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    Poděkování


    Rád bych poděkoval svému spoluautorovi, Stevenu Maimesovi, za to, že mi navrhl, abychom tuto knihu napsali; své tajemnici ­Eileen Zollové, že vytrvale luští moje škrabopisy ačiní je čitelnými; asvým přátelům akolegům zobce bylinkářské, fytoterapeutické, přírodně léčitelské aveterinární, kteří do této knihy přispěli – patří mezi ně: Kathy Abascalová, Mary Boveová, Chanchal Cabrerová, Barbara Fougereová, Thomas Avery Garran, Christopher Hedley, Christopher Hobbs, Nick Larkens, Bill Mitchell, Stacey Smallová, Kevin Spellman, Jill Stansburyová, Alan Tillotson aRoy Upton.


    David
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    Bylina, která vyvolala můj zájem oadaptogeny, je bazalka posvátná. Existence této konkrétní rostliny mě přiměla začít psát tuto knihu.


    Jako badatel zajímající se orostlinné adaptogeny musím ocenit práci mnoha fytoterapeutů, kteří psali obylinách aadaptogenech, včetně práce spoluautora Davida Winstona, jenž přispěl svými nezměrnými znalostmi rostlin. Dva bylináři ovlivnili moji práci bezprostředně: Kerry Bone aPaul Schulick.


    Rád bych zde též ocenil Velkou tradici, moudrost věků aléčivé rostliny, jež stvořil Bůh. Aještě slogan: Pamatujte: buďte prostí, buďte laskaví!


    Steven
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    Úvod


    Adaptogenní atonické sloučeniny jsou obsaženy ve všech rostlinách, protože se stresem se musejí hojně potýkat irostliny.


    James Duke, PhD


    přírodovědec aetnobotanik


    Všichni se denně snažíme vyrovnat se stresem; naše tělo touží přizpůsobit se audržet si zdraví ahomeostázi. Mezi rostlinami lze vyčlenit kategorii adaptogenů, bylin, jež lidskému tělu pomáhají adaptovat se na stresové podmínky, podporují procesy normální látkové výměny aobnovují narušenou tělesnou rovnováhu. Zvyšují odolnost těla vůči fyzikální, biologické, emocionální ienvironmentální zátěži apodporují normální fyziologické funkce.


    Předložená kniha pojednává právě otěchto rostlinách. Vminulosti se jim říkalo omlazující byliny, tonika, látky posilující bioenergii čchi, rostlinné rasájany či regenerační prostředky. Výzkum prokázal, že mnohé ztěchto rostlin působí jako účinné medikamenty, jež lze využít kprevenci aléčbě nejrůznějších běžných zdravotních potíží.


    Někdo by mohl říci, že pověst adaptogenních bylin je příliš dobrá, než aby byla pravdivá. Spektrum jejich zdravotní prospěšnosti je tak široké, že zahrnuje téměř celé lidské tělo. Pokud však nahlédneme do historie, uvědomíme si, že se tyto rostliny užívaly tisíce let aže ktomu nějaký důvod být musel. Dávní léčitelé tyto rostliny znali ačasto je používali. Nyní je na nás, abychom si jejich znalosti osvěžili asvyužitím nových poznatků je ještě rozšířili.


    Předložená kniha se zaměřuje na adaptogeny, na mimořádně prospěšné byliny, jejichž užívání má dlouhou tradici. Nechybí zde ani informace odvou kategoriích bylin, jež působí sadaptogeny komplementárně, jako pomocníci léčby. Jsou to nervina (sg. nervinum; nervová tonika) anootropika (sg. nootropikum, cerebrální stimulanty, prostředky kpovzbuzení mozkové činnosti).


    Nepochybně je toho mnohem více, co by se dalo napsat oostatních typech užitečných bylin. Doporučujeme některé ze skvělých, dosud dostupných knih. Znašich nejoblíbenějších to jsou: „Fytoterapie“ (orig. Medical Herbalism) od Davida Hoffmanna, „Principy apraxe fytoterapie“ (Principles and Practice of Phytotherapy) Simona Millse aKerryho Bonea a„Fytoterapie ajejí doplňky“ (Herbal ­Therapy and Supplements: ascientific and traditional approach) Merrily Kuhnové aDavida Winstona.


    Prameny aliteratura


    Při kompilaci této knihy jsme konzultovali množství zdrojů (mezi nimi vědce, vysokoškolské pedagogy, autory bylinářských publikací izdravotníky) avýsledky výzkumu jsme uspořádali vzájmu maximální přehlednosti asrozumitelnosti. Ve většině případů proto nezmiňujeme odkazy na literaturu vtextu. Pro většinu běžných čtenářů nejsou důležité citace, ale výsledky. Prameny najdete vbibliografickém oddílu knihy. Pokud se objevují odkazy na pramen vtextu, uvádíme jméno autora arok; úplnou citaci, včetně údajů ovydání, najdete vpoužité literatuře. Předložená kniha je určena široké veřejnosti, není koncipována jako akademický text. Tam, kde to bylo nutné, jsme se snažili méně známé termíny definovat. Na konci knihy čtenář najde slovníček základních pojmů. Předložené informace jsme získali zvýzkumných projektů apramenů, jež považujeme vdané oblasti za hodnověrné. Ve většině případů jsme výsledky výzkumu ověřovali zněkolika zdrojů.


    Jak označujeme adaptogeny


    Kniha rozšíří vaše znalosti orostlinných adaptogenech. Ve většině případů je zde prostě nazýváme adaptogeny.


    Vtextu většinou používáme obecné názvy. Obvykle tedy nehovoříme (například) okořenu druhu Panax ginseng, ale prostě o­žen-šenu pravém. Latinské druhové (botanické) názvy avyužívané části popisovaných rostlinných adaptogenů uvádíme vtabulce 1.1. Vtabulce 1.2 najdete další běžné názvy těchto adaptogenů avlékopisném oddílu (Materia medica ve 2. části knihy) názvy méně běžné.


    Tab. 1.1 Seznam adaptogenů diskutovaných vtéto knize


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Český název adaptogenu

          

          	
            Vknize použitý anglický název

          

          	
            Využívaná část rostliny

          
        


        
          	
            bazalka posvátná

          

          	
            Holy basil

          

          	
            nať

          
        


        
          	
            eleuterokok ostnitý

          

          	
            Eleuthero

          

          	
            kořen, kůra kmínku

          
        


        
          	
            embilika lékařská*

          

          	
            Amla

          

          	
            plod

          
        


        
          	
            gynostema pětilistá

          

          	
            Jiaogulan

          

          	
            nať

          
        


        
          	
            housenice čínská

          

          	
            Cordyceps

          

          	
            plodnice, mycelium

          
        


        
          	
            chebule srdčitá

          

          	
            Guduchi

          

          	
            kořen, popínavý kmínek

          
        


        
          	
            chřest hroznovitý*

          

          	
            Shatavari

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            klanopraška čínská

          

          	
            Schisandra

          

          	
            plod, semeno

          
        


        
          	
            kozinec blanitý*

          

          	
            Astragalus

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            kustovnice čínská, kustovnice cizí*

          

          	
            Lycium

          

          	
            plod

          
        


        
          	
            lékořice lysá

          

          	
            Licorice

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            lesklokorka lesklá

          

          	
            Reishi

          

          	
            plodnice, mycelium

          
        


        
          	
            mumio čili šiladžít*

          

          	
            Shilajit

          

          	
            zvláštní geologická surovina

          
        


        
          	
            parcha saflorová

          

          	
            Rhaponticum

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            pazvonek chloupkatý

          

          	
            Dang shen

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            pseudostelárie různolistá*

          

          	
            Prince seng

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            rdesno mnohokvěté*

          

          	
            He shou wu

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            rozchodnice růžová

          

          	
            Rhodiola

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            vitánie snodárná

          

          	
            Ashwagandha

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            žen-šen americký

          

          	
            American ginseng

          

          	
            kořen

          
        


        
          	
            žen-šen pravý

          

          	
            Asian ginseng

          

          	
            kořen

          
        

      
    


    * Pravděpodobné adaptogeny


    Hvězdička vtabulce 1.1 označuje „pravděpodobné adaptogeny“, tedy takové, jež – oproti známým adaptogenům – postrádají výsledky vědeckého výzkumu, jež by jejich využití potvrdily. Další výzkum je proto nezbytný. Všechny uvedené rostliny však vykazují účinky, jež pomáhají regulovat neuroendokrinní soustavu aimunitní systém, poskytují ochranu proti stresu aposilují schopnost těla udržovat optimální homeostázi. Všechny navíc působí jako uznávaná tonika či rasájany (ájurvédské omlazující prostředky), jež se užívají již od dávných dob ajsou bezpečné aúčinné. Vcelé knize diskutujeme nejen opotvrzených adaptogenech, ale ioadaptogenech pravděpodobných.


    Kromě rostlin uvedených jako možné adaptogeny vtabulce 1.1 aprobíraných na stránkách této knihy však jsou irostliny, jež lze považovat za možné adaptogeny. Patří mezi ně například arálie mandžuská, hořcovitá rostlina hoppea vidličnatá, řeřicha peruán­ská (známá též jako maca či „peruánský žen-šen“), moračina štíhlá (známá též jako „japonský ďáblův kyj“), fafie latnatá (známá též jako suma či „brazilský žen-šen“) či „smldinec“ cejlonský (Trichopus zeylanicus). Vbudoucnosti lze očekávat, že se výzkum zaměří ina ně ana další rostliny, unichž jsou zjištěné tonické vlastnosti.


    Během diskuse oadaptogenech se často odvoláváme na ájurvédu ana tradiční čínskou medicínu. Důvodem je to, že osmnáct zjedenadvaceti adaptogenů se užívalo právě vpraxi ájurvédy atradiční čínské medicíny. Vzhledem ktomu, že tyto tradice jsou tisíce let staré, mají tradiční metody využití, bohatou historii ajsou velmi spolehlivé aúčinné. Vtabulce 1.2 uvádíme adaptogeny pod jejich čínskými aájurvédskými názvy adalšími běžnými názvy.


    Vmnoha populárně naučných knihách ana webových stránkách se adaptogeny uvádějí pod nejrůznějšími běžnými názvy. Na ­anglicky psaných stránkách proto najdete kustovnici jako „gogi berries“, „goji berries“ či „wolfberries“. Tato praxe však vede ke zmatkům anedorozumění. Nejlepší způsob, jak spolehlivě identifikovat kteroukoli rostlinu, je ověřit si její druhový botanický název (viz tab. 1.1).


    Ve Starém zákoně najdete vknize Kazatel verš: „Co se dálo, bude se dít zase, aco se dělalo, bude se znovu dělat; pod sluncem není nic nového.“ Rostlinné adaptogeny ajejich účinky na člověka sice nic nového pod sluncem nepředstavují, ale nezasvěceným čtenářům onich nyní musíme něco bližšího povědět. Před vrozenou mocí amoudrostí těchto rostlin se pokorně skláníme ajsme vděčni, že jejich příběh můžeme se čtenáři sdílet.


    Tab. 1.2 Další názvy adaptogenů diskutovaných vtéto knize


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Český druhový název adaptogenu

          

          	
            Další, vanglofonním světě používané názvy

          

          	
            Čínské názvy vpchin jin aanglickém přepisu

          

          	
            Název užívaný mezinárodně vájurvédě

          
        

      

      
        
          	
            bazalka posvátná

          

          	
            sacred basil

          

          	
            luo le

          

          	
            tulsi

          
        


        
          	
            eleuterokok ostnitý

          

          	
            Siberian ginseng

          

          	
            ci wu jia

          

          	
        


        
          	
            embilika lékařská

          

          	
            Indian gooseberry, emblic myrobalan, malacca tree

          

          	
            yu gan zi

          

          	
            amla, amalaki

          
        


        
          	
            gynostema pětilistá

          

          	
            gynostemma, miracle grass, gospel herb

          

          	
            xiancao, jiao gu lan

          

          	
        


        
          	
            housenice čínská

          

          	
            Chinese caterpillar fungus

          

          	
            dong chong xia cao

          

          	
        


        
          	
            chebule srdčitá

          

          	
            Indian tinospora

          

          	
            kuan jin teng

          

          	
            guduchi

          
        


        
          	
            chřest hroznovitý

          

          	
            Indian asparagus root

          

          	
            tian men dong1

          

          	
            shatavari

          
        


        
          	
            klanopraška čínská

          

          	
            Chinese magnolia vine

          

          	
            wu wei zi

          

          	
        


        
          	
            kozinec blanitý

          

          	
            milk vetch

          

          	
            huang qi

          

          	
        


        
          	
            kustovnice čínská

          

          	
            goji berry, Chinese wolfberry

          

          	
            gou qi zi

          

          	
        


        
          	
            lékořice lysá

          

          	
            glycyrrzhiza, liquorice

          

          	
            gan cao

          

          	
            yashtimadhu

          
        


        
          	
            lesklokorka lesklá

          

          	
            glossy ganoderma, shiny polyporus

          

          	
            ling zhi

          

          	
        


        
          	
            mumio čili šiladžít

          

          	
            black asphaltum, mineral pitch, mineral wax

          

          	

          	
            mumio

          
        


        
          	
            parcha saflorová

          

          	
            leuzea, maral root

          

          	

          	
        


        
          	
            pazvonek chloupkatý

          

          	
            codonopsis, Asian bellflower, poor man’s ginseng

          

          	
            dang shen

          

          	
        


        
          	
            pseudostelárie různolistá

          

          	
            prince seng, kid ginseng,


            false starwort, psedudostellaria

          

          	
            tai zi shen, hai er shen

          

          	
        


        
          	
            rdesno mnohokvěté

          

          	
            Chinese knotweed, flowery knotweed, fleeceflower,


            fo-ti, fo-ti-teng

          

          	
            he zhou wu

          

          	
        


        
          	
            rozchodnice růžová

          

          	
            rhodiola, golden root, roseroot, artic root,

            Aaron’s Rod

          

          	
            hong jing tian

          

          	
        


        
          	
            vitánie snodárná

          

          	
            winter cherry

          

          	

          	
            ashwagandha

          
        


        
          	
            žen-šen americký

          

          	
            sang, seng

          

          	
            xi yang shen

          

          	
        


        
          	
            žen-šen pravý

          

          	
            Korean ginseng, Chinese ginseng

          

          	
            re shen

          

          	
        

      
    


    Poznámka: další názvy jsou uvedené vmonografii (7. kapitola)

    


    
      
        1 Chřest kočinčínský je druh blízce příbuzný, vyznačující se mnoha podobnostmi ipodobným využitím.
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