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Tato knizecka...

lato knizecka..

... ma byt jako tymidn: mald objemem, ale velka obsahem. Tato vonna
rostlinka s nenapodobitelnym aromatem ma své misto v kazdé doméc-
nosti a daruje nam svou léc¢ivou silu, jakmile ji uzijeme byt’ jen maly
kousicek. V pfeneseném smyslu necht’ je vam tato knizka pfesné timto.

Ne kazdy chce hned védét o 1écivych rostlinach vSechno nebo tento
obor vystudovat. Leckdy staci takovato mala knizka — je lehka na nosSeni
s sebou, jako dar neni drahad, je srozumitelnd na ¢teni a ma solidni obsah.
Pokud se zajimate o 1é¢ivé sily rostlin, méla by byt vasim prvnim prtvod-
cem, malou domaci lékarni¢kou na nejdilezitéjsi bolistky a pro zdravi
vase, vasich déti a rodic¢t a jakymsi ivodnim kurzem. Chtéla by vas svymi
tipy na lé¢ivé rostliny inspirovat k ndsledovani — od hlavy az k paté,
po cely rok — a predstavit vdm vhodné 1éc¢ivé rostliny, takiikajic ,.zelené
pritelkyné“.

Zacinat mtizete bud’to rostlinami, pokud jste pravé nasli nékterou, ktera
vas zajima. Nebo oteviete knihu, jestlize se naptiklad ptate: Je 1éto; co
mohu délat proti spaleni sluncem nebo proti bodnuti hmyzem? Nebo si
chcete konec¢né jednou udélat jarni kiiru, protoze uz jste toho o ni hodné
slySeli? Mate chut’ nalozit si na zdravotni vino nebo jako krasny darek vy-
robit aromaticky sprej? Nebo vas néco trapi a potfebujete utisit kasel,
nebo snad mirnit nadymadni ¢i bolesti hlavy? Nebo hledéte Setrnou rostlin-
nou medicinu pro své dité? Nebo prosté jen mate chut’ udélat si krasny
den cisté jen pro sebe! Tato knizka Sikovného formatu vas bude provazet
na vasi ptirodovédné cesté a nabidne vam tipy a recepty k napodobeni.

Pfeji vdm hodné radosti pii jejim probirdni a zkouSeni. Vychutnejte si
uklidiiujici pocit, ze v ptipadé potfeby budete stdle mit po ruce knizku

»Zelenych pritelkyn“.
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opravny sber

Na jakosti zalezi

Lécivé rostliny pro svou ,zelenou lékdrnu” dostanete v lékdrndch, prodejndch zdravé
vyZivy nebo v prodejndch doplrikd stravy. Nebo si je nasbirdte sami. VSechny recepty
v této knize se vztahuji, neni-li uvedeno jinak, na ususené cdsti rostlin.

Sbirame

* jen c¢asti silnych, zdravych a Cistych rostlin

* jen rostliny, které pfesné zndme

¢ v optimalnim okamziku (kalendat sbéru pro nejdilezi-
téjsi rostliny najdete na stranach 152 a 153)

* tak Setrné, aby rostlina mohla dale riist

° na nezatizenych okrajich poli, lesti a luk, u kfovin,
na brezich potoka a tek, na suchych svazich, na tiho-
rech, na lesnich svétlindch a v zahradach



dopoledne pii suchém pocasi, jakmile oschla rosa, rostli-

ny obsahujici silice pak v pozdnim dopoledni
do mélkého kosiku, do latkové tasky nebo do papirové-
ho sa¢ku — ne do plastového sacku!

nesbirdme tam, kde se pracuje s pesticidy nebo na inten-

zivné zemédélsky obhospodatovanych plochéach, nesbi-

rame v blizkosti frekventovanych silnic, ale ani v chrané-

nych pfirodnich rezervacich a nikdy ohrozené nebo
chranéné rostliny.

Rostliny susime

aby byly po odnéti vody trvanlivé; proto je pied susenim

neomyvame, jen odstranime zvadlé a necisté ¢asti

na vzdusném, suchém, stinném az tmavém a neprasném
misté pti teploté do 40 °C (sili¢né rostliny do 30 °C)

co nejrychleji — do 3 az 4 dnti by mély byt ,lamavé
suché“ (podle ¢eho to pozndme, se dozvime v nasleduji-
cim odstavci ,,Uchovavani ususenych rostlin“); pfi ne-
spravném suseni mohou silice vyprchat, rostlinné
enzymy se zacinaji rozkladat nebo rostliny ztraceji
barvu, ve vlhkém teple se méni i tfisloviny.

Uchovavani ususenych rostlin

rostliny jsou Uplné ususené a pripravené k uchovavani,
kdyz jsou suché jako slama, nejsou uz pruzné, ale

na omak chrastivé jako kukufi¢né lupinky a daji se mezi
prsty rozdrobit na prasek (jsou ,lamavé suché®); teprve
potom je dame do tmavych sklenic nebo do lepenkovych
doz uchovavajicich aroma a chranicich pred vlhnutim
uchovavame pokud mozno celé listy nebo kvéty (celo-
listovou drogu); jinak by mohlo na lomech dochézet
ke ztratam tucinnych latek

popiSeme nazvem rostliny a datem sbéru.

Dalsi prisady

U mnoha pfipravki potfebujeme dalsi prisady, jako napfi-
klad vceli vosk, hydrolaty, hotové tinktury nebo kapaci
lahvicky. Nékdy se doporucuje pouziti néjakého hotového
preparatu, jestlize je sbér obtizny nebo je nevhodny kvtili
nepresnosti davkovani uc¢inné latky. Tyto prisady a pro-

dukty jsou k dostani v 1ékarnach nebo na internetu (ndvrh

zakladniho vybaveni naleznete v DalSich informacich
od strany 154).

Spravny sbér 9

SUSENI ROSTLINNYCH
CAsTI

Listy a kvéty (bez stonkd) volné
rozlozené na mélkém kosiku vy-
stlaném plétnem (nebo v sugicce).
Pro vét3i mnozstvi se hodi latka
poloZend na susdku na prédlo.

Kvetoucf nat: Rostliny susime

v kytici jen tehdy, kdyZ se pouZije
kvetouci nat (to znamena kvéty,
listy a stonky). Ucinné latky totiz
pfi suseni putuji do stonkd, které
by se jinak vyhodily.

Rostliny s rostlinnymi slizy
(divizna, jitrocel kopinaty...) su3i-
me obzvlasté etrné, volné rozlo-
zené, list vedle listu, kvét vedle
kvétu, nebot htre schnou, natahujf
vlhkost a maji sklon k plesnivént.

Kofeny a kiiru na slunci (jinak
neproschnou): kofeny omyjeme,
okarta¢ujeme, podélné roziizneme
a pifpadné povésime k sudenf.
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68006 Gale

Neni ¢aj jako caj

Obhajoba caje: caj z lécivych rostlin je prijemnd, vétsinou chutnd medicina a vysoce
moderni léivo, a to jak co do obsahu obsahovych ldtek, tak ohledné dostupnosti.
Viychutnejte si chvile odpocinku - a ze vseho nejdrive Sdlek Caje.

PRAVIDLA DAVKOVAN|

o 1 zarovnana ¢ajova lzitka na
1 3&lek (150 az 200 ml) vody

o obvyklé denni mnoZstvf ¢inf
2 az 3 3élky

Piti Caje je v hektické dobé ritudl i pozitek zarovei. Pred-
pokladem tucinného 1é¢ivého Caje jsou vysoce jakostni

a bezvadné rostliny, v idedlnim p¥ipadé pochazejici z kon-
trolovaného biologického péstovani, ptipadné takové, kte-
ré si nasbirate sami. Uchovavate-li rostlinné ¢asti veelku,
tedy nerozdrobené, je Gc¢innost ¢aje optimalni, jelikoZ jsou
obsahové latky v maximaln{ mife zachované. Bylinky roz-
méliujte teprve tésné pred pripravou Caje (prosté je jen
rozdrobite mezi prsty, suché plody a semena roztlucete

v mozdifi, Cerstvé rostliny nakrdjite nadrobno), protoze
(az ted’) se ucinné latky dobie rozvinou. Stupen rozmél-
néni rostlin je dtlezity, protoze ¢im je vyssi, tim vyssi
bude mnozstvi obsahovych latek v ¢aji.

Aby byl ¢aj nécim vice nez pouhym chutnym hasitelem
zizné a plné se rozvinuly jeho 1é¢ivé vlastnosti, existuje
pro jeho piipravu nékolik zakladnich pravidel a rtiznych
metod.

Horky nalev (infusum)

Nejcastéjsim zplisobem piipravy je horky nalev, infusum.
Jednd se o obecné znamou ptipravu Caje. Pouziva se

u jemnéjSich ¢asti rostlin, jakymi jsou kvéty a listy, nebo
velmi jemné (na prasek) rozmélnény kofen nebo velmi
jemné rozmélnéna kra.

Susené nebo Cerstvé rostlinné ¢asti se zaliji vrouci vodou
a nechaji zakryté 3 az 10 minut vyluhovat. Potom se nélev
slije.

Rostliny s 1é¢ivymi silicemi (vSe, co hezky voni, obsahuje
silice) zalévame svafenou vodou, ktera uz nebubla. Velmi
dtlezité je nadobu okamzité prikryt, aby se uc¢inné latky
nevytracely s vodni parou. Po vyluhovani trvajicim 5 az
10 minut nechdme kapicky zkondenzované na pokli¢ce
odkapat do hrnku. Obsahuji spoustu silic, které prece
chcete mit v napoji!
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Po zaliti na lécivy caj
vzdy priklopime poklicku,
aby nevyprchaly lécivé silice.

Nélev zastudena (macerat)

Pfipravujeme-li rostliny s 1é¢ivymi rostlinnymi slizy mirni-
cimi drazdéni, zalévame studenou vodou, jelikoZ mnoho
slizovych latek se horkem rozklada a mnozstvi t¢innych
latek se snizZuje.

Rozmélnéné rostliny vlozime do studené vody a necha-
me 1 az 5 hodin za obc¢asného promichani vyluhovat: jem-
né slézové listy a kvéty 1 az 2 hodiny, ibiskovy kotfen 3 az
5 hodin. Pozor: takové ¢aje nelze uchovavat dlouho, jeli-
koz rychle plesnivi. Proto nakladdme vzdy jen na jeden $a-
lek a ten bezprostfedné po vylouZeni pouZijeme. Caj pije-
me chladny po douscich a ohtfivame v tstech.

Odvar (dekokt)

7 v

Tvrdé Casti jako koteny, ususena ktira nebo dfevo potiebu-
ji k uvolnéni uc¢innych latek delsi dobu vateni.

Takové rostlinné ¢asti natezeme nozem nebo rozdrtime
v mozditi. Potom je zalijeme studenou vodou, pfivedeme
k varu, nechame 5 az 30 minut vaftit a poté zfiltrujeme.
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linktury

Skladisté lécivé sily

Tinktury jsou rostlinné Iécivé sily konzervované v alkoholu; jsou praktické,
okamZzité k dispozici po kapkdch, a clovék je mize vsude nosit s sebou.

Tinktury jsou tekuté ptipravky z ususenych rostlin, ptipra-
PRAVIDLA DAVKOVANI vované pomoci alkoholu riizné koncentrace. Macerace —
« Dospél uzivaf zpravidla tiikrét vyluhov'ém' rozrr}élnén}?ch rostlin v alkoholu po urcitou
denné 20 a7 30 kapek ve vodé dobu - je velmi jednoduchéd metoda. Neklade Zadné
nebo v &aj. zvlastni naroky na nacini ani na préci, a je proto vhodna
pro domdci vyrobu. Obecné se tinktury nakladaji z 1 dilu
ususenych rostlinnych ¢asti a 5 az 10 dil@ alkoholu, tedy
v poméru 1 : 5 az maximalné 1 : 10. Pro domaci 1ékarnic-
ku se ve vétsiné pripada dobie hodi vodka nebo Zitna.

o Déti od 1. roku véku trikrat
denné 1 kapku na kazdy rok véku
ve vodé, Caji nebo ovocné stavé.

«ZAKLADNI RECEPT NA TINKTURY

Do bezbarvé sklenice se Sroubovacim uzévérem
volné nasypeme jemné rozmélnéné rostliny, pre-
lijieme je vodkou nebo Zitnou (v poméru 1:5
a7z 1: 10) a sklenici na 3 tydny postavime

na okenni parapet; pravidelné protiepavédme.
Poté slijeme do tmavych lahvicek s kapatkem,
které opatfime etiketou a dobfe uzaviené ulozi-
me chranéné pred svétlem. Tinktury jsou trvanli-
vé 2 a7 3 roky.

Dtilezité pro naloZeni: Cim jemnéji rozmél-
nime, tim lépe vylouZime G¢innou latku! Mirné
teplo - teplota 30 az 35 °C ve stinu (a nevysta-
vovat slunci) - a pravidelné protfepévéni
podporuji optimalni vyluhovani Gcinné latky.

Jakkoliv krdsné rostlina vypadd,
na Gcinnou tinkturu se vzdy musf
nadrobno nakrdjet.
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Medicinalni vina

Na vase zdravi!

Zdravotni cili medicindIni vina jsou staré receptury,
vyvijené predevsim v kldsterech. Slucuji v sobé prijemné s uZitecnym.

Pi{jemna je jemnd chut’ jinak Casto ,hotké mediciny*; uzi-

tecné je, ze alkohol z rostlin uvolni obsahové latky rozpust-

né v alkoholu. Kromé toho alkohol konzervuje. Jen pro oso-  Vychutndvejte si prosim

by s nemocnymi jatry a alkoholiky medicindlni vina nejsou. po Stamprlicce.
Medicinalni vina si ¢lovék snadno vyrobi sam: asi 30 az

50 grami rozmeélnénych ususenych rostlin nalozime do

1 litru sladkého vina (sherry, portské, malaga), postavime

na 7 dnt na teplém misté a priibézné dikladné protiepava-

me. Poté zfiltrujeme. Sladka vina se vyrabéji koncentrova-

nim hroznové §t’avy a naslednym kvasenim. Maji obsah

alkoholu pfiblizné 17 objemovych procent. Proto je trvanli-

vost medicinalnich vin 4 mésice, coz je o néco kratsi nez

trvanlivost tinktur. Kdyz se pfida trocha zitné nebo vinovice

¢ili vinné palenky (brandy) a tim se obsah alkoholu zvysi

na 20 %, bude tento zdravotni napoj trvanlivy 1 rok.

PRAVIDLA DAVKOVANI

| « KOZLIKOVE VINO PRI STRESU A VYCERPANI

Po 10 g rozmélnéného kozlikového kofene

a zazvorového oddenku, chmelovych Sistic,
levandulového kvétu a medurikového listu

a 1 rozfiznuty vanilkovy lusk zalijeme % litru
portského vina. Dobfe uzaviené nechdme

1 tyden vyluhovat; poté zfiltrujeme. V pfipadé
potfeby uZijeme 1 Stamprlicku pred spanim.

«LECIVE VINO NA NERVOZNI ZALUDEK

Do sklenice se Sroubovacim uzavérem déme

po 10 g jemné nakrajeného kozlikového a andé-
likového kofene, fenyklového semene, métového
listu a hefménkového kvétu, pridame Y rozlé-
maného skoficového svitku a zalijeme 3% litru
sherry. Nechame 1 tyden stét; pravidelné
protfepavame. Poté slijeme.

.l = f » .
> cehalts :
Va,c&ﬁﬁm"' Off{ .3 y Lécivd sila kozlikového korene se lépe nez do vody vyta-

L huje do alkoholu, coz je optimdlni pro medicindlni vina.
e e T e —
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Krémy a mast

Léciva sila nandsend na kdzi

Michdni mastf je prastard tradice a ,svatd cinnost”.
Viyzaduje klid, ¢as a soustredéni. Masti a krémy prendseji
[éCivé rostlinné priisady kdzi do téla a kdzZi chrdni a léci.

Masti jsou polotuhé bezvodé 1é¢ivé pripravky z riznych
tukd, olejii nebo voski. Na ktzi tvoii souvislou tukovou
vrstvicku a tim zamezuji vyparovani, zvySuji vlhkost

a elasticitu hornich vrstev klize a umoziiuji pronikani ob-
sazenych uc¢innych latek do hlubsich vrstev klize. Masti se
pouzivaji predevsim pii chronickych koznich chorobach.

Krémy maji mékkou konzistenci, protoZe jsou tvoteny
z vodni faze a faze rozpustné v tuku. Aby se tuk a voda
béhem skladovani navzajem neoddélily, ptidava se vétsi-
nou emulgator. Krémtim se dava prednost pti akutnich
zanétech, jelikoz chladi a do urcité miry vysusuji.

Na zaklad pouzivejte jen nejlepsi suroviny — vysoce hod-
notné rostlinné tuky a bylinky z kontrolovaného biologic-
kého péstovani, aby se na vasi kiizi, resp. do ni, nedostaly
zadné chemické latky. Mineralni oleje a tuky, napiiklad
vazelina nebo parafin, jsou rafinované ropné produkty
a hodi se jen jako film (vrstvicka) izolujici zevné. K vyrobé
krémt a masti k 1é¢eni jsou nevhodné.

«ZAKLADNI RECEPT NA RYCHLOU MAST

«MESICKOVA HOJIVA MAST NA KUZI

Rychld 1é¢iva mast, kterd, podle pouzité rostliny,
pomahd pfi drobnéjsich poranénich (mésickovy
kvét), nadyméni a bolenf bficha (fenyklové se-
meno) nebo pfi bronchitidé (tymidnova nat):

2 polévkové IZice prepusténého mésla (gh)
nebo masla rozpustime v hrnci, do néj vsypava-
me 2 polévkové IZice najemno rozdrobenych
bylinek (vy3e uvedenych, podle dcelu pouziti)

a 10 az 15 minut prohazujeme (méslo v zad-
ném pifpadé nesmi zhnédnout). Prefiltrujeme
pres pléténko. V chladu mast vydrzi nékolik tyd-
nd; mazeme ji také zmrazit v malych porcich.

20 g mésickového kvétu 15 minut zahfivéime

ve 100 ml olivového oleje (pfi maximalné 70 °C,
,nefritovat™!). Odfiltrujeme cednikem a mésicko-
vy olej déme opét do hrnce. V tomto oleji
roztavime 15 g v¢eliho vosku, sejmeme z ohné

a plnime do kelimkd na masti. Nechdme vy-
chladnout zakryté kuchyriskym papirem a teprve
potom uzavieme vitkem. Mast je v lednici
trvanliva 1 rok.
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Krémy a masti 15

Nejprve je nutno vyrobit emulzi, protoZe se
maji smisit latky rozpustné v tucich s latkami
rozpustnymi ve vodé. Na tukovou frakci ddme
do sklenice objemu 200 ml se $roubovacim uzé-
vérem 3 Cajové [Zicky veeliho vosku, 100 ml
mandlového oleje a 4 Cajové IZitky stabilizétoru
emulze Lamecreme a zahfivédme ve vodni l&zni,
dokud nenf v3echno tekuté. Soub&zné s tim

ve vodnf 1azni zahfejeme vodni frakci (napfiklad
20 ml tinktury a 20 ml vody, ¢aje nebo hydrolé-
tu) na 60 az 70 °C. Poté vodni frakci zamicha-

Meésickovd mast patii do kazdé domdcnosti
i do cestovni a sportovni lékdrnicky.

me do tukové a silné protfepeme. Kdyz ma
smés télesnou teplotu, podle prani jesté prida-
me silice (nebo Bachovy esence, homeopati-

ka atd.).

Krém pfi chladnuti tuhne. Je-li pfilis tekuty, pfi-
déme vice véeliho vosku, ktery déla konzistenci;
pokud se emulze rozseparovévé (vodni faze

se oddéluje od faze tukové), pfidame vice La-
mecreme. Plnime do kelimkd na krém a uzavie-
me. V lednici je krém trvanlivy 3 az 6 mésica.
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Obklady a zabaly

Dobrym pocitem ke zdravi

Zdbaly jsou ¢imsi zdzracnym, jsou vice neZ jen babiccinou medicinou!
Poskytuji pozornou péci, dotyk a blizkost, oslovuji smysly
svou jemnou vini a blahoddrnym teplem a ddvaji pocit bezpeci.
To vSechno podporuje uzdravovant.

Lékatské ucinky zabalti a obkladdi jsou souhrou rtiznych
principt plisobeni: specifickych vlastnosti pouzitych 1é¢i-
vych rostlin a fyzikdlnich tc¢inkd tepla nebo chladu & su-
chych nebo vlhkych aplikaci. Témi druhymi m@zeme udr-
Zet a rozvinout teplo, nebo ho také odebrat ¢i odvést. Jak
vlastné ptisobi teply vlhky zabal? Nejprve se rozsiti cévy
a tim se zesili prokrveni. Teplo zlepsuje aktivitu latkové
vymeény a uvoliiuje napéti a kfece. Podle mista a podle
velikosti plochy, na kterou je zabal ptiloZeny, toto inten-
zivni teplo cilené ptlisobi na vnitfni organy a samozrejmé
poskytuje krasny pocit, Ze je o nas pecovano. Pro mnoho
lidi, dokonce pro chronické nespavce a neklidné déti, jsou
aplikace zabalt prekvapivé dobrym prostfedkem na usnu-
ti — ¢lovék se zklidni.

Ale zabaly se musi pouzivat spravné a s opatrnosti; jinak
mohou vice uskodit nez pomoci a vést k opafeni nebo
k prochlazeni ¢i vyvolat alergie.

Zdbaly se darf dobre aplikovat jiz
u deéti od véku 1 az 2 roky; déti si
obzvldsté uzivaji, Ze se o né nékdo
stard.




