LECIVE UCINKY

% Pomaha s Ié¢enim pohmozdénin, podli-
tin, narazenin, se z¢ernalymi nehty.
Tlumi bolesti svald.

Plsobi na prokrveni vénéitych cév.
Pomaha pri revmatickych chorobdch.
Ulevuje pri kloubnich potizich.

Pomaha pri degeneraci srdecniho svalu,
pri aterosklerdze.

% Ma dezinfekéni ucinky.

% Pomaha pri chudokrevnosti.

% Uvolnuje Zaludecni krece.

O PRZE ARNICE

Prha arnika m(ze dordstat vysky

az 60 cm, pfijemné voni a fadi se mezi
trvalky. Vyskytuje se pfevazné v horskych
oblastech, na loukach a pastvinach, kde

se ji dafi v ptidach chudych na Ziviny. Kvete
od ¢ervna do srpna svétle zlutymi kvéty.

POUZITi, NAVODY A RECEPTY

Pro léCebné ucely se vyrabi arnikova
tinktura, kterou je dobré mit vzdy pfi
ruce. Neméla by chybét v zadné domaci
lékarniCce, své misto ale najde i v autolé-
karnicce.

Tinktura

Rozdrtime jednu plnou polévkovou Izici
drogy z kvétu nebo korene, zalijeme
200 g cistého 80% lihu a nechame

za obcasného protreseni 10 dni louho-
vat. Poté pfecedime pres husté platno.
Tinkturu pouzivame dle potreby.

KONTRAINDIKACE

Nesmi se uzivat pfi zanétlivych sta-

vech zaludku a strev, po prodélanych
infarktech, pfi akutnim krvaceni

do gastrointestinalniho traktu a zevné pak
na oteviené rany, popaleniny tretiho stupné
a pfi akutnim zanétu kdze. Nikdy neuzi-
vejte arniku dlouhodobé na vlastni pést!




LECIVE UCINKY

% PUsobi jako expektorant a diuretikum.

% Uvolnuje zdcpu, protoze ma mirné
projimavé ucinky.

Zmirnuje deprese.

Ulevuje od kasle.

Je prospesny pri lécbé ledvin.

Pouziva se k l1é¢bé revmatickych bolesti,
ran a viedd.

O PTACINCI PROSTREDNIM

Ptacinec prostredni je jednoleta bylinka,
ktera je velmi odolna, a proto je pomérné
snadné ji péstovat. Po celou vegetacni
dobu produkuje kvéty, a to i v horkych

a suchych podminkach.

Kvety jsou malé, bilé a vyristaji

na Spickach stonkl a v Uhlech mezi
vétvemi. Listy jsou ovalné se Spickami,
jsou hladké nebo mirné chlupaté. Dordsta
délky 5az 50 cm.

Listy se pouZzivaji do salatll a sendvicd.
Mohou byt také pridany do polévek
a vyvard.

POUZITi, NAVODY A RECEPTY

Ptacinec je multifunkéni, protoze kromé
zdravotnich pfinosl jeho pfitomnost
snizuje napadeni jinych rostlin hmyzem

a Skddci. Ptacinec je velmi vyzivny,

s vysokym obsahem vitamint a minerald.

Odvar z rostliny se pouziva vnitrné

i zevné (k ulevé od revmatickych bolesti
a viedl). Jako infuze (Caj) se aplikuje pfi
kasli a bolesti v krku. A prospésny je také
ve formé obkladu na svédivou pokozku.

Caj z ptacince

Smichejte 1 Izici susené nebo 2 Izice
Cerstvé rostliny se Salkem horké vody.
Nechte 10 minut louhovat. Uzivejte 2x
denné polovinu Salku, pokud mate rymu
nebo chripku.

KONTRAINDIKACE

Neni vhodny béhem téhotenstvi a kojeni.
Nepodavejte détem do 12 let.




LECIVE UCINKY

3%

Pomaha zmirnit menstruacni bolesti

a symptomy menopauzy u Zen.

% Pomadha Iécit endogenni ekzém a pUsobf
priznivé pri lécbée roztrousené sklerozy.
Posiluje obranyschopnost organismu.
Pouziva se k hojeni ran a popalenin.

Lé¢i rizné nemoci kize.

Pouziva se pri cévnich chorobach.
Zmirnuje stres.

O PUPALCE DVOULETE

Chut této rostliny je mirna a pfipomina
mangold. Listy se konzumuji syrové

(v saldtech) nebo varené (s téstovinami
nebo vSude tam, kde byste pouzili $penat).
Koreny se konzumuiji syrové nebo varené,
chuti pripominaji petrzel. Listy a stonky

se pouzivaji v obdobi od dubna do ¢ervna,
kdy rostlina jeSté nekvete. Stonky je tfeba
oloupat. Z listl se vyrabi také ¢aj. Pupeny
kvetd jsou povazovany za lahldku a sklizet
je mUzete od €ervna do zafi.

POUZITi, NAVODY A RECEPTY

Z této rostliny se vyrabi populdrni pupal-
kovy olej. Pupalka je znama jiz od 17. sto-
leti, kdy byla pouzivana spise jako okrasna
rostlina v botanickych zahradach. Mozné
pouziti této rostliny v kuchyni a jako lécivé
rostliny bylo objeveno az o vice nez sto

let pozdéji. Domorodé kmeny v Severni
Americe pouzivaly rostlinu jako potravu

a lécivou plodinu po stovky let.

Obklad z kvétl na kozni potize

Pomaha pfi zanétech, ekzémech apod.
Hrst kvétl kratce spafime horkou vodou

a poté na 30 minut pfilozime na postizené
misto. Lze opakovat nékolikrat denné.

Caj z kvéth

Pije se jako osvézujici napoj, Castecné
mirnici prdjmy. Kombinujte s bylinkami

s citronovou pfichuti (napf. verbena) nebo
s medunkou.

KONTRAINDIKACE

Nepouzivejte zaroven s Iéky snizujicimi
srazlivost krve. Vysadte pupalku z téhoz
ddvodu dva tydny prfed planovanym chirur-
gickym zakrokem. Opatrnosti je tfeba také
pri uzivani u déti — zejména téch mladsich
12 let. V téhotenstvi se pupalkovy olej
doporucuje teprve ve fazi, kdy je tfeba
pfipravit télo na porod.




Rdesno mnoholkuéte

(Polygonum multiflorum)

Rdesno mnohokvété ma zajimavy latinsky nazev. Polygonum se sklada ze dvou rec-
kych slov: poly znamena ,mnoho” a gonum znamena ,koleno” ve vztahu ke kloubovitym

uzlinkam stonku.

LECIVE UCINKY

% Mad omlazujici u¢inky na mozek a nervy.
Tonizuje ledviny.

* Chrani kazi pred poskozenim zptsobe-
nym UVB zarenim.

% Predchazi ztraté pigmentace viasu
a fidnuti kosti.

% Ma laxativni Ucinky.

% Ma antioxidacéni vlastnosti.

% Stimuluje nadledviny a pomaha detoxi-
kovat télo.

% Prirozené posiluje imunitni systém.

% Podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek.

% Bojuje proti riznym patogennim
bakteriim.

O RDESNU MNOHOKVETEM

Rdesno mnohokvété je Siroce rozsifené

ve v§ech oblastech Ciny a péstuje

se po celé zemi. Jde o plazivku, ktera

se rychle rozsifuje a pokryva vsechny
dostupné plochy. Kvéty jsou jemné,
objevuji se na podzim. Kofenové hlizy maji
¢ervenohnédou barvu.

POUZITi, NAVODY A RECEPTY

Predpoklada se, Ze alkaloidy pfitomné

v kofenu jsou zodpovédné za omlazujici
Uc¢inek na mozkoveé buriky, endokrinni Zlazy
anervy.

Rdesno mnohokvété ma povést jako
bylinka, kterd by mohla pomoci pfirozené
zvysit plodnost a potenci u muza.

Doporucuje se konzumovat asi

9 az 25 g denné. Obecné se rdesno
pfipravuje jako ¢aj, kdy se suseny korfen
vafi ve vodé.

KONTRAINDIKACE

Vzécné jsou nezadouci Ucinky gastrointes-
tindIni povahy. V pfipadé nadmeérné davky
se objevuje fidka stolice.




Roketa setd Cukola)

(Eruca sativa)

Patfi mezi méné uznavané druhy zeleniny, které ale poskytuji tolik zdravotnich vyhod
jako znaméjsi rostliny ze stejné rodiny - brokolice, kapusta a rizickova kapusta.

LECIVE UCINKY

% Snizuje krevni tlak.

% Zpomaluje progresi rakoviny.

% Snizuje riziko obezity, cukrovky, srdec-
nich chorob.

% Podporuje zdravou plet.

% Zvysuje energii.

O ROKETE SETE

Rukola je rostlina, ktera roste velmi
snadno, a proto je idealni pro péstovani

v byté — vyzaduje jen 3 hodiny slunec¢niho
svétla denné. Svym vzhledem napodobuje
listy smetanky lékarské (pampelisky).
Roste ve velkych trsech a kvete Zlutymi
kvéty. Svij pdvod ma ve Stfedomofi

a jihovychodni Asii.

POUZITiIi, NAVODY A RECEPTY

Diky své peprové chuti se rukola ¢casto-
krat kombinuje se zelenymi salaty, jako

je hlavkovy, ledovy nebo fimsky. V Italii

se pouziva rukolové pesto, stejné tak

se rukola sype na pizzu. Jeji vyuziti je tedy
velmi rozsitené.

Recepty z rukoly
Pridejte hrst rukoly na omeletu nebo
michana vejce.

Pridejte hrst rukoly do smoothie.

Osmazte rukolu na trosce olivového
oleje, posypte Cerstvé drcenym pepfem
a strouhanym parmazanem. Podavejte
jako salat nebo touto rukolou posypte
pecené brambory.

Pridejte rukolu do wrapu, tortilly, sendvice
¢i téstovinového salatu.

Na panvi rozpalte olivovy olej a kratce
na ném restujte ¢esnek nakrajeny

na platky. Pridejte téstoviny a trochu
smetany a dobfe promichejte. Odstavte
a pridejte hrst rukoly a susenych rajc¢at.

KONTRAINDIKACE

Vysoky obsah strumigent mdze sniZzovat
vyuziti jédu pfijimaného z potravy. Opatr-
nost se doporucuje zejména u malych déti
a téhotnych Zen.
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