohyb oci nékolikrat opakujte. Poté se podivejte napravo a na-
levo, potom stocte oci Sikmo napravo nahoru a napravo dol(. Na-
konec krouzete oc¢ima ve sméru a proti sméru hodinovych rucicek.
Pak nékolikrat za sebou oci co nejvice zaviete a co nejvice otevrete.
Nakonec nechte oci zaviené, promnéte si dlang, aby se zahfaly a pfi-
lozte je na oci. Pomalu odi oteviete a vnimejte pfijemnou tmu a teplo
z vasich dlani. O¢ni cviky posiluji zaroven jatra a jsou dobrou preven-
ci potizi se zrakem - kratkozrakosti, Sedého ¢i zeleného zakalu, ale
i chorob jater.

» Oteviené oci zaviete dlanémi (netlacte na né) a pomalu pohybuj-
te ocima do krajnich poloh, kde kratce setrvejte. OCi vytacejte nejen
do stran, ale i nahoru a doll. Kazdou polohu opakujte zhruba de-
setkrat. Poté pokracujte v pasivni relaxaci pfi zakrytém zraku nékolik
minut. BEhem této doby se snazte uvolnit a myslet na néco pfijem-
ného. Mné osobné tento cvik pomaha i v pfipadé, Ze mé prace u po-
¢itae »uspava«.

» Tento ocni cvik je vhodny zejména pro uzivatele pocitacl: dychej-
te pomalu a hluboce, pfi nadechu nékolikrat zamrkejte. Pfi vydechu
zavfete odi, uvolnéte se a pomalu vypoustéjte viechen vzduch. PFi
praci na pocitaci je dobré provadét tento cvik co nejcastéji, nebot se
tim do mozku dostava vice blahodarného kysliku.

» Dalsi jednoduchy o¢ni cvik: drzte 15-20cm pied obli¢ejem jakykoli
predmét, tieba tuzku, a vyberte si néjaky vzdaleny pfedmét, tfeba
dvere pokoje. Stfidavé zaostfujte na blizky i vzdaleny predmét a pfi-

159



tom vzdy prostudujte do detailu ten, ktery zkoumate. Tento cvik
zlep3uje vidéni a zaostfovani a podporuje tok zivin v ocich.

» Zavfete oCi a intenzivné svirejte nékolik vtefin vicka, potom dvacet-
krat zamrkejte. Cvik opakujte pétkrat.

Zvysend teplota nebo horecka byvd doprovodnym priznakem nachlazeni
a nékterych nemoci. Normdlnitélesnd teplotaje u vétsiny lidi 37 °C, zvysend
teplota se pohybuje v rozmezi 37-38 °C a horecka je teplota od 38 °C vyse.

Kdo je nejvice ohrozen zvysenou teplotou
nebo horeckou?

Zvysena teplota nebo horecka neni sama o sobé zadna nemoc, ale
obrana organismu proti Utocicim virlim a bakteriim. Organismus se tak
snazi bojovat proti onemocnéni, nebot vétsina mikroorganisma neni
pfi teplotach nad 38 °C schopna se rozmnoZzovat. Protoze horecka or-
ganismus zeslabuje a vycerpava, snazime se ji pfirozenymi prostredky
zmirnit. U détskych infekci mize horecka vystoupat az na 40 °C, u do-
spélych stoupa méné.

Prirodni superlék ’

védecky uznavané je pouziti ¢aje z kvétu lipy pro potni kuary, k pre-
venci a véasnému lé¢eni onemocnéni z nachlazeni, anginy a kasle. Caj
mé silnou medovou viini a pomUize zastavit rozvoj choroby.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady pfirody

» V domaéci lékarni¢ce by nemél schazet viestranny hefmanek, ktery
pomaha v pipadé horecky.

> Jako mimotadné G&inné se osvédeily ¢aje z kvétl €erného bezu
nebo tymidnu, oslazené medem.

» Teplotu zaru¢ené srazi dvacetiminutova koupel nohou v ov.dva.ru
z dubové kiry. Vaite 41 vody s hrsti dubové kary 10 minuta pridejte
2 |Zice soli.
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...a co najdete v kuchyni

B> Na snizeni horecky pouzijte jednoduchy citronovy napoj: do 500 ml
vody vymackejte citron a pijte héhem dne. Povzbuzujici pun¢ z re-
ceptare nasich babicek pfipravite z 250 ml vody, ve které rozilehejte
Zloutek, 1zicku meduy, Zicku citronové $tavy a trochu mléka. Ihned
vypijte.

> Vyzkouset muzete i lidovy recept z Ruska: do vodky vymackejte cit-
ronovou stavu, namocte kapeshiky a omotejte jimi zapéti a kotniky.
Obklady ménte, dokud se teplota nesnizi.

D>V lidovém leéCitelstvi se jako prosttedek proti hore¢ce doporuéuje
Castéjsi konzumace jablek, jable¢né stavy ¢i napoje (recept na stra-
né 169).

D> Pfi hore¢natych a infekénich onemocnénich se doporucuji osvézujici
pomerance.

> V &erstvych jahodach bylo objeveno ptirodni antibiotikum a latka
podobna acyplpyrinu, coz vysvétluje pozitivni U¢inky jahod pfi ho-
reCnatych stavech.

D> Odvar z ovesnych vlocek je pfirodnim prostiedkem, ktery snizuje
teplotu a posiluje organismus.

> VInéné ponozky namocte do stydeného octového roztoku (6 Izic
octa na 500 ml vody). Ponozky vyzdimejte a obléknéte si je. Pfes né
si natahnéte suché ponozky a ulehnéte. Asi po 20 minutach mizete
zabal vymeénit. Ocet je tradi¢ni § velmi G¢inné antiseptikum, plso-
bi silné protizanétlivé a pfijemné chladivé. Za dvé hodiny se télesna
teplota muize snizit o jeden stupep,

> Mlzete vyzkouset IéCivy Cerveny napoj, pripraveny z malého mnoz-
stvi cervené palivé papriky, kterou pridate do mléka, vody nebo
Caje, zamichate a naraz vypijete.

...dalsi lécivé »figle«!

» Hore¢ku doprovazi poceni, tedy Ztrata tekutin. Proto je dulezité vypit
nejméné 1,51 tekutin denné.

> Ke snizeni horetky miizete pouzit studené nebo viazné obklady
na Celo, 3iji, zZapésti a lytka. Peclive se ale pfikryjte.
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K onemocnéni Zaludku dochdzi velmi Easto. V soucasné dobé plné stresu
a zdplavy riznych chemickych Idtek a drdZdidel jsou onemocnéni Zaludku
castéjsi nez drive. K nejbéznéjsim nemocem patri gastritida neboli zdnét
Zalude¢ni sliznice. Onemocnéni doprovdzeji kiecovité bolesti v nadbrisku,

N oz

pdleni Zdhy, nuceni na zvraceni a podobné.

Kdo je nejvice ohrozen palenim zahy?

Za bolesti zaludku nese nej¢astéji odpovédnost dietni chyba. Mohou
vsak byt i varovnym pfiznakem zanétu, viedové choroby nebo nado-
rového onemocnéni. Obtize mlzou vznikat i v souvislosti se stresem
a psychickou zatézi. Potize s travicim ustrojim ma zhruba 25% lidi. Po-
vzbuzujici je, ze od roku 1970 do roku 2000 klesl pocet pfipadi rakovi-
ny zaludku na polovinu.

Vice na strané 114 - Peptické viedy.

Prirodni superlék

Hefmankovy ¢aj pfinasi rychlou ulevu a uklidni zaludek. Pfi Zalu-
decnich potizich a chronickych zanétlivych stavech zaludecni sliznice
se doporucuje kura s hefmankem: tfikrdt denné nala¢no a pred jidlem
vypijte Salek neslazeného caje. Na zanicenou zaludecni sliznici velmi
intenzivné pusobi tzv. valiva kura, kterou doporucuje nas znamy bylin-
kar Pavel Vana: vecer si do termosky pfipravte hefmankovy ¢aj. Po pro-
buzeni vypijte Salek teplého Caje a lezte uvolnéné na zddech 5 minut,
pak si na 5 minut lehnéte na pravy bok, na 5 minut na bficho a na
5 minut na levy bok. Jsou-li Zalude¢ni potize nervového charakteru, do-
porucuje se michat hefrmanek s medunkou.

Co vam jesté pomiize...

...dalsi poklady prirody

Mata je jednou z nejstarsich IéCivych bylin a dnes patfi mezi nej¢as-
téji uzivané bylinky. Je také soucasti mnoha IéCivych bylinnych smési.
V jednom stfedovékém herbdfi je uvedeno, ze »mdta posiluje Zaludek,
prindsi chut k jidlu a je dobrd proti slabosti. Kdo ji kazdy den mdtu, md
péknou barvu v tvdfiaje v kazdém casu zdrdv.«
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» Lidovi lécitelé doporucuji na zklidnéni zaludecnich potizi uzivat den-
né Salek teplého Caje ze zemézluce.

» Rebii¢ek plsobi protizanétlivé, lehce odstrariuje kiece a je vhod-
nym prostfedkem pfi potizich se zaludkem a stievy.

...a co najdete v kuchyni

> Na poruchy traveni je vyborna bramborova stava. Na jeji pfipravu
pouzijte dvé syrové nastrouhané brambory.

> Na zaludecni poruchy doporucuje lidové lécitelstvi tzv. kienové vino,
které pfipravite takto: 100g kifenu nakrajejte na mensi kousky, zalij-
te1l bilého vina a povarte 2 minuty. Nechte 10 minut stat a scedte.
Uzivejte tfikrat denné po jedné Izici, vzdy pred jidlem.

> Jen malokdo vi, ze banan je pfirozenym antacidem, tedy prostred-
kem, ktery neutralizuje zaludecni kyselinu. Banany jsou vhodné pri
katarech (zanétech stfevni sliznice) jako dietetikum, které nedrazdi
sliznici. Nejucinnéjsi jsou zlatozluté bandany se svétle hnédymi skvr-
nami (tygrovanim).

> V pfipadé zaludecnich problém( je vhodné pit kazdy den odvar ze
2-3 jablek vafenych 15 minut v 1| vody.

> Pfi bolestech zaludku m{ize pomoct piti mléka s medem.

> Smés »lavrik« pomaha 1écit onemocnéni zaludku: 50 g moiské soli,
100g bobkového listu a 100 g semen kopru umelte, nasypte do sol-
nicky a dochucujte jim jidlo. Tato smés také procistuje cévy a ma vliv
na ¢innost slinivky bfisni, cozZ je dulezité zejména pro diabetiky.

> Ulevu od potizi mlize pFinést i fenykl.

...dalsi lécivé »figle«!

» Ulevu od bolesti mGze pfinést prikladani nahfatych horkych ruéni-
ki na zaludek, coz vyvola uvolnéni, takze kiece jsou méné bolestivé
a ne tak casté.

» Naucte se nejist po 16. hodiné.

Vyhybejte se!

@ Pri potizich se zaludkem nejezte maso a bily (rafinovany) cukr, nepij-
te ¢ernou kavu a alkohol. Vyhnéte se téz pfilis kofenénym jidlim.

@ Pourcitou dobu je nutné vyloucit z jidelnicku viechny potraviny ob-
sahujici kvasnice.
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Zluénik slouzi ke shromazdovdni Zluci, kterd md duleZitou ulohu pfi trd-
veni tukd. Hlavni roli pfi vzniku zlucovych kamenu hraji zmény ve sloZeni
Zluci. Zluénikové poruchy byvaji predzvésti tvorby Zlu¢ovych kamend.

Kdo je nejvice ohrozen zlu¢ovymi kameny?

Sklony k tvorbé kamena jsou dany geneticky, ale i stravovacimi na-
vyky. Navic antikoncepéni pilulky, hormondlini |é¢ba a Iéky snizujici
hladinu cholesterolu v krvi zvysuiji riziko tvorby Zlu¢ovych kamenu. Asi
u 10% dospélych dochézi ve Zluéniku k tvorbé kaminkd, které se vy-
skytuji nejcastéji ve véku nad 40 let, a to vice u zZen, které postihuji az
pétkrat Castéji nez muze. Postizeny byvaji zejména obézni zeny.

Vice na strané 68 - Jatra.

Prirodni superlék

Lécbapampeliskovym ¢ajem (ze suseného korene) prospiva zejmé-
na lidem se sklony k tvorbé zlu¢ovych kamenu. Tato |é¢ba se nékdy na-
zyva jako »vodni naraz«: vecer, nejlépe okolo 18. hodiny vypijte béhem
15 minut co nejvice pampeliskového caje. Preventivné by se méla tato
kura provadét jednou tydné, Ié¢ebné nékolik dni az do Ustupu obtizi.
Tato |é¢ba ma pozitivni vliv i na jatra a zlu¢nik.

Co vam jesté pomuze...

...dalsi poklady prirody

» Semena ostropestice marianského pozménu;ji skladbu Zluci, a po-
mahaji tak branit tvorbé zlu¢ovych kamend a rozpoustét kameny jiz
vytvorené.

» Cinnost zlu¢niku a jater podporuje mata peprna.

» Oblibeny ¢aj z hefrmanku, podavany denné, napomaha lé¢bé Zlu¢ni-
kovych kamen. Pripravite ho tak, Ze 2 IZicky ususenych kvétl preli-
jete 250 ml vafici vody a nechate 15 minut vyluhovat pod pokli¢kou.
Pro vétsi ucinnost se doporucuje michat hefrmanek s matou.

» Rada lé¢ivych bylinek dokéaze pomoct pfi léZeni. K tém nejznaméjsim
patfi pelynék, truskavec, zemédym a fepik. Také existuje mnoho
[éCivych zlu¢nikovych a jaternich ¢aju.
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» K podpore tvorby zluci se doporucuje ¢aj z korene ¢ekanky. Urcity
ucinek mohou mit i kdvovinové smési s cekankou.

...aco najdete v kuchyni

> Syrovy kfen povzbuzuje Cinnost jater a zlu¢niku. Lidovi lécitelé do-
porucuji smichat Izici nastrouhaného kienu se lzicimedu a tuto smés
uzivat denné na la¢ny zaludek.

D> Zlidového |é¢itelstvi pochazi poznatek, Ze citronova stava smichana
s olivovym olejem pomaha rozpoustét zlu¢ové kameny. Vymackej-
te Stavu z poloviny citronu, pfidejte 1 IZici olivového nebo jiného
rostlinného oleje a pijte rdno na la¢ny Zaludek. Zapijejte bylinkovym
Cajem, tieba z maty peprné.

> Zeli, mrkev, hrasek ¢i pomerance jsou velice dilezité v prevenci,
ale i pfi rozpousténi zlu¢ovych kamend.

> Nezapominejte na IéCiva kofeni — kmin, anyz a fenykl.

D> Jezte celozrnné potraviny, nebot vldknina pomaha chranit pred
tvorbou zlu¢ovych kamend a ma schopnost vazat zZlucové kyseliny.
Tim je odstraniuje z organismu a zabranuje jejich nadmérné koncen-
traci ve zlu¢niku.

> Bylo prokazano, ze pravidelnd konzumace ofechi snizuje riziko zlu-
covych kamenu az 0 30%. Ale vzhledem ktomu, Ze ofechy jsou velmi
kalorickou potravinou, konzumujte maximalné hrst ofechd denné.

> Lnény olej je dobra zbran proti zlu¢ovym kamenim, nebot obsa-
huje esencialni mastné kyseliny, pfispivajici k prevenci i rozpousténi
Zlu¢ovych kamena.

...dalsi lécivé »figle«!

» Vyzkumy potvrzuji, Ze dostate¢né mnozstvi vhodnych tekutin bé-
hem dne pomaha pfedchazet vzniku zlu¢ovych kamend. Je pravdé-
podobné, Ze vétsina pacientl se Zlu¢ovymi kameny malo pije. Dosta-
tek tekutin pomaha udrzovat zlu¢ ve Zlu¢niku dostatecné ziredénou.

» Bylo prokazano, ze milovnici zeleniny a vegetariani maji zlu¢ovych
kamenu méné.

» Kdo je nachylny k tvorbé Zluovych kamenu, by mél uzivat lecitin.
Chrani jatra a dalsi organy pred ukladanim tukd, a tim umoznuje je-
jich spravnou funkci. Je hlavni slozkou zluci a p¥i nizké hladiné leciti-
nu v organismu se mohou zacit tvofit zZlucové kameny.
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Vyhybejte se!

@ Pokud mate nadviéhu ¢i jste obézni, shazujte nadbytecné kilogramy
pozvolna, nebot pfisna redukéni dieta s rychlym dbytkem na véaze
a vynechavani snidani napomdha vzniku zlu¢ovych kamenu. Bylo
zjisténo, ze jiz 20% nadvaha dvakrat zvysuje pravdépodobnost vzni-
ku Zlu¢ovych kamenu.

® Typickd moderni strava, ktera je bohata na cukr a chuda na vlakninu,
zvysuje vyskyt Zlucovych kamend.

® Omezte ve svém jidelni¢ku potraviny s vysokym obsahem Zzivocis-
nych bilkovin a tukd. Nedoporucuje se konzumace zZivocisnych tuk(
(sadla, masla), Slehacky a ¢okolady. Doporucuji se lehka, jen mirné
kofenéna jidla.

® Snazte se omezit piti kavy a alkoholu, nebot zatézuji jatra a ovlivAuji
pratok Zluci.

@ Chronickou zacpu je mozné povazovat za jeden ze signala tvoficich
se Zlu¢ovych kamend.

S ¢im jste se setkali v textu...

Antioxidanty

Ackoli k Zivotu nezbytné potiebujeme kyslik, urcité nestabilni formy
kyslikovych molekul, nazyvané »volné radikaly«, mGzou zdravé bunky
destruovat. Predpoklada se, ze poskozeni bunék zpuisobené volnymi
radikaly je zodpovédné za vznik mnoha onemocnéni véetné rakoviny.
Antioxidanty jsou latky, které muzou zabrafiovat vzniku Skodlivych
volnych radikalt, a pokud jiz volné radikaly existuji, brani jim v dalSim
pusobeni. Hlavnimi antioxidanty jsou vitaminy C a E, karotenoidy (na-
pfiklad beta-karoten), mineraly selen a zinek.

Lecitin

Lecitin je dalezity pro spravnou funkci mozkovych bunék a zlep3su-
je koncentraci, posiluje pamét a oddaluje projevy dusevniho starnuti
u starsich lidi. Dale pomaha chranit pred civilizacnimi chorobami, sni-
Zuje hladinu »8kodlivého« LDL cholesterolu, pfiznivé ovliviiuje krevni
tlak, podporuje spalovani tukd, coz je dulezité pfi hubnuti, a pomaha
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pii hyperaktivité déti. Je obsazen v mnoha zivociSnych i rostlinnych
potravinach - jatrech, vejcich, s6jovych bobech, Inénych seminkach
a pseni¢nych kliccich.

Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastnym kyselinam se v nedavné dobé dostalo velké pu-
blicity pro jejich blahodarné ucinky na organismus. Chrani pfed nemo-
cemi srdce a krevniho obéhu, mirni poruchy spanku a deprese a tlumi
zanétlivé procesy. Jsou obsazeny zejména v morskych rybach. Lidsky
organismus jich potfebuje malou davku (asi 1-2 g denné), pfitom 100g
makrely obsahuje 2g. Ale kolik z nds konzumuje morské ryby dvakrat
tydné, jak ndm doporucuji lékari?

Obsah omega-3 mastnych kyselin v jednotlivych rybach
Ryby s vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin:

sled, makrela, tundk, pstruh, sardinky, ancovicky, jeseter.
Ryby se stfedné vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin:

okoun mofsky, halibut, uhof, Zralok, pstruh americky, kapr a také
ustfice.
Ryby s nizkym obsahem omega-3mastnych kyselin:

mofsky jazyk, treska, platys, okoun fi¢ni, Stika, me¢oun, sumec a dale
krab, humr, slavky, hfebenatky, chobotnice.

Rostlinnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou Inéna seminka.

Vlaknina

Vlaknina (chemicky polysacharid) je soucasti nékterych potravin.
Ackoli nepfindsi télu Zzddné kalorie nebo Ziviny, pfesto ma nékolik da-
lezitych funkci. Existuji dva druhy vldkniny - rozpustnd a nerozpustna.
Oba druhy maji pozitivni vliv na stfevni ¢innost a jeji nedostatecny pfi-
jem ma za nasledek celou fadu onemocnéni - hemoroidy, kieCové Zily,
zacpu, nemoci traviciho traktu a podobné. Bohatym zdrojem vldkniny
je celozrnna ryze, celozrnnd mouka, ovesné vlocky, lusténiny, ovoce
a zelenina. '
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Receptar

Bezinkovy kavovy likér

21 bezinek,

11vody,

nékolik hrebickui,

kousek celé skorice,

1kg piskového cukru,

1 vanilkovy cukr,

1-2 IZice kdvy,

400-500ml rumu
Oprané bezinky zalijte vodou,
pfidejte koreni a vaite
10-15 minut. Pfecedte, plody
lehce vymackejte pres sitko,
pfidejte cukr a jesté 3 minuty
povarte. Pak pfidejte odvar silné
kavy a nechte pod poklickou
vychladnout. Nakonec doplnte
rumem, nalijte do lahvi a dobre
uzavrete. Likér ziska na chuti
prolezenim a je vhodny i pfi
nemocech z nachlazeni.

Cibulovy caj na nachlazeni
a kasel

Caj pfipravite povafenim
2 nadrobno nakrajenych cibuli
v 500 ml vody. Poté odvar scedte,
osladte medem a pijte nékolikrat
v pribéhu dne.

Cibulovy med na kasel
1 cibule,
3 lzice medu
Najemno nasekejte cibuli a pro-
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michejte ji s medem nebo mouc-
kovym cukrem. Nechte nékolik
hodin v uzaviené nadobé prosla-
dit, poté rano a vecer uzivejte

po 1 Izici sirupu.

Cesnekovy napoj na kasel

3-4 sstrouzky cesneku,

3 Izice medu,

250ml vody
Nakrajejte cesnek nadrobno,
smichejte s medem a vodou
a nechte prejit var. Smés odlozte
na 3 hodiny odpocinout a pak
uzivejte 1 Izicku tfikrat az Ctyfi-
krat denné.

Jable¢ny ocet

1kgjablek,

3/vody
Jablka omyjte a nahrubo na-
strouhejte i se slupkou a jadfin-
cem. Dejte do vhodné nadoby,
zalijte vodou, pfiklopte a nechte
na teplém misté stat tyden.
Dvakrat za den odklopte a pro-
michejte (dfevenou varfeckou).
Po tydnu scedte, opét uzaviete

a dejte na 21 dni na temné misto.

Potom precedte pres platynko,
nalijte do lahvi, uzavfete a ucho-
vavejte v lednici. Takto pfiprave-
ny ocet vydrzi v chladnu asi rok.
Jable¢ny ocet je prospésny pro

srdce, cévy, ma pfiznivy vliv na po-
kozku a pomaha pfi hubnuti.

Jable¢ny napoj nejen
pro zahrati

4jablka,

kousek celé skorice,

1-2 Izice medu,

600 ml vody
Jablka nakrajejte na platky,
zalijte vodou, pfidejte skofici
a zvolna varte domékka. Scedte
a osladte medem. Podavejte
co nejteplejsi a mizete doplnit
rumem.

Jable¢ny zimni napoj
11100% jable¢ného dzusu,
kousek celé skorice,
1-2 badydny,
citronovd ktira
V3e dejte do nddoby a pfived-
te k varu. Nalijte do sklenicek
a ihned podavejte. Mlzete pridat
na drobné kosticky pokrajena
jablka.

Kardamomovy caj

na nevolnost
Y2 Izicky mletého kardamomu,
2 Izicky mleté skofice,
250ml vody

Kofeni zalijte vodou, nechte pre-

jit var, odstavte, kratce louhujte

a scedte. Pomalu po douskach

upijejte, dokud se vam neulevi.

Karmelitanské domaci kapky

250g susené meduriky,

10g citronové kiiry,

5g celé skorice,

5g mletého muskdtového

ofisku,

500ml koriaku nebo vodky
Vechny ingredience zalijte
konakem nebo vodkou a nechte
tyden odlezet v uzaviené lahvi
na svétle. Potom scedte a uloz-
te do chladna. Uzivejte 2 Izice
denné pfi potizich - nevolnosti,
nechutenstvi, zaludecnich téz-
kostech, poruchach menstruace,
nespavosti a podobné.
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Korenéna limonada proti
bolesti v krku

2 hrebicky,

12 kulicek nového koreni,

kousek celé skorice,

stdva z 1 citronu,

med,

600 ml vody
Kofeni a vodu pomalu varte asi
10 minut. Pak scedte, nechte
trochu zchladnout a doplnite
citronovou $tdvou a medem.

Sirup z kvéttli cerného bezu
na kasel, nachlazeni a chiipku
25 velkych kvétii ¢erného
bezu,
1kg cukru,
1-2 citrony,
11vody
Kvéty operte a odstiihejte zelené
stonky. Citron oloupejte a na-
krajejte na platky. Zalijte vodou
a povarte asi 20 minut. Poté
nechte 24 hodin vyluhovat.
Druhy den precedte, nejlépe
pfes platynko a vymackejte.
Do vzniklé $tavy pridejte cukr
a varte tak dlouho, az $tava za-
¢ne houstnout. Mlzete jesté do-
chutit citronem. Nalijte do skle-
nic¢ek a pro jistotu jesté 20 minut
sterilizujte, aby sirup vydrzel
i pfes zimni obdobi. Pouzivejte
nejen k 1é¢bé, ale timto sirupem
muUzete sladit i ¢aj.
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Sipkovy ¢aj
1 IZicka drcenych sipkaii,
sdlek vody
Pfiprava I: Drcené Sipky zalijte
varici vodou a nechte 20 minut
louhovat.
Priprava Il: Drcené Sipky zalijte
studenou vodou a nechte nej-
méné 1 hodinu vyluhovat. Poté
je zahrejte k bodu varu a nechte
jesté 15 minut louhovat.
Priprava lll: Drcené Sipky kratce
povarte a poté scedte.

Zazvorovy caj

25g zdzvorového korene,

citronovd stdva,

600 ml vody, med podle chuti
Zazvorovy koren oloupejte,
nakrajejte na kolecka, dejte
do vody a varte asi 20 minut.
Poté slijte, doplrite citronovou
$tavou medem a podavejte.

Caj ze zézvoru pomaha pfi na-
chlazeni, horecce, kasli, zlepsuje
prokrveni, posiluje imunitni sys-
tém a pusobi na ¢innost jater.

Zazvorovy caj pohoda
platek cerstvého zdzvoru,
2-3 seminka kardamomu,
kousek celé skoFice,
2 hrebicky,
200 ml vody
Vodu a kofeni pived'te az téméf
k varu (nesmi se varit). Prikryjte
a udrzujte pfi této teploté asi

hodinu. Poté precedte a poda-
vejte. Napoj mulzete pfisladit
medem. Pijte $alek dvakrat az
trikrat denné.

Zazvorovy zahfivaci caj I
25g cerstvého zdazvoru,
citronovd stdva,

600 ml vody,
med podle chuti

Zazvor dejte do vody, prikryjte

a asi 20 minut pozvolna var-

te. Pridejte citronovou stavu

a osladte medem.

Zazvorovy zahrivaci caj ll.
nékolik pldtkii cerstvého
zdzvoru,
citronovad stdva
500 ml vody,
med podle chuti

Ve vlozte do vody, nechte prejit

var a jesté 10 minut louhujte,

scedte, doplnte citronovou $ta-
vou a ¢aj osladte medem.

Zazvorovy punc

asi 3cm zdzvorového korene,

kousek celé skorice,

2 hrebicky,

2 koriandry,

citronovd kura,

500 ml vody
Na malé kousky pokrajeny
zazvor, koreni a citronovou
klru varte asi 15 minut ve vodé
a scedte. Pijte nékolikrat denné.

Zdravotni matovy likér

1 IZice cerstvych listi madty

peprné,

200 g krystalového cukru,

750 ml vodky nebo konaku
Matu zalijte vodkou nebo ko-
nakem a v dobfe uzaviené lahvi
nechte stat 3 tydny na slunci.
Potom scedte, pfidejte cukr roz-
pustény v malém mnozstvi vody
a ulozte na nékolik dnli do chlad-
na. Popijejte 1-2 likérové sklenky
denné pfi zazivacich potizich.
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Bylinkové caje

Zjistili jste, jaké bylinkové caje pusobi preventivné ¢i lé¢ebné na vas
zdravotni problém? Na nasledujicich strankach najdete ndvody na pfi-
pravu jednodruhovych bylinkovych ¢ajl. Bylinky jsou fazeny abeced-
né, vzdy s uvedenim doporucenych léCebnych vlastnosti.

V textu uvadim pouze zakladni vlastnosti bylinek, chcete-li se do-
zvédét vice, na trhu je celd fada odbornych knih o fytoterapii — |é¢bé
pomoci rostlin, pfipadné se nechte inspirovat uvedenym seznamem
pouzité literatury (na strané 178).

Priprava bylinkovych caji

Pokud neni uvedeno jinak, fidte se pfi jejich pfipravé obecnym do-
porucenim naseho znamého bylinkare Josefa A. Zentricha: mékké ¢asti
rostlin — kvéty, listy, pfipadné i nati - pouze spafujte; tvrdé ¢asti rostlin
- kofeny, kdru a i nékteré nati (preslicka) — radéji povarte; nékteré sli-
zové drogy, pfipadné i jiné rostliny pfipravujte formou maceratu, tedy
studeného vyluhu.

Zpravidla pouzivame:

11Zicku na sdlek - 100-150ml caje

1lzici na 250 ml ¢aje

1 vrchovatou IZici na 350 ml éaje
Nalev nechame po spareni vyluhovat 10-20 minut. Doporucuje se na-
vlh¢it ¢ajovou smés vodou bézné teploty, poté zalit patficnym mnoz-
stvim vody a za ob¢asného promichavani nechat louhovat.
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Druhy bylinkovych ¢aja

Caj z andéliky lékaiské
2 Izicky jemné nasekaného
ususeného korene andéliky,
250ml vody
Kofen varte s vodou 5 minut,
nechte 15 minut louhovat
a scedte. Chladny ¢aj pijte jed-
nou az dvakrat denné. Dlouho-
dobé uzivani se nedoporucuje.
Caj z andéliky pomdhd pFi
nechutenstvi, zaZivacich potiZich
anadymadni.

Cajzanyzu

1rovnd IZice anyzovych

semen,

250ml vody
Semena varte ve vodé 10 minut,
scedte a uzivejte po douscich
béhem celého dne.

Caj z anyzu pomdhd pfi ne-
chutenstvi, nemocech dychaciho
ustroji, zanétu pradusek, chrapotu,
astmatu, zklidnuje zaZivaci ustroji
a podporuje tvorbu materského
mléka.

Caj z bazalky pravé
1 vrchovatd Izicka susené
bazalky,
sdlek vody
Susenou bazalku prelijte hor-
kou vodou, nechte 10-15 minut
louhovat a scedte. Pijte dvakrat
az trikrat denné.

Caj z bazalky pomdhd p¥i
nemocech hornich cest dychacich,
horeckdch, Zaludecnich a ledvino-
vych potizich, pasobi proti nady-
mdni a podporuje tvorbu mléka
u kojicich Zen. Odvar putisobi lécivé
priakné.

Caj z bezu ¢erného (kvéth)

1 Izice susenych bezovych

kveéti,

500mlvody
Susené bezové kvéty vhodte
do vafici vody a nechte ustat, do-
kud kvét neklesne ke dnu. Pijte
nékolik $alka denné.

Teply caj z kvétu cerného bezu
pomdhd jako potopudny pro-
stfedek pri nachlazeni, zacinajici
chripce, bolestech v krku, rymé
(i alergické), kasli, chrapotu a pri
horecce. Chlazeny neslazeny caj
pijte po douscich pri Zaludecnich
nevolnostech, Zaludecnich krecich,
Zlu¢nikovych obtiZich, menstruac-
nich potiZich, Zaludecni a stievni
kolice. Vlazny neslazeny ¢aj pijte
pfizdcpé, chorobdch ledvin a mo-
cového méchyre a artritidé.
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Caj zbortivkového listi
2 Izicky Fezanych
boriivkovych listii,
300 ml vody
Rezané listy povaite ve vodé
10 minut, scedte a pijte 1-2 Salky
chladného caje denné.
Bortvkové listy pomdhaiji pri
cukrovce, prujmu a strevnich koli-
kdch.

Caj z brusinkovych listti
3 lzicky Fezanych
brusinkovych listi,
250 mlvody
Susené listy namocte do studené
vody, poté kratce povafite a sced-
te. Pijte 1-2 $alky caje denné.
Brusinkovy ¢ajpomdhd pri
zdnétu mocovych cest a prijmech.

Caj z brutnaku lékaiského
1 Izicka susené naté
brutndku,
sdlek vody
Susenou nat zalijte vafici vo-
dou, nechte 15 minut louhovat
a scedte. Pijte 1-2 Salky denné.
Caj z brutndku pomdhd pti
nervové vycerpanosti, nervozité,
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jarni unavé a md urcity pozitivni
vliv na nasi ndladu.

Caj z biezového listi

4 Izicky suseného brezového

listi,

250 ml vody
Brezové listi zalijte vafici vo-
dou, nechte 15 minut louhovat
a scedte. Pfes den pijte 2 Salky
mezi jidly. Tento ¢aj by neméli pit
lidé s chorobami srdce.

Caj z brezového listi se pouZivd
pfi onemocnénich mocovych cest
a ledvinovych chorobdch, dné,
revmatismu a byvd soucdsti cajo-
vych smési na procisténi krve.

Caj z divizny
(velkokvété, malokvété)
2 Izicky susenych kvéti
divizny,
250ml vody
Susené kvéty prelijte vafici vo-
dou a nechte 10 minut louhovat.
Pfecedte a pijte 1-2 $alky denné.
Diviznovy ¢aj pomdhd pri
kasli, rymé, zanétu prudusek a jako
potopudny prostredek pfi nachla-
zeni.

Caj z dobromysli obecné
2 IZiéky susené nati
dobromysli,
250 ml vody
Nat dobromysli prelijte $alkem
varici vody, nechte 10-15 minut

louhovat a poté scedte.
Pijte 2 Salky denné.

Caj z dobromysli pomdhd pFi
kasli, zdnétu pridusek, boles-
tech hlavy, zazivacich potiZich,
prujmech, nechutenstvi, zdcpé,
hyperativité déti, Zlucovych kame-
nech a problémech s prostatou.
Odvar plsobilécivé pri akné.

Caj z fenyklovych semen

2 lzicky drceného

fenyklového semene,

250ml vody
Nechte prejit var ana 15 minut
odstavte. Caj pijte teply, pfes den
2 $alky. Malym détem caj fed'te
na polovinu vodou nebo mlé-
kem a pfi kasli osladte medem.

Caj z fenyklovych semen pomd-
hd pri traveni a menstruacnich
potiZich, zlepsuje ¢innost strev,
ulevuje pfi nadymdni, ptsobi pFi
astmatu, bronchitidé a celkové
uklidniuje. U kojicich Zen zvysuje
tvorbu materského mléka a zklid-
nuje koliky a vétry u malych déti.

Caj z hefmanku pravého
1 I1Zicku kvéti heFmdnku,
Sdlek vody
Susené kvéty zalijte vafici vo-
dou, nechte 10 minut louhovat
a scedte. Pijte 3-4 3alky denné.
Teply ¢aj z hefmdnku pomdhd
pfinemocich srdce, Zaludecnich
potiZich, nevolnosti, prijmech,

nadymdni, hemoroidech, ledvino-
vych kamenech, zdnétu stfev, na-
chlazeni, anginé, alergické ryme,
bolesti hlavy a aftech. Prispivd

ke zmirnéni revmatickych bolesti
a posiluje nervovou soustavu.
Kloktdni nebo vyplach ust éajem
podporuje proces hojeni pfi zdné-
tech v ustni dutiné a v krku. Koupel
v hefmdnku Ize doporucit pri
hemoroidech. Odvar z hefmdnku
pusobi léCivé pfiakné a je skvély
pfipécio pletavlasy.

Caj z hlohu obecného

2 Izicky susenych listi

i kvéti hlohu,

250mlvody
Susené bylinky zalijte vafici
vodou a nechte kratce pfrejit var.
Louhujte asi 10 minut a pijte
2 Salky rano a vecer.

Caj z hlohu pomdhd pFi nejriiz-
néjsich srdecnich potizich a nedo-
statecném krevnim obéhu, vyvo-
ldvd rozsifeni tepen, sniZuje krevni
tlak, uklidriuje nervovou soustavu;
doporucuje se pri astmatu, poti-
Zich s prechodem aimpotenci.

Caj z hluchavky bilé
1 Izicka susenych kvétii
hluchavky, sdlek vody
Susené kvéty zalijte vafici vodou,
nechte 10-15 minut louhovat
a scedte. Pijte 2 3alky v prlibéhu
dne.
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Caj z hluchavky pomdhd pfi ne-
pravidelné a bolestivé menstruaci,
gynekologickych nemocech, po-
Sevnim vytoku, katarech hornich
cest dychacich, kasli, kfecovych
Zildch, chudokrevnosti, zdnétu
mocového méchyre a ledvin. Byva
oblibenou soucdsti »krev Cisticich«
cajovych smési. Zevné se doporu-
Cuje jako obklad na téZce se hojici
a mokvajici rdny a na hemoroidy.

Caj z hotce zlutého
7 g roztlu¢eného kofene
hofce,
250ml vody
Kofen vaite 5 minut ve vodé,
nechte 10 minut stat a po sceze-
ni vypijte $alek ¢aje rano a vecer.
Caj z hofce pomdhd pFi astmatu
a nechutenstvi. Celkové posiluje
organismus, podporuje vylucovdni
Zlu¢i a travicich stav.

Caj z hiebicku
(hfebic¢kovce vonného)

2 hrebicky,

11zicka cerného caje,

Sdlek vody
Hrebicky rozdrtte v hmozdifi,
dejte s ¢ajem do salku a zalijte
varici vodou. Nechte 3-5 minut
vyluhovat a pijte 1 3alek ¢aje
denné.

Caj z hfebicku se doporucuje pit
pred nebo po jidle, pfi nadymani,
lehéim prajmu a nechutenstvi.

176

Caj z chmelovych sistic

2 lzicky rozpadlych

chmelovych Sistic,

250mlvody
Nechte pfejit var, 10 minut lou-
hujte a poté precedte.
Pijte denné 2 3alky vlazného caje
po douscich.

Caj z chmelovych sistic pomdhd
pri nespavosti a neurdzdch, tisi
krece, uklidriuje a povzbuzuje chut
kjidlu.

Caj z jableéniku obecného

2 Izicky naté jablecniku,

250ml vody
Nat jable¢niku prelijte vafici
vodou a nechte 15 minut stét.
Potom scedte a pijte vlazny rano
a vecer po douscich.

Caj z jable¢niku pomdhd pfi
Zlucnikovych chorobdch a ka-
menech, zdnétu pradusek, kasli,
astmatu, podporuje ¢innost srdce
a zastavuje prujem. Priddva se
do bylinnych ¢aju na povzbuzeni
chuti kjidlu a k upraveni zaZivdni.

Caj z jitrocelu kopinatého
1 vrchovata lzicka susenych
listd jitrocele,
sdlek vody
Listy pfelijte vafici vodou a nech-
te 15 minut louhovat. Scedte
a pijte 2-3 salky vlazného caje
denné.
Jitrocelovy ¢aj pomdhd pfi cho-

robdch dychacich cest, kasli, zvét-
Sené prostaté, artréze, hemoroi-
dech, prijmovych onemocnénich,
nechutenstvi, chorobdch Zlué¢niku,
zdnétu ledvin a mocového mé-
chyre. Na kasel mizete v lékdrné
koupit jitrocelovy sirup. Zevné
pouzivejte rozmélnéné Cerstvé listy
na krvdcejici drobnd poranéni,
bércové viedy a otoky po bodnuti
hmyzem.

Cajzjmeli
1 vrchovata lzicka drobné
Fezaného jmeli,
250mlvody
Jmeli dejte na noc do studené
vody, rano jen ohfejte a scedte.
Nevafrte a neuzivejte déle nez
8 tydnu.
Jmeli je nepostradatelné pri
vSech chorobdch srdce, cukrovce
a nizkém krevnim tlaku.

Caj zkardamomu pravého

1 Izicka rozdrcenych semen

kardamomu,

sdlek vody
Seminka kardamomu prelijte va-
fici vodou a nechte asi 10 minut
louhovat. Scedte a uzivejte Salek
Caje pfed kazdym jidlem.

Caj z kardamomu se doporucuje
pri zaZivacich potiZich inkontinen-
ci, povzbuzuje chutk jidlu a také
ndladu.

Caj z kminu kofenného

2 Izicky rozdrcenych semen

kminu,

250ml vody
Rozdrcend semena kminu kratce
povarte a nechte 15 minut lou-
hovat. Scedte a pijte 1-2 salky
denné.

Caj z kminu podporuje trdveni,
pusobi proti nadymdni, zvysuje
tvorbu materského mléka, utisuje
krece a stavi prijem. P(sobi i pFi
Zaludec¢nim a stfevnim kataru.

Caj z kokosky pastusi tobolky
31zicky naté kokosky pastusi
tobolky,
300mlvody

Susenou bylinku prelijte horkou

vodou a nechte 15 minut louho-

vat. Pijte tfikrat denné po 100 ml.

Neuzivejte dlouhodobé. Tento

¢aj nepijte v téhotenstvi!

Caj z kokosky pastusi tobolky se
doporucuje pfi silné menstruaci,
krvdceni z nosu, regulaci krevniho
tlaku, gynekologickych chorobdch
a byvd také soucdsti caji na pro-
cisténi krve.

Caj z kontryhelu obecného
3 Izicky naté s kvéty
kontryhelu,
250ml vody
Susenou bylinku prelijte varici
vodou a nechte 15 minut lou-
hovat. Scedte a pijte maximalné
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dva salky denné. Neuzivejte
dlouhodobé.

Caj z kontryhelu se doporucuje
pfi préijmu, podporuje ¢innost
srdce, pomdhd pri menstruacnich
bolestech a pri silném menstruac-
nim krvdceni. Celkové uklidruje,
tlumi bolesti hlavy, odstrariuje
nespavost, nervozitu, pomdhd pri
depresivnich stavech a potiZich
s pfechodem.

Caj z kopFivy dvoudomé

2 lzicky naté kopFivy,

250ml vody
Nat spafte varici vodou nebo
kratce povarte, odstavte a nech-
te 10 minut louhovat. Pijte rano
a vecer $alek vlazného caje.

Koprivovy ¢aj pomdhd pri na-
chlazeni, alergiich, tisi astmatické
zdchvaty, posiluje nervy a pi-
sobi proti artritidé, artréze, dné,
revmatismu, cukrovce, kfecovych
Zildch, ledvinovych potiZich,
chudokrevnosti, osteopordze
a bolestivé menstruaci. Odstrariuje
z téla skodlivé ldtky, byvd souldsti
cajovych smési na »procisténi
krve«. Doporucuje se jako preven-
ce chfipkovych onemocnéni.

Caj z kostivalu lékarského
1 IZice suseného drceného
korene kostivalu,
250ml vody

Vaite 15 minut, nechte 15 minut
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stat, scedte a mUzete osladit me-
dem. Uzivejte 3 Salky Caje denné.
Caj z kostivalu pomdhd pfi kasli,
Zaludecnich viedech a poruchdch
Idtkové vymény. Velmi rozsdhlé
je jeho zevni pouZiti — zastavuje
krvdceni, hoji drobné rdny, rege-
neruje tkan, Ié¢i popdleniny a kazi
spdlenou sluncem. Odvarem se
vyplachuji usta pri parandontdze.

Caj z kozliku lékaiského

1 Izicka drceného suseného

korene kozliku,

250ml vody
Ve 10 minut povafte, na 15 mi-
nut odstavte, scedte a pijte rano
a vecer 1 3alek vlazného caje.
Kozlikovy ¢aj uzivame jen kratko-
dobé, nebot soustavné uzivani
a velké davky plsobi zazivaci
potize a nevolnost.

Kozlikovy ¢aj pomdhd pri
nespavosti, nervozité a bolestech
hlavy, povzbuzuje Cinnost srdce,
tisi krece, zlepsuje koncentraci
a uklidriuje nervy.

Caj z lipy srd¢ité
2 Izicky susenych lipovych
kvetd,
sdlek vody
Susené kvéty zalijte varici vodou,
nechte 10 minut vyluhovat
a scedte. Pro vypoceni vypijte
najednou dva $alky caje a teple
se zabalte.

Caj z lipového kvétu tisi stresové
bolesti hlavy, pomdhd pri usindni,
uklidnuje a sniZuje krevni tlak.
Zadruhé svétovévdlky ho lékari
pouzivali jako slaby trankvilzér,
tedy jako prostredek odstranujici
strach a napéti. Lipovy c¢aj také
sniZuje teploty vyvolané nachlaze-
nim, pomahd pri kasli, zahlenéni,
anginé, astmatu, chripce, Zalu-
decni a strevni kolice. Vhodnd je
kombinace lipového kvétu s kvé-
tem cerného bezu.

Caj z Inénych seminek

2-3zZicky (nejlépe

drcenych) Inénych

seminek,

Sdlek vody
Pfiprava l.: Seminka zalijte 3al-
kem studené vody, asi 20 minut
nechte bobtnat, poté lehce
zahfejte a scedte.
Pfiprava Il.: Drcena seminka varte
asi 15 minut. Caj necedte a pijte
i s kousky seminek.

Caj z Inénych seminek pomdhd
pri chronické zdcpé, zalude¢nim
i stfevnim kataru, Zaludecnich
viedech, strevnich kolikdch,
hemoroidech, revmatismu,
artréze, ledvinovych chorobdch
a astmatu. Tento caj je i ucinnym
kloktadlem pri zdnétech v tstech
a hrdle, jakoz i pfi zanétech ddsni.
Jeho piti se doporucuje i po anti-
biotickeé lécbé.

Caj z majoranky zahradni

1 I1zicka susené majordnky,

Sdlek vody
Susenou majoranku prelijte
varici vodou, nechte 15 minut
louhovat a scedte. Pijte 1-2 $alky
denné.

Caj z majordnky pomdhd
pfiZaludecnich a Zlu¢nikovych
problémech, prijmu, nadymadni,
nechutenstvi, migréné a bolestech
hlavy, Zlu¢nikové kolice a doporu-
Cuje se i k posileni nervd.

Caj z maty peprné

2 Izicky Fezanych listi maty,

500ml vody
Matu dejte do vody, nechte pfejit
var a pijte po malych davkach
po cely den.Vyzkouset mize-
te i marocky
matovy caj,
ktery pripravite
ze zeleného
Caje s Cerstvymi
nebo susenymi
listky maty.

Caj zmadty se
doporucuje pri
chorobdch dychacich cest, boles-
tech v krku, zaZivacich potiZich,
prujmech, hemoroidech, problé-
mech se zluénikem a jdtry. Pomd-
hd odstranit nechutenstvi, bolest
hlavy, potiZe s prechodem, pfizni-
vé plisobi na nervovou soustavu
a odstranuje nespavost.
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Caj z matefidousky obecné

3 lzicky susené

materidouskové nati,

250 ml vody
Susenou matefidousku zalijte
varici vodou, nechte 15 minut
louhovat a scedte. Jako ¢aj proti
kasli dosladte medem.

Pijte 2—3 Salky denné.

Caj z matefidousky pomdhd pfi
potizich se zazivanim a pfivsech
druzich infekce vcetné nachlazeni,
pri chfipce, kasli, zdnétu pradusek,
Zaludecnich viedech a celkové
uklidnuje. Odvar pusobi lé¢ivé pri
akné.

Caj z medunky lékaiské

2 Izicky susené naté

meduriky,

250ml vody
Meduriku zalijte vafici vodou,
po 15 minutach slijte a scedte.
Muzete dochutit medem. Caj
pijte vlazny.

Medurikovy caj zlepsuje traveni
a ulevuje pfi horecnatych stavech,
rymé (i alergické), odstrariuje
nadymani, reguluje krevnitlak,
pomdhd pfi onemocnénich srdce,
hemoroidech, Zaludecénich krecich,
stfevni kolice, bolestivé menstrua-
ci, potiZich s prechodem a stavech
uzkosti. Zklidnuje podrdZzdéné
nervy, ptsobi antidepresivné,
odstranuje bolest hlavy a pomdhd
pri nespavosti.
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Caj z mésicku zahradniho

1 Izicka suseného kvétu

mésicku,

Sdlek vody
Kvéty mésicku sparite vodou
a nechte pod pokli¢ckou
15 minut vyluhovat. Scedte a pij-
te dvakrat denné, nejlépe rano
avecer.

Caj zmésicku pomdhd pFi
aftech, chudokrevnosti, bolestivé
menstruaci, zdnétu slinivky brisni,
Zloutence a chorobdch jater a md
urcity protirakovinovy vliv. Odvar
pusobi lécivé pri akné.

Caj z mochny natrzniku

1 I1zicka susené mochny,

sdlek vody
Susenou bylinku zalijte vafici
vodou, nechte 10 minut louho-
vat a poté scedte. Podle potieby
pijte jednorazové nebo pravidel-
né. Lidé, ktefi trpi podrazdénim
zaludkuy, by tento ¢aj méli zkou-
Set opatrné.

Caj zmochny je doporucovdn
pri prijmu a menstruacnich
potiZich. Vychlazeny ¢aj je mozné
pouZit i ke kloktdni pfi zanétech
dutiny ustni a hrtanu.

Caj z ostropestice lékaiského
1 Izicka rozemletych semen
ostropestfce,
sdlek vody

Semena zalijte vodou, 2 minuty

povafite, nechte pod poklickou
20 minut louhovat a scedte. Pijte
3 8alky denné, rdno nejlépe na-
la¢no a vecer jako posledni ndpoj
pred vecefi. Uzivani ostropestice
se nedoporucuje v téhotenstvi
a pfi nékterych chorobdch srdce.
Caj z ostropestfce pomdhd pFi
lécbé jaternich nemoci a Zlucniko-
vych kamend.

Caj z pampelisky
(smetanky lékarské)

2 lzicky nadrobno

narezaného suseného korene

(nebo korene s listy)

pampelisky,

250ml vody
Pampelisku prelijte vodou
a nechte pfejit var, 15 minut
louhujte a precedte. Pijte 2 Salky
vlazného ¢aje denné.

Caj z pampelisky pomdhd pi
akné, cukrovce, chudokrevnosti,
revmatismu, jaternich a Zlu¢niko-
vych chorobdch a hemoroidech.
Povzbuzuje ¢innost ledvin a byvad
soucdsti ¢aji na »Cisténi krvex.

Caj z pelynku pravého
1 Izicka susené naté pelynku,
250 mlvody
Nat zalijte Salkem vafici vody
a nechte asi 10 minut louhovat.
Poté scedte a pijte 1 salek po jid-
le. P¥i potizich uzivejte maximal-
né 2 salky denné, preventivné

1 Salek. Pelyrikovy ¢aj i viechny
pfipravky s pelynkem je treba
brat v malych davkach a jen

po kratkou dobu. Pelynék by
neméli uzivat lidé s nemocnymi
jatry a téhotné zeny.

Pelyrikovy ¢aj se doporucuje pfi
Zlu¢nikovych a Zaludecnich poti-
Zich, nechutenstvi, chudokrevnos-
ti, alergické rymé a pro zlepseni
paméti.

Caj z piskavice fecké seno

2 Izicky nasekanych semen

piskavice,

sdlek vody
Semena zalijte vodou a nech-
te asi 3 hodiny stat. Privedte
k varu a scedte. Caj pijte vlazny
a po douscich, pfipadné ho
osladte medem.

Caj z piskavice podporuje
tvorbu mléka u kojicich Zen, vede
ke sniZzeni cholesterolu, pomdhd
pficukrovce a zvysuje ¢innost
stfev. Obklady mirni bolesti zad.

Caj z plicniku lékaFského

1 IZice naté plicniku,

250ml vody
Nat plicniku s vodou kratce
povarte a nechte 5 minut stat.
Osladte medem a pijte dvakrat
az tiikrat denné.

Uzivd se jako prostredek pri kasli
a bronchitidé, astmatu, hemoroi-
dech a prijmu.
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Caj z podbélu lékaiského

1 1Zicka listi

a 1 Izi¢cka kvétii podbélu,

250ml vody
Susenou bylinku zalijte vafici
vodou nebo nechte kratce prejit
var a poté na 15 minut odstavte.
Precedte a popijejte po douscich,
1-2 3alky teplého ¢aje denné.

Caj z podbélu pomdhd pfi drdz-
divém kasli, zahlenéni, alergické
rymé a horecce. Pfi zdnétu v dutiné
ustni a bolesti v krku se pouZivd
jako kloktadlo. Pri astmatu pomd-
hd ¢aj z podbélovych listi. Cerstvé
listy se priklddaji na spdleniny,
otoky a Spatné se hojici viedy.

Caj z proskurniku lékaiského

1 Izi¢ka susenych listii

proskurniku,

sdlek vody
Listy prelijte vafici vodou a nech-
te 10 minut pafit na horké plot-
né. Caj popijejte teply po cely
den.

Proskurnikovy caj se doporucuje
pri kasli, kataru pridusek, bronchi-
dlnim astmatu, zdnétu mocovych
cest a onemocnénich Zaludku
a dvandcterniku.

Caj z preslicky rolni
1 Izicka susené naté preslicky,
sdlek vody
Susenou presli¢ku varte 5 minut,
poté nechte asi 15 minut louho-
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vat a scedte. BEéhem dne pijte

3 $alky ¢aje. Caj chutna hofce,
proto se po jeho konzumaci do-
porucuje vypit sklenici vody. Pfi
snizené ¢innosti ledvin a srdce
nelze pravidelné piti ¢aje z pres-
licky doporucit! Ani dlouhodobé
uzivani neni vhodné, nebot
zpUsobuje nevolnost a lehkou
otravu.

Caj z preslicky pomdhd p¥i zdné-
tech mocovych cest, dné, revma-
tismu, osteopordze, Zaludecnich
viedech, podporuje proces hojeni
azdravy rist vlasu a nehtd. Zevné
se pouzivd na bércové vredy.

Caj zrozmaryny lékaiské

1 Izicka susené rozmaryny,

Sdlek vody
Susenou bylinu zalijte vafici
vodou, zakryjte a nechte
10-15 minut stat. Pijte tfikrat
denné.

Caj z rozmaryny pomdhd proti
nadymdni, nechutenstvi, bolesti
hlavy, posiluje krevni obéh a zvy-
Suje krevni tlak.

Caj z rybizu ¢erného
1 IZice susenych listii rybizu,
Sdlek vody
Susené listy prelijte Salkem
studené vody, pfivedte k varu
a ihned scedte. Pro vyraznéjsi
chut mizete pouzit i nékolik kuli-
cek cerného rybizu.

Caj z &erného rybizu pomdhd pFi
dné, artritidé a revmatu.

Caj z febFi¢ku obecného

1 IZicka susené naté rebricku,

sdlek horké vody
Suseny febficek zalijte horkou
vodou a nechte 10 minut vyluho-
vat. Scedte a pijte maximalné
2 3alky denné.

Tento caj se doporucuje pfi silné
menstruaci, prechodu, nemocech
zazivaciho traktu, anginé pectoris,
dné, nechutenstvi a Zaludecénich
krecich. Pomdhd prinachlazeni,
zacinajici chripce a kasli, reguluje
hladinu cholesterolu a sniZuje
hladinu krevniho tlaku.

Caj z fepiku lékaiského
1lzicka susené naté repiku,
sdlek vody

Susenou nat repiku zalijte

horkou vodou, nechte 15 minut

vyluhovat a scedte. Popijejte

2-3 3alky denné.

Neslazeny fepikovy ¢aj pomdhd
pri prtjmu, poruchdch zaZivani,
vysoké hladiné cholesterolu, one-
mocnéni ledvin, Zlu¢niku a strev,
povzbuzuje tvorbu Zaludecnich
stdv a Zluci. Slazeny caj je vhodny
pfi onemocnéni dychacich cest,
anginé a zanétech v krku. Odva-
rem rovnéZz kloktejte pfi bolestech
v krku a zdnétu ddsni. V odvaru
fepiku koupejte oteklé klouby.

Caj ze saturejky zahradni
1 IZicka susené saturejky,
Sdlek vody
Susenou saturejku zalijte horkou
vodou, nechte 10 minut louho-
vat a poté scedte. Caj pijte teply,
pfipadné oslazeny medem.
Cajzesaturejky pomdhd p¥i
zazivacich potizich a nechutenstvi.

Caj ze sezamovych seminek

2 lzicky drcenych sezamovych

seminek,

Sdlek vody
Drcena seminka vafte na mirném
ohni asi 15 minut. Denné pijte
2-3 3alky. Tento ¢aj necedte.

Caj ze sezamovych seminek
upravuje menstruacni potiZe a je
vhodny jako prevence a lécba
osteoporozy.

Caj ze skotice

2 malé kousky skorice,

250ml vody
Skofici rozdrtte v hmozdifi
a zalijte, nechte asi 10 minut vafrit
a poté scedte. Pijte 1 Salek Caje
pfed jidlem nebo po ném.

Caj ze skofice pomdhd pFi
zazivacich potizich a nechutenstvi,
chudokrevnosti, pocitu plnosti
a silné menstruaci.
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Caj ze slézu lesniho

2 Izicky susenych kvétii

nebo listii slézu,

Sdlek vody
Susené kvéty nebo listy zalijte
varici vodou, nechte 15 minut
louhovat a scedte. Pijte 1-2 salky
caje denné.

Caj ze slézu zmirriuje zdnéty
v dutiné ustni a krku, sniZuje bolest
vkrku achrapot. Vychlazenym
cajem muZete také kloktat. Odvar
se doporucuje na bércové vredy.

Caj ze srde¢niku obecného

1 Izicka susené naté

srdecniku,

sdlek vody
Susenou nat srde¢niku zalijte
vodou a nechte 10 minut louho-
vat. Scedte a pijte 2-3 3alky caje
denné.

Caj ze srde¢niku snizuje krevni
tlak, podporuje srdecni ¢innost,
celkové uklidriuje a odstrariuje
nespavost. Uplatriuje se pri léCeni
nervovych chorob a srdecnich
neurdz.

Caj ze svétliku lékaFského
1 Izicka susené naté svétliku,
Sdlek vody
Nat zalijte vafici vodou a nech-
te 30 minut louhovat. Pijte
po douscich 2-3 3alky vlazného
Caje denné.
Caj ze svétliku pomdhd zejména
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pfiocnich chorobdch, kromé toho
se uzivd pfi kataru pradusek, rymé
(i alergické), odstrariuje zaZivaci
potiZe a podporuje trdveni.

Caj ze 3alvéje lékaiské

2-3 Izicky susenych listii

salvéje,

250ml vody
Susené listy prelijte vafici vodou
a nechte 15 minut louhovat. Pijte
1-2 $alky vlazného ¢aje denné.
Nedoporucuje se pouzivat tuto
bylinku dlouhodobé.

Salvéjovy ¢aj pomdhd pfi bo-
lestech v krku, chrapotu, potiZich
s pfechodem, cukrovce, upravuje
vylucovdni Zaludecnich Stdv, stavi
prajem, povzbuzuje vylucovadni
moce azluci. Posiluje a uklidriuje
nervy, tlumi bolest hlavy a zlepsuje
pameét. Zevné se uzivd ke kloktdni
pri zanétlivych onemocnénich sliz-
nice dutiny ustni a hrtanu, aftech,
anginé a zahlenéni.

Caj ze sipkt
1 kdvovad Izicka drcenych
Sipkaii,
Sdlek vody
Pfiprava I.: Drcené Sipky zalijte
varici vodou a nechte 20 minut
louhovat.
Pfiprava ll.: Drcené Sipky zalijte
studenou vodou a nechte nej-
méné 1 hodinu vyluhovat. Poté
je zahfejete k bodu varu a nechte

jesté 15 minut vyluhovat.
Priprava lll.: Drcené Sipky kratce
povarte a poté scedte.

Caj ze Sipkii pomdhd pfi na-
chlazeni, aftech, chfipce, dné,
chudokrevnosti, kfeCovych Zildch
a zanétu mocovych cest. PouZiva
se k pripraveé caju »Cisticich krev«
a posiluje imunitu organismu.

Caj z truskavce ptaciho

1 Izicka susené naté

truskavce,

250ml vody
Nat prelijte vafici vodou a nech-
te 5 minut vyluhovat pod po-
klickou. Caj uzivejte dvakrat az
trikrat denné.

Cajpomdhd rozpoustét ka-
ménky ve Zlu¢niku a Zlucovodech,
pusobi pri chorobdch mocovych
cest a unavé. Md priznivy ucinek
i na uvolnovadni hlend a usnadriuje
odkasldvani, snizuje horecku pri
nachlazeni a jsou mu pripisovdny
ilécivé ucinky pri plicnich choro-
bdch.

Caj z tiezalky te¢kované

1 1zicka Fezané susené

naté trezalky,

500ml vody
Nechte prejit var, 15 minut
louhujte a potom scedte. BEhem
dne vypijte 1 Salek chladného
¢aje. Caj uzivdme jen kratkodo-
bé. Pti pravidelnim piti tfezalko-

vého ¢aje mohou néktefi lidé re-
agovat citlivé na slunecni svétlo
a byt vice nachylni ke spaleni.
Trezalkovy caj se doporucuje
na posileni nervd, proti nespavosti
a bolestem hlavy, k Iéceni depresi
a melancholie, pFi Zzlu¢nikovych
potiZich, Zalude¢nim a stfevnim
kataru.

Caj z tymianu obecného

1 Izicka suseného tymidnu,

sdlek vody
Suseny tymidn zalijte vafrici
vodou. Nechte 10 minut louho-
vat a poté scedte. Pijte 2-3 Salky
denné, ¢aj proti kasli dosladte
medem.

Caj z tymidnu pomdhd pfi
zaZivacich obtizich, onemocnéni
hornich cest dychacich a bolestech
v krku. Podporuje vykasldvdni,
uvolriuje hleny a mirni kiecovity
kasel.
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Caj z vachty trojlisté
1 IZicka susenych listi vachty,
250mlvody
Susené listy 3 minuty povar-
te, nechte 10 minut louhovat
a scedte. Pijte 1-2 $alky denné,
nejlépe rano a vecer.
Caj z vachty pomdhd pfi zaZivd-
ni, Zaludecnich potizich, nevolnos-
ti, artritidé ¢i chudokrevnosti.

Caj z viesu obecného
2 lzi¢ky kvétii nebo zelenych
nedrevnatych vétvicek
(cerstvych nebo susenych)
viesu,
250ml vody
Kratce povarte, nechte 15 minut
stat, precedte a popijejte
1-2 3alky vlazného Caje denné.
Caj z viesu pomdhd pfi bolestech
hlavy, ischiasu, potiZich s prosta-
tou, zdnétu meziZzeberniho nervu
arevmatismu. Celkové uklidriuje
a odstrariuje nespavost. Je moco-
pudny a doporucuje se pri zanétli-
vém onemocnéni mocovych cest.

Caj z yzopu lékaiského

1 lzicka suseného yzopu,

Sdlek vody
Suseny yzop zalijte studenou
vodou, privedte k varu, odstavte
a nechte 5 minut louhovat. Poté
scedte.

Caj zyzopu podporuje trdveni,
povzbuzuje chutk jidlu, pomdhd
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pfikasli, astmatickych potizich

a dné. Byvd castou soucdsti

tzv. prsnich ¢ajovych smeési.
Zevné se uzivd jako kloktadlo pri
zdnétu hrtanu a mandii.

Caj ze zemédymu lékaiského

1 Izicka suseného zemédymu,

sdlek vody
Suseny zemédym prelijte vafici
vodou a nechte asi 10 minut
louhovat. Scedte a osladte
medem. Caj chutna velmi hoice,
alternativné jej muzete naredit
jable¢nym mostem nebo jinymi
sladkymi ovocnymi $tavami v po-
méru 1:1. Pijte maximalné
1 3alek denné, nejlépe pod
dohledem lékare. Ve vys$sich dav-
kach muize zemédym zpusobit
bolesti bficha.

Caj ze zemédymu se doporucuje
pfilupénce a potizich se Zlucni-
kem.

Caj ze zemézluci

1 IZicka susené naté zemézluci,

250mlvody
Nat prelijte vafici vodou, nechte
15 minut louhovat, scedte a pijte
1 3alek denné pred jidlem.

Caj ze zeméZzluc¢i pomdhd pri
zazivacich poruchdch, jaternich
onemochnénich, astmatu, revma-
tismu, nechutenstvi, pdleni Zdhy,
nadymadani, zdcpé a Spatné ldtkové
vymeéné.
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