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ĢE KOřENŉN£ JĉDLO JE NEZDRAV£?! 

VħZNAM BYLINEK A KOřENĉ PRO NAĠE ZDRAVĉ  
 Konzumujete koŚenŊn® j²dlo a potom v§s p§l² ģ§ha nebo m§te zaģ²vac² pot²ģe? Mohu v§s ujistit, na 

vinŊ urļitŊ nen² koŚen². PŚesnŊ naopak! 

HISTORIE KOřENĉ A BYLINEK  
V dob§ch d§vnĨch byly bylinky a koŚen² velmi luxusn²m zboģ²m, vyhrazen® jen bohatĨm a 

mocnĨm. Dnes je naġtŊst² vġem dostupn®, ale pŚesto zŢst§v§ nepostradatelnou souļ§st² vaŚen² s 

nedostiģnĨm zdrojem vŢn² a chut², bez nichģ by bylo j²dlo velmi f§dn². Pouģ²v§n² koŚen² v kuchyni 

je pŚedevġ²m ot§zkou chut², ale tyto ingredience byly oded§vna cenŊny i kvŢli l®ļebnĨm 

schopnostem.  

BYLINKY, KOřENĉ A RAKOVINA  
Asi netuġ²te, ģe  mal® zelen® bylinky a barevn® koŚen² maj² takovou moc a s²lu poprat se s 

nejz§keŚnŊjġ² chorobou t®to doby. Je to opravdu fascinuj²c², ale je to tak. N§dorov® buŔky nemaj² 

koŚenŊn§ j²dla vŢbec r§dy! Mezi pozoruhodn® vlastnosti bylinek a koŚen² patŚ² vysokĨ obsah 

protiz§nŊtlivĨch l§tek, kter® jsou schopny brzdit z§nŊtliv® procesy v bunŊļn®m prostŚed², kde se  

n§dorov® buŔky nach§zej². Jednoduġe Śeļeno d²ky protiz§nŊtlivĨm a protin§dorovĨm ¼ļinkŢm 

blokuj² bylinky a koŚen² progresi n§doru. Pt§te se, kter® to jsou? Nebudu v§s v²ce nap²nat! 

Kurkuma, z§zvor, chili, hŚeb²ļek, to jsou naġi hrdinov®. 

KoŚen² podporuje spalov§n² toxinŢ a zajiġŠuje, aby se ģiviny z pokrmu vstŚebaly do organismu. 

KoŚen² vġak tak® mŊn² vlastnosti potravin tak, ģe se st§vaj² lehce stravitelnĨmi. 

 

KOřENĉ CHUTNĆ I L£Ļĉ. 
Pojem koŚen² zahrnuje v²ce neģ 200 druhŢ rostlin z rŢznĨch ļ§st² svŊta. Z hlediska obsahu 

z§kladn²ch ģivin nen² nijak vĨznamnĨm zdrojem. Cen²me si ho vġak pro obsah mnoha 

¼ļinnĨch l§tek a tak® vĨrazn® chutŊ a vŢnŊ, kter® zpestŚuj² a obohacuj² naġe pokrmy. Zjisti, 

jak ti koŚen² mŢģe pomoci zlepġit zdrav². 

Bez koŚen² to nikdy nen² onoé 

KoŚen² se vyuģ²v§ v rŢznĨch odvŊtv²ch potravin§Śsk®ho prŢmyslu, napŚ²klad pŚi konzervov§n² 

masa, ovoce, zeleniny nebo hub. Nenahraditeln® je tak® v lik®rnictv², pŚi vĨrobŊ cukrovinek, 

voŔavek, kosmetickĨch pŚ²pravkŢ a l®kŢ. 

VŊtġina druhŢ evropsk®ho a exotick®ho koŚen² m§ kromŊ vĨrazn® chuti a aroma i l®ļiv® 

¼ļinky. V koŚen² najdeme l§tky ovlivŔuj²c² tr§ven², ģluļn²k, j§tra, ledviny, krevn² obŊh, ale i 

centr§ln² nervovou soustavu. L®ļebn®ho ¼ļinku pomoc² koŚen² dos§hneġ d§vkami vyġġ²mi neģ 

jsou ty ĂkuchyŔsk®ñ. 

KoŚen²m mŢģe bĨt kaģd§ ļ§st rostliny 

L®ļiv® l§tky se z²sk§vaj² buŅ z ļerstv®, syrov® rostliny, nebo z konzervovan®ho materi§lu, 

tedy drogy. Za drogy povaģujeme suġen® listy, koŚeny, natŊ, kvŊty a tak® produkty jako pryskyŚice 

a slizy. 

Podzemn²ch ļ§sti rostlin: ļesnek, z§zvor, kurkuma 

KŢra kmenŢ: skoŚice 

NatŊ a listy: bazalka, rozmarĨn, tymi§n  

Poupata, kvŊty, ļ§sti kvŊtŢ: hŚeb²ļek, kapary, ġafr§n  

Plody a semena: anĨz, bady§n, fenykl, kardamom, vanilka a dalġ². 

ĻERSTV£ NEBO SUĠEN£? 
Neģ se koŚen² dostane aģ k tobŊ coby spotŚebitelce, projde nŊkolika ¼pravami. Prvotn² ¼pravy aģ na 

vĨjimky zlepġuj² jeho kvalitu, aktivuj² ¼ļinn® l§tky a ļasto i vŢnŊ. Dalġ² ¼pravy jsou vĨhodn® z 

hlediska obchodu a spotŚebitele. NejļastŊjġ² z tŊchto n§sleduj²c²ch ¼prav je suġen² koŚen² ï buŅ 

cel®ho, nebo pouze jeho ļ§st². N§sleduje drcen² nebo mlet². V t®to podobŊ nechoch§z² k vĨrazn® 

zmŊnŊ hmotnosti ani jakosti nebo poġkozen² pŚi skladov§n² a pŚevozu. 

KoŚen² v ļerstv®m stavu m§ ale jednu velkou vĨhodu: obsahuje mnoho biologicky aktivn²ch l§tek, 

kter® prosp²vaj² tv®mu zdrav². Ļerstv® koŚen² lze d§le upravit a konzervovat nakl§d§n²m do 
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n§levŢ, napŚ²klad slan®ho nebo octov®ho. Dalġ² moģnost² je prosolov§n², pŚi kter®m sŢl odn²m§ 

vodu z pletiv. NejġetrnŊjġ², aļkoliv pomŊrnŊ mladou je metoda mrazen². N²zk® teploty konzervuj² 

ļerstv® koŚen² po dobu nŊkolika mŊs²cŢ, pŚed pouģit²m ho nemus²ġ ani rozmrazovat. Mrazen² se 

vġak nehod² pro naŠov® koŚen². 

SKLADOVĆNĉ, KTER£ KOřENĉ NENIĻĉ 
Suġen® koŚen² uchov§vej v such®m, tmav®m a chladnŊjġ²m m²stŊ. NejvhodnŊjġ² jsou dobŚe tŊsn²c², 

tmav®, popŚ²padŊ neprŢhledn® koŚenky, tŚeba z tmav®ho skla se zabrouġenou z§tkou. Vyhneġ se 

tak znehodnocen² koŚen². PŚi nespr§vn®m skladov§n² totiģ mŢģe doj²t ke ģluknut² tukŢ, jeģ koŚen² 

pŚirozenŊ obsahuje, nebo vyprch§n² silic. Tak® m²sto nad kamny, topen²m ļi bl²zko spor§ku je 

nevhodn®. Vlivem par mŢģe koŚen² navlhnout a zplesnivŊt, nebo pŚijmout pach pŚipravovanĨch 

pokrmŢ. 

CO VĠECHNO KOřENĉ OBSAHUJE? 
Alkaloidy  ï PŢsob² na centr§ln² nervovou soustavu, mohou zklidŔovat, nebo dr§ģdit, zm²rŔovat, 

nebo naopak zvyġovat bolest. Ļasto jsou vysoce toxick®, ale jsou i ¼ļinnĨmi l®ky. Najdeġ je 

napŚ²klad v pepŚi, p²skavici, paprice, ļernuġi nebo puġkvorci. 

Glykosidy ï Podporuj² chuŠ k j²dlu, zklidŔuj² dĨch§n² a reguluj² srdeļn² ļinnost, nŊkter® maj² 

napŚ²klad i moļopudn® ¼ļinky nebo uvolŔuj² kŚeļe. Najdeġ je ve skoŚici, hŚeb²ļku, z§zvoru, 

muġk§tu, bady§nu, jalovci, ġafr§nu a dalġ²ch. 

Saponiny ï L§tky ve vŊtġ²m mnoģstv² jedovat®. M²rnŊ dr§ģd² sliznice tr§vic²ho traktu. V mal®m 

mnoģstv² maj² moļopudnĨ a protiz§nŊtlivĨ ¼ļinek. Zlepġuj² vykaġl§v§n² a rozpouġt² hleny. 

Saponiny obsahuje tymi§n, ļernuġe, brutn§k, p²skavice, major§nka a dalġ² koŚen². 

HoŚļiny ï Tyto hoŚk® l§tky Śad²me do glykosidŢ. OvlivŔuj² zejm®na ļinnost tr§vic²ho traktu, 

podporuj² tvorbu slin, ģaludeļn²ch ġŠ§v, stŚevn² peristaltiku, zlepġuj² chuŠ k j²dlu a usnadŔuj² tŊlu 

vstŚeb§v§n² b²lkovin. Jsou obsaģen® napŚ²klad v z§zvoru, major§nce, puġkvorci, levanduli, chmelu. 

Flavonoidy (=bioflavonoidy) 

Mezi tyto l§tky patŚ² tŚeba kvercetin, rutin nebo hesperidin. Zdrojem je tŚeba routa nebo albedo (b²l§ 

ļ§st plodu mezi duģinou a slupkou) citrusŢ. Pom§haj² proti lomivosti kapil§r, kornatŊn² tepen i 

vysok®mu krevn²mu tlaku. 

Silice (®terick® oleje) ï Velmi rŢznorod§ skupina l§tek. OvlivŔuj² dĨch§n² a tr§ven², niļ² bakterie, 

maj² moļopudnĨ ¼ļinek, ale tak® tlum² ļinnost nervov®ho syst®mu. Jsou obsaģen® v 

hluchavkovitĨch rostlin§ch, v m§tŊ, mateŚ²douġce, tymi§nu. Tak® ve fenyklu, chmelu, km²nu a v 

citronov® kŢŚe, skoŚici, z§zvoru, bady§nu a mnoha dalġ²ch koŚen²ch 

Vitam²ny ï Zvyġuj² vĨkonnost a odolnost proti nemocem. V Ăzelen®m koŚen²ñ (nat²ch) je obsaģen 

pŚedevġ²m vitam²n C, A, skupina vitam²nŢ B. Suġen² vĨraznŊ sniģuje obsah vitam²nŢ, stejnŊ jako 

vaŚen², proto se doporuļuje d§vat natŊ aģ do hotovĨch pokrmŢ. Vitam²n C obsahuje kŚen, petrģelka, 

kopr, paģitka, libeļek, cibulov§ naŠ, kopŚivy a mnoho dalġ²ch. Vitam²ny skupiny B jsou obsaģeny v 

naŠovĨch koŚen²ch a v cibuli. Vitam²n A najdeġ v nati celeru, petrģele, kopru i cibule, d§le tŚeba v 

ŚeŚiġe. 

Fytoncidy ï I v mal®m mnoģstv² maj² schopnost niļit nŊkter® choroboplodn® z§rodky ï viry, 

bakterie a pl²snŊ. NŊkter® pom§haj² odstranit i stŚevn² parazity. Suġen²m se neniļ². Fytoncidy 

obsahuje cibule, ļesnek, kŚen, koriandr, rozmarĨn, a najdeġ je tak® ve chmelu, hoŚļici nebo 

tymi§nu. 

TŚ²sloviny ï L§tky pŢsob²c² proti prŢjmu, krv§cen² nebo nadmŊrn®mu pocen². Maj² antivirov® a 

antibakteri§ln² ¼ļinky. Najdeġ je v bazalce, yzopu, saturejce, major§nce a dalġ²ch koŚen²ch. 

Barviva ï PŚ²kladem tŊchto l§tek je napŚ²klad chlorofyl, kterĨ je obsaģenĨ v zelenĨch nat²ch a m§ 

antibakteri§ln² ¼ļinky, nebo jiģ dŚ²ve zm²nŊn® flavonoidy. 

Slizov® l§tky ï Tento druh l§tek m§ schopnost bobtnat ve stŚevech, ļ²mģ zpŢsobuje m²rnŊ 

proj²mavĨ ¼ļinek. Chr§n² sliznici zaģ²vac²ho traktu pŚed dr§ģdivĨmi l§tkami. Jsou obsaģen® v 

brutn§ku, puġkvorci, v p²skavici nebo ve skoŚici. 

JAK ZĉSKAT ĐĻINN£ LĆTKY Z KOřENĉ? 
Nejuģ²vanŊjġ² formou v dom§cnostech je vĨluh. MŢģeġ ho pŚipravit tŚemi zpŢsoby, popŚ²padŊ jejich 

kombinac²: 
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Macer§t je vĨluh za studena. KoŚen² pŚelij ġ§lkem vody a nech st§t 3 aģ 12 hodin, pŚ²padnŊ i 

nŊkolik dnŢ, pŚi pokojov® teplotŊ 15 aģ 20 stupŔŢ Celsia. BŊhem t®to doby obļas prom²chej. Tento 

zpŢsob se pouģ²v§ pro koŚen² obsahuj²c² sliz a ġkrob, napŚ²klad lnŊn® sem²nko, koŚen ibiġku, koŚen 

kozl²ku. 

N§lev je za tepla z²skanĨ vĨluh. KoŚen² pŚelij vrouc² vodou a po 15 minut§ch v zakryt® n§dobŊ 

sceŅ. Tento postup vol²me u siliļnĨch drog, napŚ²klad u m§ty, meduŔky, anĨzu, fenyklu nebo 

km²nu. 

Odvar si pŚiprav²ġ uveden²m koŚen² ve vodŊ do varu na 10 aģ 15 minut. Pot® nech§ġ st§t asi 15 

minut v pŚikryt® n§dobŊ a nakonec sced²ġ. Hod² se pro pŚ²pravu n§poje z tvrdĨch rostlinnĨch ļ§st², 

jako je dŚevo, kŢry a koŚeny, pokud neobsahuj² vŊtġ² mnoģstv² silic. Doba se u rŢznĨch 

produktŢ mŢģe liġit. RadŊji respektuj n§vod prodejce nebo se poraŅ v l®k§rnŊ. PŚi nedodrģen² 

n§vodu riskujeġ, ģe ¼ļinn® l§tky nevyz²sk§ġ nebo znehodnot²ġ. 

D§le je moģn® koŚen² zpracov§vat jako tinktury neboli vĨluhy rostlinnĨch l§tek pŚipraven® 

nejļastŊji pomoc² alkoholu. Extrakty jsou zahuġtŊn® vĨtaģky z rostlin. Mohou bĨt tekut® nebo 

such® ï napŚ²klad suchĨ extrakt l®koŚicovĨ. Sirupy jsou koncentrovan® roztoky cukru v ovocnĨch 

ġŠ§v§ch, ve vodŊ nebo ve vĨluz²ch z drog. Aromatick® vody jsou lihov® pŚ²padnŊ vodn® roztoky 

rostlinnĨch silic, jako voda fenyklov§, m§tov§ a podobnŊ. Lihy,  neboli lihov® rostlinn® vĨtaģky, 

napŚ²klad jalovcovĨ, m§tovĨ a jin®. L®ļiv§ v²na jsou rostlinn® vĨtaģky z²skan® vyluhov§n²m ve 

v²nŊ. 

 

 

O BYLINKĆCH 
TROCHU HISTORIE  
Od sv®ho vzniku se ģivot na Zemi Ś²d² vġemocnĨmi z§kony pŚ²rody. Podle nich vġe vznik§, 

rozv²j² se i zanik§. Ģiv® organismy se Ś²d² pudy a geneticky zdŊdŊnĨmi podnŊty. Zv²Śata se umŊj² 

vyhnout jedovatĨm rostlin§m, a kdyģ jsou nemocn§, umŊj² uģ²vat nŊkter® rostliny a miner§ly. 

PodobnŊ se v souladu s pŚ²rodou vyv²jel i ļlovŊk, kterĨ svoj² rozumovou ļinnost² dok§zal tento 

proces samol®ļen² rozv²jet, objevovat nov® l®ļiv® rostliny, odevzd§vat zkuġenosti svĨm druhŢm, 

ale hlavnŊ dalġ²m generac²m. Vģdy se naġli jedinci, kteŚ² to ovl§dali l®pe, a tak, jeġtŊ d§vno pŚed 

vznikem p²sma, se ze samol®ļitelŢ st§vali prvn² l®kaŚi. Svazky l®ļivĨch rostlin naġli paleontologov® 

mezi zkamenŊlĨmi zbytky naġich neandrt§lskĨch pŚedkŢ. 

P²semn§ ĂpamŊŠñ lidstva sah§ do star®ho Egypta, odkud poch§z² prvn² doklad o pouģit² rostliny 

jako l®ļiv®ho prostŚedku, datovanĨ do necelĨch tŚ² tis²cilet² pŚed naġ²m letopoļtem. V tomto obdob² 

se vynoŚuje z hlubin starovŊku prvn² Ăz§zraļnĨ l®kaŚñ Imhotep. Jak plynul ļas, pŚibĨvalo ¼dajŢ o 

dalġ²ch vĨznamnĨch l®kaŚ²ch. Zakladateli staroļ²nsk® medic²ny jsou dva soupeŚ²c² c²saŚi ï ĂģlutĨñ 

Chuang II. a ĂļervenĨñ Sen nung, kteŚ² uģ v 27. stolet² pŚed n. 1. sb²rali l®ļiv® rostliny a l®ļili 

bylinkovĨmi ļaji. Bylink§Śstv²m se v 10. stolet² pŚed n, l. zabĨval i slavnĨ ģidovskĨ kr§l Ġalamoun, 

jehoģ herb§Ś obsahoval prĨ aģ tŚi tis²ce rostlin. Ve star®m řecku pŢsobil ve 12. stolet² pŚed n. 1. 

ĂbŢh l®kaŚstv²ñ Asklepios. Sv® pacienty l®ļil komplexn² metodou, podobnou dneġn²m koupel²m. Po 

nŊm pŚiġel Ăotec l®kaŚstv²ñ Hippokrates (460-370 pŚed n. 1.). Jeho z§sada, ģe nel®ļ² l®kaŚ, ale 

pŚ²roda, plat² dodnes. Zakladatelem staroindick® medic²ny byli v 6.-8. stolet² pŚed n. 1. l®kaŚi 

Ġaġruta a Ļaraka. Od nich poch§zej² prvn² ¼daje o chirurgii, ale i potŚebŊ spr§vn® vĨģivy, kdyģ 

tvrdili, ģe pro nemocn®ho je velmi dŢleģit®, co a jak j². L®kaŚskou vŊdu star®ho ř²ma reprezentuje 

l®kaŚ Śeck®ho pŢvodu Dioscurides, kterĨ kolem roku 60, uģ naġeho letopoļtu, vydal prvn² knihu o 

l®ļivĨch rostlin§ch s popisem pŚibliģnŊ ġesti set rostlin. Po nŊm n§sledoval Galenos (129-200), 

kterĨ kromŊ geni§ln²ch chirurgickĨch vĨkonŢ l®ļil i bylinkami. 

Sloģit® smŊsi z mnoha l®ļivĨch rostlin se po nŊm dodnes nazĨvaj² galenika. 

V ran®m stŚedovŊku se l®kaŚstv² pŚestŊhovalo do kl§ġterŢ, kde setrvalo prakticky aģ do konce 

tohoto obdob². Prvn²mi takovĨmi l®kaŚi byli v 3. stolet² Kozma a Dami§n, po nich Benedikt z 

Monte Casina, zakladatel® tzv. kl§ġtern² medic²ny. Jej² vĨznamnou pŚedstavitelkou byla abatyġe 

Hildegarda z Bingenu (1098-1179), jej²ģ obs§hlĨ herb§Ś tvoŚil z§kladn² l®kaŚskou literaturu 

budouc²ch stalet². StŚedovŊkou medic²nu si nemŢģeme pŚedstavit bez d²la K§non l®kaŚstv² z 11. 

stolet² od arabsk®ho l®kaŚe Avicenna, kterĨ pozdŊji ovlivnil i evropsk® l®kaŚe. Na jeho uļen² 
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reagoval Paracelsus (1493-1541), autor uļen² o tzv, signatuŚe, coģ znamen§, ģe rostliny uģ svoj² 

barvou, tvarem a podobnost² s jednotlivĨmi lidskĨmi org§ny naznaļuj² sv® l®ļebn® uplatnŊn². Tedy 

oŚech, podobnĨ mozku, l®ļ² mozek, ģlut® rostliny ģluļn²k a-pod. NejvĨznamnŊjġ²m d²lem 

stŚedovŊku se vġak stal v roce 1557 kniģnŊ vydanĨ herb§Ś Petra OndŚeje Matthioliho. 

£ra novovŊku pŚinesla dalġ² vĨznamn® l®ļitele. Na Slovensku k nim patŚ² mnich fr§ter Cypri§n, 

kterĨ pŢsobil v Ļerven®m kl§ġteŚe u Dunajce a knŊz Juraj F§ndly, autor prvn² slovensk® knihy o 

bylink§ch, kter§ vyġla pod n§zvem Zelink§Ś v roce 1793. Jejich n§sledovn²ky byli dalġ² vĨznamn² 

bylink§Śi, ale i vŊdci a publicist® zabĨvaj²c² se l®ļivĨmi rostlinami. Z jejich velk®ho poļtu si 

pŚipomeŔme ļesk® lidov® bylink§Śe Karla a V§Ŕu, legend§rn²ho l®ļitele Jana Mikol§ġka, 

fytoterapeuty-publicisty Josefa A. Zentricha a Ing. JiŚ²ho Janļu. Z Francie jsou u n§s zn§m² 

bylink§Śi Maurice Mess®qu® a Leclerc, z NŊmecka propag§tor vodn²ch k¼r Sebasti§n Kneipp, 

MUDr. R. F. Weiss, Franziska von Au, Barbara a Petr Tehissovi. Z Rakouska je to popul§rn² lidov§ 

bylink§Śka Maria Tre-benov§. Na Slovensku se l®ļivĨm rostlin§m vŊnoval svŊtozn§mĨ pŊstovatel 

Jozef Angelli, propagovala je autorka bylinkovĨch atlasŢ 

Eudmila Thurzovi Souļasnost reprezentuj² farmakognoz a autor PŚ²ruļn²ho atlasu l®ļivĨch 

rostlin a lesn²ch plodŢ, naġ² nejrozs§hlejġ² publikace o l®ļivĨch rostlin§ch, dr. Jaroslav Kres§nek, 

fytoterapeut MUDr. Karol Mika, Eva Moġovsk§, dr. Ferdinand Gaġpierik a mnoz² dalġ². 

S rozvojem vŊdy v 19. a 20. stolet² se ofici§ln² medic²na a bylink§Śstv² ļ²m d§l t²m v²ce 

rozch§zej², i kdyģ nov® chemicky vyroben® syntetick® l®ky vznikaj² na z§kladŊ rozborŢ 

osvŊdļenĨch rostlinnĨch l®kŢ. L®kaŚsk§ vŊda jde m²lovĨmi kroky dopŚedu a bylinky se dost§vaj² na 

okraj z§jmu. V druh® polovinŊ 20. stolet² a na pŚelomu mil®nia vġak nast§v§ renesance bylinek, jako 

reakce na negativn² vlivy nadmŊrn®ho uģ²v§n² syntetickĨch l®kŢ. Star®, stalet²mi ovŊŚen® recepty a 

bylinky o-pŊt nach§zej² uplatnŊn². Uģ ne jako hlavn² l®ky, ale jako zdrav² podporuj²c² vĨģivov® 

doplŔky, preventivn² prostŚedky, na podpŢrnou l®ļbu, ale i na dom§c² l®ļen² tr§vic²ch, chŚipkovĨch 

a dalġ²ch kaģdodenn²ch onemocnŊn². 

 

L£KAř A BYLINKĆř 
Jak ukazuje historie, od vzniku l®kaŚstv² aģ doned§vna byli l®kaŚ a bylink§Ś zajedno. Dnes se 

vġak jejich cesty ļ²m d§l t²m v²c rozch§zej² a ļ²m v²c se l®kaŚsk§ vŊda vyv²j², t²m je tradiļn²mu 

bylink§Śstv² vzd§lenŊjġ². L®kaŚsk§ vŊda dnes dosahuje obdivuhodnĨch, nŊkdy aģ z§zraļnĨch 

vĨsledkŢ. TŊģko si mŢģe obyļejnĨ ļlovŊk pŚedstavit, jak je moģn® transplantovat ģiv® org§ny, 

vykon§vat nejn§roļnŊjġ² operace, chirurgick® z§kroky, zachr§nit ģivot a Ăposkl§datñ rozbit§ tŊla po 

rŢznĨch nehod§ch. Na prahu velk® budoucnosti stoj² genetick® inģenĨrstv², kaģdĨm dnem mŢģeme 

oļek§vat mimoŚ§dn® nov® objevy. Ale poļet nemocnĨch, i tŊģce nemocnĨch, poļet pŚedļasnĨch 

¼mrt² na n§sledky civilizaļn²ch nemoc² ve vŊku, kdy k·d genetickĨch hodin ukazuje jeġtŊ mnoho 

let ģivota, neubĨv§. Pr§vŊ naopak. L®kaŚi maj² ļ²m d§l t²m v²ce pacientŢ, musej² je l®ļit. PotŚebuj² 

nemocn®ho, na nŊm mohou uplatŔovat nejnovŊjġ² poznatky a posouvat vŊdu dopŚedu, bohuģel, 

nem§me l®kaŚe pro zdrav® ï alespoŔ dosud zdrav®. 

Je-li ļlovŊk zdravĨ, jako by se zdrav² nebylo tŚeba vŢbec vŊnovat. Ani zdravotn² pojiġŠovny 

nemaj² z§jem, aby takovĨm zŢstal, i kdyģ urļitŊ znaj² starou moudrost, ģe Ăzdrav² je zadarmo, 

nemoc stoj² pen²zeñ. ĐplnŊ zadarmo vġak zdrav² nen²ï Kdo chce zŢstat zdravĨ, mus² pro to nŊco 

dŊlat. Mus² se zdravŊ stravovat, uģ²vat preventivnŊ doplŔky vĨģivy, vitaminy, bylinky, rostlinn® 

prepar§ty, chodit do pŚ²rody, tŊlocviļny, sauny, l§zn²é To vġechno samozŚejmŊ plnŊ na vlastn² 

n§klady, neboŠ nem§ n§rok na nic ï je pŚece zdravĨ. Kdyģ vġak sv® zdrav² zanedb§vaj² a t²m si 

ļasem pŚivod² nemoc, nastupuje l®kaŚ i pojiġŠovna. Dostane drah® l®ky, operace, ozaŚov§n², 

chemoterapii, kdyģ to pŚeģije, i rehabilitaci a l§zeŔskou l®ļbu. To nŊkdy stoj² i statis²ce, prevence 

by byla za nŊkolik tis²c. 

Zaj²mav® je, ģe takto zvr§cen§ praxe neplat² v pojiġŠovn§ch u automobilŢ. Kdyģ nŊkolik rokŢ 

nem§me ģ§dnou ġkodu ï neboŠ jezd²me obezŚetnŊ a opatrnŊ ï dost§v§me znaļnĨ bonus vĨġe 

pojistn®ho. Moģn§ se jednou doļk§me i toho, ģe kdo nebude nŊkolik let nemocnĨ ï protoģe se star§ 

o sv® zdrav² ïdostane nŊjakou formu pŚ²spŊvku k udrģov§n² zdrav², aby mu jeġtŊ dlouho vydrģelo. 

Onemocn²-li ļlovŊk, pŚirozenŊ jde k l®kaŚi. Kdyģ se vġak stav nezlepġuje, nŊkdy i po mnoha 

letech, hled§ jinou pomoc a ļasto se obrac² na bylink§Śe. Ten vġak nen² l®kaŚem, nem§ na l®ļen² 

Ăpap²ryñ, proto mŢģe jen poskytnout radu k l®ļbŊ bylinkami podle o-svŊdļenĨch receptŢ. Kdyģ 
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ļlovŊk zemŚe pod l®kaŚskĨm dohledem, bereme to tak, ģe nebylo pomoci. Vġechno je v poŚ§dku. 

JistŊ si dovedeme pŚedstavit, jak by se asi Śeġil podobnĨ pŚ²pad, kdyby pacienta l®ļil bylink§Ś. Proto 

je ¼loha bylink§Śe pŚedevġ²m preventivn². Pr§vŊ bylink§Ś by se mŊl st§t l®kaŚem zdravĨch. 

Bylinkami bychom mŊli pŚedch§zet nemocem nebo je l®ļit uģ v z§rodku, kdyģ jeġtŊ nen² nutn§ 

l®kaŚsk§ p®ļe. 

 

TABLETY A BYLINKY  
Tak jako ve starĨch dob§ch l®kaŚ a bylink§Ś byli zajedno, i l®ky byly jen bylinky. S rozvojem 

chemie se zaļaly l§tky v nich obsaģen® zkoumat, nej¼ļinnŊjġ² sloģky izolovat a vyr§bŊt chemickou 

cestou. Zaļala ®ra tablet, kter® ¼plnŊ ovl§dly zdravotnictv². Dnes si ģivot bez tablet neum²me ani 

pŚedstavit. KaģdĨ den pŚich§zej² na trh nov® a draģġ². Protoģe jejich vĨzkum a vĨroba, to je 

pŚedevġ²m byznys. Tablet§m nemŢģeme upŚ²t, ģe ¼ļinnŊ pom§haj² a v akutn²ch pŚ²padech maj² pln® 

opodstatnŊn², vzpomeŔme jen t®mŊŚ pŚevratnĨ aspirin ļi penicilin. VŊtġina tŊchto l®kŢ m§ vġak i 

vedlejġ² ¼ļinky. I kdyģ na jednom m²stŊ organismu pom§haj², na druh®m mu ġkod². Na eliminaci 

t®to ġkody uģ²v§me dalġ² tablety a rozt§ļ² se tabletov§ spir§la. Dostaneme-li se v tomto smŊru do 

tabletov®ho extr®mu, budeme se muset vr§tit k pŚ²rodŊ. 

Bylinky pŢsob² v souladu se z§kony pŚ²rody. L®ļ² pomalu, ale s trvalĨmi vĨsledky, pŚitom aģ na 

Ś²dk® vĨjimky ģ§dn®mu dalġ²mu org§nu neġkod². Jejich pravideln® uģ²v§n² i pŚi ¼pln®m zdrav² nebo 

hlavnŊ tehdy ï n§m pomŢģe vyhnout se potŚebŊ uģ²vat tablety. V dalġ²ch letech se n§vrat k 

pŚ²rodn²m l®ļivŢm projevil i v tom, ģe trh je dobŚe z§sobenĨ tak ġirokĨm sortimentem, ģe vŊtġinu 

bylinek si mŢģeme koupit. Ve specializovanĨch prodejn§ch dostaneme tak® tinktury, ġŠ§vy, oleje a 

jin® kvalitn² vĨtaģky z l®ļivĨch rostlin od seri·zn²ch vĨrobcŢ. 

 

TROCHU REKLAMY  
SouļasnĨ ģivot ve vyspŊl® konzumn² spoleļnosti charakterizuj² bulv§r a reklama. T®mŊŚ kaģdĨ 

den vyb²r§me z poġtovn²ch schr§nek mnoģstv² reklam, z m®di² a billboardŢ se na n§s val² lavina 

nab²dek. 

PŚechytral² manaģeŚi hledaj² nov® a nov® zpŢsoby, jak otevŚ²t naġi penŊģenku. Co mŢģe bĨt 

lepġ², neģ nab²dnout nŊco pro zdrav², kdyģ t®mŊŚ kaģdĨ m§ nŊjak® zdravotn² probl®my? NemocnĨ 

ļlovŊk pŚece d§ i to, co ne-m§, kdyģ mu navod²me vidinu uzdraven². 

A tak se n§m nab²z² mnoģstv² Ăz§zraļnĨchñ, ale drahĨch prostŚedkŢ. Nejlepġ² je, kdyģ je 

vyvinuli ameriļt² vŊdci, poch§zej² z Ļ²ny, Tibetu, amazonsk®ho pralesa ļi jinĨch exotickĨch mŊst a 

nab²zej² ty nejlepġ² vĨsledky. Tak® v seri·znŊ se tv§Ś²c²m ļasopise o zdrav² n§m na dvou stran§ch 

odbornŊ vysvŊtl², jak nŊkterĨ zdravotn² probl®m vznik§, jak se vyv²j², jak mu pŚedch§zet ï a potom 

bum! Vġechny l§tky, kter® pŚi tomto probl®mu pom§haj², se nach§zej² pr§vŊ v tabletŊ nab²zen® na 

n§sleduj²c² stranŊ. Ale reklama jde jeġtŊ d§le. Z Ăaktivn²ch rostlinñ n§m nab²dne tablety proti 

bolestem kloubŢ a p§teŚe, bioaktivn² vĨģivovĨ doplnŊk na hubnut², pomoc² kter®ho mŢģeme ztratit 

za sedm tĨdnŢ aģ tŚicet jeden kilogram, tablety, z nichģ se naġe v§ha kaģdou noc sn²ģ² o jeden 

kilogram, to vġechno samozŚejmŊ beze zmŊny stravovac²ch n§vykŢ a pohybu. Ale to jeġtŊ nen² 

vġechno, Z ĂļistŊ pŚ²rodn²ch l§tekñ se ģen§m nab²zej² tablety na zvŊtġen² prsou aģ o deset 

centimetrŢ, muģŢm zase na prodlouģen² penisu o stejnou m²ru. Zd§ se, ģe tady konļ² zdravĨ rozum, 

ģe tomu nemŢģe pŚece nikdo uvŊŚit. DennŊ se vġak pŚesvŊdļujeme, ģe tento byznys funguje a 

zŚejmŊ pŚin§ġ² i dobr® zisky. 

 

TřI PILĉřE ZDRAVĉ 
Uģ prvn² l®kaŚi lidstva si uvŊdomovali velkĨ vliv vĨģivy na lidskĨ organismus. Nen² tŊģk® 

pochopit, ģe jsme to, nebo pŚesnŊji z toho, co j²me. N§ġ biologickĨ Ăstrojñ byl ĂvyrobenĨñ na 

Ăpalivoñ, kter® poskytovala pŚ²roda syrov® plody, ovoce, zelenina a obilniny, zpestŚen® obļasnĨm 

¼lovkem. Civilizace, pokrok a potravinovĨ byznys vġak pŚinesly pro n§ġ organismus nevhodn® 

potraviny, zniļen® nadmŊrnou vĨrobou, ale pŚizpŢsoben® chuti, jak§ se v pŚ²rodŊ nenach§z². 

RafinovanĨ cukr, vymlet® obilniny, pŚesolen® nasycen® tuky, konzervy, sladk® n§poje a mnoho 

dalġ²ch potravinovĨch lahŢdek dennŊ ¼toļ² na naġe organismy. Tak® v popul§rn²ch relac²ch a 

pŚ²spŊvc²ch v m®di²ch o vaŚen² se vġechno hodnot² podle toho, jak to chutn§ ï ale o tom, jakĨ to m§ 
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vliv na zdrav², nepadne ani slŢvko. Jako bychom od dob Hippokrata kr§ļeli ne dopŚedu, ale pomalu 

zpŊt. VĨsledkem jsou obezita, cukrovka, kardiovaskul§rn² nemoci, rakovina. O vĨģivŊ vych§z² 

nekoneļn® mnoģstv² ļl§nkŢ a knih, vedou se s§hodlouh® diskuse. Maso, ml®ko, vejce ï ano, nebo 

ne? Vegetari§nstv², veganstv²? DŊlen§ strava? Takov§, nebo onak§ dieta? Ļemu m§ ļlovŊk vŊŚit a 

ļemu ne? Kdyģ se vŢbec zamysl² nad svĨm zdrav²m a vĨģivou a chce ji zlepġit, co m§ dŊlat? 

VŊdci dok§zali analyzovat a vyr§bŊt takov® mnoģstv² ¼ļinnĨch potravinovĨch l§tek, ģe je tŊģko 

seļteme. Vitaminy, stopov® prvky, miner§ly, enzymy a koenzymy. O kaģd®m se v², jak§ je pro 

ļlovŊka potŚebn§ denn² d§vka, dostaneme je v tablet§ch, jen jaksi to nefunguje ï je ļ²m d§l v²ce 

nemocnĨch lid². Ļ²m se bude vŊda o vĨģivŊ v²ce komplikovat, t²m bude ļlovŊk v²ce zmatenĨ a 

jedinĨm Śeġen²m bude vr§tit se k matce pŚ²rodŊ. PŚitom mŢģeme z§sady zdrav® vĨģivy shrnout do 

nŊkolika vŊt. 

Konzumujme jen plnohodnotn® potraviny, ne pr§zdn® Ăhluġinyñ. Proto vyluļme ze stravy 

vymletou b²lou mouku a vġechny vĨrobky z n², rafinovanĨ cukr a vġechno, co jej obsahuje. 

Omezme solen², kuchyŔskou sŢl nahraŅme dietn² s co nejmenġ²m obsahem chloridu sodn®ho. 

Konzumujme mnoho ovoce a zeleniny, nejl®pe v syrov®m stavu. Z masa jen obļas ryb², trochu b²l®, 

co nejm®nŊ ļerven®. Vejce s m²rou, ml®ko s jeġtŊ vŊtġ², ale jednou za ļas formou zakysanĨch 

ml®ļnĨch vĨrobkŢ, tvarohu, brynzy nebo sĨru. Jezme ļastŊji v menġ²m mnoģstv², najednou jen 

jedno j²dlo, kombinujme jen dvŊ skupiny potravin, z nich jednou m§ bĨt vģdy ovoce nebo zelenina. 

Zvyġme pŚ²jem tekutin, miner§ln²ch vod, bylinkovĨch ļajŢ a ovocnĨch ġŠ§v. 

PŚi dodrģov§n² tŊchto z§sad mŢģeme j²st i chutnŊ a bohatŊ. Z kuchaŚskĨch knih vyb²rejme j²dla, 

kter® jim odpov²daj² a dejme prostor vlastn² fantazii. Potom nemus²me kupovat syntetick® vitaminy 

a pŚepoļ²t§vat dennŊ d§vky, takov§ strava m§ vġech potŚebnĨch l§tek dostatek. A kdyģ se tŊmito 

z§sadami budeme v pŚev§ģn® m²Śe Ś²dit, mŢģeme si jednou za ļas dopŚ§t op®ci slaninu nebo na 

n§vġtŊvŊ neodm²tnout smaģenĨ Ś²zek. 

Ani nejlepġ² strava n§m vġak nebude mnoho platn§, kdyģ n§ġ organismus nem§ dostatek pohybu 

a fyzick® n§mahy. Jen tak se tak® dobr§ strava dostane na kaģd® m²sto organismu, ke kaģd® buŔce, 

jen tak se pohybov®, svalov® a vnitŚn² org§ny udrģ² v ļinnosti. To vġak neznamen§, ģe si mus²me 

hned z²tra koupit nŊkter® z ļasto reklamovanĨch jedno¼ļelovĨch Ămuļidelñ a pŚes moc se tr§pit. Đ-

plnŊ staļ² jednoduch® dom§c² cviļen², jako nŊkdy ve ġkole, nejl®pe s malou ļinkovou z§tŊģ². Z 

mnoģstv² nab²zenĨch cviļebn²ch postupŢ si mŢģeme vybrat takovĨ, kterĨ n§m nejl®pe vyhovuje. 

MŢģeme cviļit kalanetiku, leibo, tibeŠany, streļinké, hlavn² vŊc je pohyb a fyzick§ n§maha. I zde 

dejme prostor vlastn² fantazii a vymĨġlejme si cviky podle vlastn²ch potŚeb. Souļ§st² ģivota maj² 

bĨt i proch§zky, turistika, cyklistika, plav§n² jak®koli jin® rekreaļn² sporty, tanec, pr§ce na zahradŊ, 

sbŊr hub, lesn²ch plodŢ a samozŚejmŊ l®ļivĨch rostlin. ZvyknŊme si na pravideln® otuģov§n² 

organismu od myt² studenou vodou, nejl®pe po rann² rozcviļce, aģ po Ăledn² medvŊdyñ. 

ĻlovŊk nepotŚebuje jen Ăchl®b a liryñ. ĻlovŊk m§ nejen tŊlo, ale i duġi. Bez ģivotn² pohody a 

m²ru v duġi budou i dobr§ strava a pohyb fungovat v organismu jen ļ§steļnŊ. Duchovn² potravu 

mŢģeme hledat v pŚ²rodŊ, umŊn² i v boģ²m chr§mu. NajdŊme si smysl ģivota, konejme dobro a 

pom§hejme druhĨm. Za kaģdou cenu se zbavme kaģdodenn²ho stresu, aŠ ho uģ zpŢsobuj² pracovn², 

sousedsk®, partnersk® vztahy nebo cokoli jin®ho. Dobr§ ģivotospr§va n§m pom§h§ stres pŚekonat, 

ale ten nemŢģe bĨt trvalĨ. Naġe tŊlo potŚebuje duġevn² klid a l§sku. 

 

ZĆVŉR 
ĻlovŊk je s§m strŢjcem sv®ho zdrav². Z neust§l®ho toku informac² a podnŊtŢ si mus² s§m vybrat, 

co a jakĨm zpŢsobem ve sv®m ģivotŊ uplatn². SamozŚejmŊ za sv® kon§n² a rozhodnut² i zodpov²d§. 

Pokud je zdravĨ, na nŊm z§leģ², jak bude s t²mto nejcennŊjġ²m lidskĨm pokladem zach§zet. Kdyģ 

onemocn², m§ pr§vo vĨbŊru l®kaŚe, mŢģe pŚijmout nebo odm²tnout nab²zen® moģnosti l®ļby. M§ 

pr§vo obr§tit se i na pŚ²rodn² zpŢsoby udrģov§n² zdrav² podle bylinkovĨch receptŢ, kter® ovŊŚil ļas. 

M§ pr§vo vŊdŊt, ģe takov® moģnosti existuj², ģe star® pŚ²rodn² z§kony ģivota st§le plat². K tomu 

chce pŚispŊt i tato publikace. 

 

ĂVġechny kopce, pohoŚ², vġechny louky a lesy jsou pŚirozen® l®k§rny.ñ  (Poracelsus) 

 

ĂNa kaģdou nemoc vyrostla bylina.ñ (Star§ lidov§ moudrost) 
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ĂVġeho s m²rou a dobr®ho pram§lo.ñ 

(Far§Ś Kneipp) 

 

ĂL®kaŚ l®ļ², pŚ²roda uzdravuje.ñ 

(Hippokrates) 

  

ĂNechŠ ti je l®k potravou a potrava l®kem.ñ  (Poracelsus) 

 

ĂKdyģ nejsi ochotnĨ zmŊnit svŢj ģivot, nen² ti pomoci.ñ (Hippokrates) 

 

ĂJako kaģd®mu ļlovŊku je mil® jeho zdrav², tak by mŊla bĨt tato kniha v kaģd®m domŊ 

vz§cn§.ñ 

(Juraj F§ndly) 
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AJOWAN, KMĉN KOPTSKħ  
ajowan, km²n koptskĨ Trachyspermum ammi synonyma Trachyspermum copticum. Ammi 

copticum. Carum copticum 

 

Mrkvovit§ rostlina, dorŢst§ vĨġky aģ 2 stop, tj. 60cm (jin® prameny uv§dŊj² 2 metry, to ale 

povaģuji za omyl), trochu podobn§ km²nu nebo petrģeli. Vyģaduje vlhkou pŢdu, ve st²nu neroste. 

Podle pfaf nen² mrazuvzdornĨ. Semena jsou obl²benĨm koŚen²m, pouģ²vaj² se v Indii a v arabsk®m 

svŊtŊ (Etiopie, Egypt, Afghanist§n, ĉr§n, Pakist§n). V plodech obsahuje tymol, kter®ho m§ nejvyġġ² 

obsah ze vġech rostlin tymol obsahuj²c²ch (35-60%). Semena je doporuļeno skladovat v chladu a 

tmŊ. 

Ajowan, anglicky zvanĨ biskupova bylina (pozor, pfaf m§ jako biskupovu bylinu - bispopËs weed - 

uveden jinĨ druh, pakm²n vŊtġ² Ammi majus) nebo karambol se pouģ²v§ jako koŚen² ve 

vegetari§nsk® stravŊ. Semena ajowanu se podobaj² km²nu a a maj² vŢni podobnou tymi§nu. Tato 

vŢnŊ je silnŊjġ², kdyģ jaou semena rozemlet§ nebo tepelnŊ upraven§ na m§sle nebo oleji, ale tepelnŊ 

upraven§ semena ztrat² nahoŚklou a ponŊkud p§livou chuŠ. Ļasto se ģvĨkaj² pro l®ļebn® ¼ļely, pro 

vysokĨ obsah l®ļiv®ho thymolu. Thymol, obsahov§ l§tka tymi§nu je pouģ²v§n do zubn²ch past, 

¼stn²ch vod a sirupŢ proti kaġli. Pouģ²v§ se pro sv® antiseptick® vlastnosti a je tak® pŚid§v§n do 

cigaret za ¼ļelem zlepġen² jejich chuti. 

 

Ajowan se pouģ²v§ hlavnŊ v asijsk®, indick®, arabsk® a etiopsk® kuchyni jako koŚen² na ryby 

a brambory, ale nejļastŊji do luġtŊnin. Semena jsou peļen® na m§sle, aby zvĨraznila vŢnŊ a chuŠ 

tymi§nu, ale tak® na ochucen² m§sla nebo tuku. Semena von² po tymi§nu, v jihovĨchodn² Asii 

je pŚid§vaj² na ochucen² masa, ryb, zeleniny, hlavnŊ luġtŊnin, tak® do chleba a peļiva. PŢsob² i jako 

afrodisiakum.LuġtŊniny se pak d§vaj² do takto upraven®ho m§sla a pod§van® se hork®. CelĨmi 

semeny se nŊkdy posyp§v§ chleba. Syrov§ semena jsou zŚ²dka pouģ²van§ protoģe jejich chuŠ je 

velmi siln§. Je souļ§st² etiopsk® nebo egyptsk® smŊsi koŚen² Berbera. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY  
Pouģ²v§ se jako prevence infekc² a kŚeļ², je baktericidn², fungicidn², prostŚedek zlepġuj²c² tr§ven², 

afrodisiakum, zm²rŔuje astma a kr§tkĨ dech. Semena i esenci§ln² olej vyvol§vaj² pocen², maj² 

¼ļinky diuretick® (moļopudn®), podporuj² vykaġl§v§n² a pŢsob² jako povzbuzuj²c² prostŚedek 

(tonikum). Pouģ²v§ se pŚi l®ļbŊ nachlazen², kaġle, chŚipky, astmatu, prŢjmu, cholery, koliky, poruch 

tr§ven², plynatosti, otokŢ, artritidy a revmatismu.  

Semena se skl²z² kdyģ jsou zcela zral® a pouģ²vaj² se buŅ na destilaci esenci§ln²ho oleje nebo se 

suġ² pro pozdŊjġ² pouģit². Semeno obsahuje asi 4 - 6% esenci§ln²ho oleje, z nichģ 45 - 55% je silnŊ 

antiseptickĨ thymol. Silice se tak® pŚid§v§ do l®kŢ proti kaġli. KoŚen je l®k proti nadĨm§n² a pŢsob² 

moļopudnŊ. 

 

MANDLE  (PRUNUS DULCIS) 
Mandle obsahuj² velk® mnoģstv² hoŚļ²ku. Napom§haj² zlepġovat ļinnost srdce a ¼ļastn² se 

l®ļebnŊ pŚi srdeļn²ch chorob§ch. MandlovĨ olej se pouģ²v§ na pokoģku k jej²mu zvl§ļnŊn² a bohat® 

vĨģivŊ.  

VelkĨ vĨznam maj² mandle v pediatrii. Bylo zjiġtŊno, ģe pŚemŊna plnohodnotnĨch b²lkovin, jeģ 

mandle obsahuj², je velmi rychl§ a snadn§ a nezatŊģuje dŊtskĨ organismus.  

MANDLE JSOU ĐĢASNħM ZDROJEM MNOHA DšLEĢITħCH LĆTEK 
PŚedevġ²m jsou bohat® na miner§ly, maj² vysokĨ obsah hoŚļ²ku (aģ kolem 300mg na 100g), v§pn²ku 

(cca 250mg na 100g), drasl²ku, ģeleza, a zinku. Tak® v nich najdeme Śadu nezbytnĨch vitaminŢ, 

napŚ. vitamin E a vitaminy skupiny B (riboflavin, thiamin, kyselina listov§). Obsahuj² 

nezanedbateln® mnoģstv² tukŢ, ovġem pŚi jejich rozumn® konzumaci se nemus²me ob§vat, ģe 

bychom po nich pŚib²rali na v§ze, jejich nenasycen® mastn® kyseliny jsou naopak zdrav² velice 

pŚ²nosn®. D§le v nich najdeme pro zaģ²vac² trakt prospŊġnou vl§kninu, cenn® b²lkoviny a menġ² 

mnoģstv² cukrŢ. 

http://diskuse.nachvojnici.cz/viewtopic.php?f=38&t=718#p4790
http://diskuse.nachvojnici.cz/viewtopic.php?f=35&t=719
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Mandlov® a sojov® ml®ko je pro kojence mnohem lepġ², neģ kravsk®, jeģ zapŚ²ļiŔuje hnilobn® 

procesy ve stŚevech. Tyto pŚednosti se vyuģ²vaj² u dŊt², trp²c²ch ekz®my. Jejich onemocnŊn² se 

zhorġuje po poģit² kravsk®ho ml®ka. Nahrazen² kravsk®ho ml®ka mandlovĨm m§ l®ļebn® ¼ļinky. 

Mandle se pouģ²vaj² v ļesk® kuchyni od prad§vna. Posledn² studie dokazuj², ģe jsou velmi 

zdrav®, neboŠ oleje a dalġ² l§tky v nich obsaģen® dok§ģ² vĨraznŊ sn²ģit hladinu nebezpeļn®ho 

cholesterolu v krvi ļlovŊka a nav²c obsahuj² dalġ² Śadu vitaminŢ, kter® tŊlu prosp²vaj². 

NejdŢleģitŊjġ² z nich jsou antioxidanty, kter® pom§haj² tŊlu zbavit se volnĨch radik§lŢ pŢsob²c²ch v 

buŔk§ch a tk§n²ch velkou neplechu. Voln® radik§ly dok§ģ² podn²tit vznik rakoviny nebo poġkodit 

c®vy a srdce. Antioxidanty z mandl² jim v tom mohou zabr§nit. Podle nov®ho vĨzkumu dok§ģ² 

mandle sn²ģit i riziko vzniku Alzheimerovy choroby a diabetu. 

CO TEDY VLASTNŉ MANDLE OBSAHUJĉ? 
Jedna hrst mandl² v§ģ²c² necelĨch 30 gramŢ (coģ je doporuļen§ denn² d§vka mandl², kterou bychom 

mŊli sn²st), obsahuje aģ 20 rŢznĨch flavonoidŢ, tedy l§tek, kter® pom§haj² pŚed rozvojem nemoc² 

srdce a c®v. Uv§d² se dokonce, ģe tyto flavonoidy, pokud jsou v potravŊ zastoupeny v dostateļn®m 

mnoģstv², mohou sn²ģit vĨskyt kardiovaskul§rn²ch chorob aģ o 22%. 

MANDLE  
V zimŊ, kdyģ listnat® stromy odhaluj² sv® vŊtve, je mandloŔ obsyp§na n§dhernĨmi bŊlorŢģovĨmi 

kvŊty, kter® oznamuj² pŚ²chod jara. Mandle pŚedstavuj² souļ§st lidsk® stravy uģ od nepamŊti. Pro 

svou vĨģivou hodnotu a kulin§Śsk® vlastnosti se staly jedineļnou potravinou se ġirokĨm uplatnŊn²m. 

Mandle jsou bohat® na vġechny z§kladn² ģiviny. Mezi potravinami rostlinn®ho pŢvodu patŚ² mandle 

k jednŊm z nejbohatġ²ch na proteiny. V²ce neģ polovinu hmotnosti mandl² tvoŚ² tuky. Skl§daj² se 

pŚedevġ²m z mononenasycenĨch (34 %) a polynenasycenĨch (11 %) mastnĨch kyselin, hlavnŊ 

kyseliny linolov®, kter§ v nervov® soustavŊ pln² dŢleģitou funkci.  

Obsahuj² m®nŊ sacharidŢ neģ proteinŢ ļi tukŢ. Proto je vhodn® kombinovat je s chlebem 

nebo se suġenĨm ovocem, jako jsou rozinky ļi f²ky. Jsou bohat® na vitaminy B1, B6 a na vitamin E. 

Mandle jsou jedn²m z nejbohatġ²ch rostlinnĨch zdrojŢ v§pn²ku a fosforu. Obsahuj² t®ģ vĨznamn® 

mnoģstv² hoŚļ²ku, drasl²ku a ģeleza. Obsah v§pn²ku v mandl²ch (266 mg/100 g) je o hodnŊ vyġġ² 

neģ v ml®ku, ale bŊģnŊ konzumujeme m®nŊ mandl² neģ ml®ka nebo ml®ļnĨch vĨrobkŢ. (Nejde vġak 

jen o mnoģstv² miner§lŢ, kter® mandle obsahuj², ale i o to, jakĨ je jejich vz§jemnĨ pomŊr. V§pn²k, 

stejnŊ jako fosfor a hoŚļ²k, mus² totiģ bĨt v krvi ve spr§vn®m pomŊru. Proto naġemu tŊlu prospŊje, 

kdyģ budeme konzumovat takov® potraviny, v nichģ jsou tyto l§tky zastoupeny v potŚebn®m 

mnoģstv². Je dok§z§no, ģe masit§ strava s vysokĨm obsahem fosforu zpomaluje vstŚeb§v§n² 

v§pn²ku ve stŚevech. Nav²c pŚi n² doch§z² ke zvĨġen®mu vyluļov§n² tohoto miner§lu moļ².) 

Mandle jsou velmi bohat® na zinek, mŊŅ a mangan, tj. stopov® prvky, kter® v tŊle pln² 

dŢleģit® funkce. 

Spr§vn§ rovnov§ha mezi atomy v§pn²ku, hoŚļ²ku a drasl²ku je dŢleģit§ pro udrģov§n² s²ly svalŢ a 

sniģov§n² nervov®ho napŊt². Nedostatek v§pn²ku v krvi mŢģe zpŢsobit nervozitu. PomŊr tŊchto 

miner§lŢ v mandl²ch zabezpeļuje zdravou funkci nervov®ho syst®mu. Optim§ln² mnoģstv² fosforu a 

polynenasycenĨch mastnĨch kyselin (jako kyseliny linolov®) pom§h§ pŚi tvorbŊ fosfolipidŢ, 

z§kladn² sloģky bunŊļnĨch membr§n. 

Pravideln§ konzumace mandl² posilŔuje nervy, dod§v§ pevnost svalŢm a pom§h§ 

pŚekon§vat stres, depresi a ¼navu. Sportovci a tŊģce pracuj²c² najdou v mandl²ch potravinu, kter§ 

dod§v§ tŊlu energii a vitalitu. 

Navzdory tomu, ģe mandle jsou bohat® na tuky, nezvyġuj² hladinu cholesterolu v krvi, ale 

naopak ji sniģuj². To stejn® plat² i o vlaġskĨch oŚeġ²ch. Je to d§no vyv§ģenĨm pomŊrem mastnĨch 

kyselin a vysokĨm obsahem vitaminu E, kterĨ m§ vĨraznĨ antioxidaļn² ¼ļinek. 

D²ky tomu, ģe mandle obsahuj² hodnŊ v§pn²ku, kterĨ podporuje srdeļn² ļinnost, a vitaminu E, maj² 

pŚ²znivĨ vliv na zdravou funkci kardiovaskul§rn² soustavy. Vitamin E, silnĨ antioxidant, zabraŔuje 

tvorbŊ arteriosklerotick®ho pl§tu v tepn§ch. 

Mandle obsahuj² velk® mnoģstv² miner§lŢ, z nichģ se skl§d§ kostra (v§pn²k, fosfor a hoŚļ²k), 

a maj² alkalizuj²c² ¼ļinek, kterĨ podporuje zadrģov§n² v§pn²ku v tŊle. D²ky tŊmto vlastnostem jsou 

mandle ide§ln² potravinou pro ty, kdo trp² osteopor·zou nebo demineralizac² kost².  

Mandle jsou ide§ln² pro tŊhotn® ģeny, protoģe obsahuj² velk® mnoģstv² miner§lŢ potŚebnĨch pro 

vĨvoj plodu. Je tak® dok§z§no, ģe podporuj² tvorbu mateŚsk®ho ml®ka.  
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Mandlov® ml®ko je velmi vĨģivnĨ n§poj jemn® chuti, kterĨ m§ srovnatelnĨ obsah proteinŢ a 

miner§lŢ jako kravsk® ml®ko. Doporuļuje se pŚedevġ²m v pŚ²padech alergie na kravsk® ml®ko 

(vŊtġinou zapŚ²ļinŊn§ reakc² organismu na lakt·zu ï ml®ļnĨ cukr).  

Kravsk® ml®ko mŢģe u dŊt² vyvolat alergick® reakce, kter® se projevuj² ekz®my a 

vyr§ģkami. Dr. Bircher-Benner, klasik nŊmeck® ġkoly pŚ²rodn² medic²ny, s velmi dobrĨmi vĨsledky 

aplikoval na kojence a dŊti postiģen® koģn²mi a atopickĨmi alergiemi l®ļbu zaloģenou na 

mandlov®m ml®ku. Tato l®ļba je ¼ļinn§ i pŚi v§ģn®m novorozeneck®m prŢjmu, stŚevn²ch obt²ģ²ch, 

nadĨm§n² a jinĨch tr§vic²ch probl®mech. 

Mandlov® ml®ko neobsahuje ģ§dnĨ cholesterol a je bohat® na nenasycen® mastn® kyseliny. 

Mandlov® ml®ko je osvŊģuj²c² n§poj bohatĨ na kalorie a ģiviny. Je vhodnŊjġ² neģ vŊtġina 

nealkoholickĨch n§pojŢ, kter® dŊti bŊģnŊ pij². Prosp²v§ pŚedevġ²m psychicky labiln²m dŊtem nebo 

dŊtem s poruchami koncentrace, protoģe obsahuje velk® mnoģstv² kyseliny linolov® a fosforu, kter® 

zvyġuj² duġevn² vĨkonnost.  

Starġ² lid®, kteŚ² nedok§ģou mandle dobŚe rozkousat, mohou nam²sto jejich konzumace p²t 

neomezen® mnoģstv² mandlov®ho ml®ka. 

Mandlov® ml®ko se doporuļuje koj²c²m matk§m, protoģe podporuje tvorbu mateŚsk®ho ml®ka.  

Mandle se mohou j²st ihned po natrh§n² a oloup§n². V tomto stavu jsou stravitelnŊjġ² neģ suġen®. 

Po nŊjak®m ļase od skliznŊ se v mandl²ch sn²ģ² obsah vody a ztvrdnou. I takto se vġak daj² 

j²st syrov® nebo se mohou jemnŊ opraģit. PŚi praģen² sice ztrat² ļ§st svĨch vitaminŢ, ale zmŊknou a 

stanou se stravitelnŊjġ². Suġen® mandle se daj² l®pe rozģvĨkat a str§vit, kdyģ se nechaj² pŚes noc 

namoļen® ve vodŊ. Dalġ² den jsou mŊkļ² a po oloup§n² chutnaj² jako ļerstv®. Bez slupky jsou 

mnohem l®pe straviteln®.  

Mandlov® ml®ko je ve vodŊ rozpuġtŊnĨ mandlovĨ kr®m, prŢmyslovŊ vyroben§ svŊtlehnŊd§ pasta z 

mandl² a cukru (nejl®pe z frukt·zy), kter§ se d§ vyrobit i podom§cku. Pije se m²sto kravsk®ho 

ml®ka. Jedn§ se o obļerstvuj²c² n§poj, kterĨ se doporuļuje zejm®na dŊtem. PŚipravuje se tak, ģe se 

nŊkolik lģic mandlov®ho kr®mu rozpust² ve sklenici vody. 

Marcip§n je homogenn² smŊs mletĨch mandl² a cukru. ĠpanŊlsk® Toledo je po cel®m svŊtŊ 

proslul® svĨm vynikaj²c²m marcip§nem. Turr·n (nug§t): Vyr§b² se z mandl² a medu. MŢģe bĨt 

mŊkkĨ nebo tvrdĨ podle toho, jestli jsou mandle cel® nebo mlet®.  

 

NOV£ KOřENĉ 
Pimenta dioica, syn: Pimenta officinalis, Eugenia pimento, Fam: Myrataceae 

Poch§z² z Jamajky, kde se i nyn² nejv²ce vyv§ģ². Z²sk§v§me ho ze stromu jm®nem 

pimentovn²k. Je velmi podobn® pepŚi. Svou chut² pŚipom²n§ skoŚici a hŚeb²ļek, je i trochu ostr®. 

Pouģ²v§ se do uzenin, pŚi konzervaci masa, do pol®vek, pŚi marinov§n² ryb, na zavaŚov§n², do 

pol®vek. TvoŚ² tak® aromatickou esenci v lik®rnictv² a parfumerii. Podporuje tvorbu slin a aktivitu 

amyl§zy. Mimo jin® m§ toto koŚen² antimikrobiotick® ¼ļinky. 

LIDOVħ NĆZEV: jamajskĨ pepŚ 

PŢvodn² obyvatel® StŚedn² Ameriky znali toto koŚen² d§vno pŚed pŚ²chodem evropskĨch 

dobyvatelŢ. KoŚenili j²m napŚ²klad ļokol§du. PŊstuje se pŚedevġ²m ve vġech oblastech tropick® 

Ameriky, zejm®na na pobŚeģ² ostrova Jamajky. Nov® koŚen² m§ palļivou, ale pŚ²jemnŊ koŚennou 

chuŠ. PrĨ v sobŊ spojuje chuŠ a vŢni nejobl²benŊjġ²ch koŚen²: pepŚe, hŚeb²ļku, skoŚice i 

muġk§tov®ho oŚechu. Do stŚedn² Evropy se toto koŚen² dostalo pomŊrnŊ pozdŊ, aģ poļ§tkem 17. 

stolet². Bylo tedy oproti jiģ dŚ²ve zn§mĨm druhŢm exotickĨch koŚen² nov® a pŚiġlo tak® z Nov®ho 

svŊta, proto se mu u n§s dostalo n§zvu "nov® koŚen²". Pro jeho velkou oblibu v Anglii se mu tak® 

ļasto Ś²k§ "anglick® koŚen²", nebo podle zemŊ pŢvodu t®ģ "jamajskĨ pepŚ". Nov® koŚen² se pouģ²v§ 

do uzenin, pŚi konzervaci masa, v kuchyni do om§ļek a do pol®vek, pŚi marinov§n² ryb, do smŊs² 

cel®ho i mlet®ho koŚen², tvoŚ² aromatizuj²c² esenci v lik®rnictv², parfum®rii i v l®kaŚstv². 

 

MANGO  
Mango je tropick® ovoce, plod mangovn²ku. Mango patŚ² do rodu Mangifera, kterĨ zahrnuje pŚes 

1000 druhŢ tohoto skvŊl®ho ovoce. Nen² zn§m jeho pŚesnĨ pŢvod, ale m§ se za to, ģe mango 

poch§z² z jiģn² a jihovĨchodn² Asie. V Indii, BarmŊ, na Sr² Lance, v P§kist§nu a Banglad®ġi byly 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Ovoce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plod_%28botanika%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Asie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Barma
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0r%C3%AD_Lanka
http://cs.wikipedia.org/wiki/P%C3%A1kist%C3%A1n
http://cs.wikipedia.org/wiki/Banglad%C3%A9%C5%A1
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nalezeny fosilie star® 25 aģ 30 milionŢ let. Jeho n§zev poch§z² z Malayalamsk®ho manga, kter® si 

pozdŊji portugalġt² obchodn²ci upravili na manga. Je vĨteļnĨm zdrojem vitaminŢ A, C, beta 

karotenu a drasl²ku a vl§kniny. Obsahuje m§lo tuku a sod²ku. Plody jsou rŢzn® barvy, velikosti i 

tvaru. 

VYUĢITĉ V KUCHYNI 
V Asii se vyuģ²v§ i zelenĨch mang k rŢznĨm kulin§ŚskĨm ¼ļelŢm. Je tŚeba jej nechat dozr§t pŚi 

pokojov® teplotŊ, aģ bude mŊkk®. Mimo pŚ²m® konzumace ļerstvĨch, zralĨch plodŢ se hod² napŚ. 

jako pŚ²loha k masŢm a om§ļk§m. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY MANGA 
pom§h§ pŚi zrakov® ¼navŊ a ġerosleposti 

pŚin§ġ² do kŢģe a vlasŢ barvu 

pŢsob² preventivnŊ proti infekc²m a nemocem z nachlazen² 

uklidŔuje nervy, dod§v§ s²lu ve stresovĨch situac²ch 

PRšMŉRNħ OBSAH LĆTEK A MINERĆLš 
Tabulka ud§v§ dlouhodobŊ prŢmŊrnĨ obsah ģivin, prvkŢ, vitam²nŢ a dalġ²ch nutriļn²ch parametrŢ 

zjiġtŊnĨch v plodech manga. 

Sloģka Jednotka 
PrŢmŊrnĨ 

obsah 

Prvek 

(mg/100 g) 

PrŢmŊrnĨ 

obsah 

Sloģka 

(mg/100g) 

PrŢmŊrnĨ 

obsah 

voda g/100 g 82,4 Na 2 vitamin C 37 

b²lkoviny g/100 g 0,7 K 180 vitamin D 0 

tuky g/100 g 0,2 Ca 12 vitamin E 1,05 

cukry g/100 g 13,8 Mg 13 vitamin B6 0,13 

celkovĨ 

dus²k 
g/100 g 0,11 P 16 vitamin B12 0 

vl§knina g/100 g 2,6 Fe 0,7 karoten 0,696 

mastn® 

kyseliny 
g/100 g 0,1 Cu 0,12 thiamin 0,04 

cholesterol g/100 g 0 Zn 0,1 riboflavin 0,05 

energie kJ/100 g 245 Mn 0,3 niacin 0,5 

 

ANDŉLIKA 
MimoŚ§dnŊ posiluj²c² a aromatick§ ï ¼ļinn® l§tky a l®ļebn® vyuģit², koŚeny a plody obsahuj² 

®terick® oleje, tŚ²sloviny a hoŚļiny, pozitivnŊ pŢsob² na zaģ²v§n², lidov® l®ļitelstv² pouģ²v§ odvar z 

koŚene pŚi kataru prŢduġek a bronchitidŊ, je vhodn§ ke koupel²m a klokt§n². 

N§kup ï suġen® listy a semena koup²me v l²k§rn§ch. 

Uchov§n² ï kandovan® stonky v alobalu na chladn®m such®m m²stŊ mimo chladniļku, suġen® ï 

lodyhy a semena na such®m m²stŊ. 

Pouģit² v kuchyni ï kandovan® lodyhy ke zdoben² mouļn²kŢ, listy jsou pouģiteln® ļerstv®, 

kandovan® i suġen® ï ļerstv® ovaŚen® mlad® vĨhonky pŚid§v§me do zeleninovĨch sal§tŢ a pudinkŢ, 

lodyhy a suġen§ semena se hod² k ochucen² dģinu, vodky a vermutu, jsou i souļ§st² lik®rŢ 

(benediktinka, chartreuska). 

 

ANħZ 
POPIS ROSTLINY : Tato jednolet§ bylina dorŢst§ do vĨġky 30 - 60 cm. Charakteristick§ je 

tŚemi rozd²lnĨmi tvary listŢ; spodn² jsou jednoduch®, srdļitŊ okrouhl® a zubat®, prostŚedn² jsou 

jednoduġe zpeŚen® a horn² trojļetnŊ peŚenoseļn®. Jej² b²l® kvŊty jsou uspoŚ§dan® v okol²ky se 7 aģ 

15 paprsky. Plod anĨzu je ġtŊtinatŊ brvitĨ, obsahuje ve velk® m²Śe silici anetol a vedle nŊj i tuky, 

b²lkoviny a cukry. Cel§ rostlina aromaticky von². 

StanoviġtŊ: Nejl®pe dozraj² plody such®m m²stŊ. Ide§ln² je v§penit§, hum·zn² a dobŚe propustn§ 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosilie
http://hospodyne.mojerecepty.sk/2009/01/andelika/
http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/christian-dior-higher-energy-7198312/7198312?rtype=V&rmain=7809807&ritem=7198312&rclanek=791626&rslovo=467338&showdirect=1
http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/ztrpcuje-vam-silhani-zivot-podstupte-operaci-oci-na-nasi-klinice/8745949?rtype=V&rmain=7813949&ritem=8745949&rclanek=791626&rslovo=421071&showdirect=1
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pŢda. 

Obdob² kvŊtu: Kvete od ļervna do srpna. 

Pouģiteln® ļ§sti: Po odkvŊtu se sb²raj² plody, kter® se suġen® skladuj² v temnu a suchu, aby 

neztratily sv® ¼ļinn® l§tky.  

L®ļiv® ¼ļinky: AnĨz je obl²benĨm prostŚedkem proti kaġli, neboŠ umoģŔuje odkaġl§v§n² a tlum² 

dr§ģdŊn². D§le podporuje tvorbu ml®ka u koj²c²ch matek. 

Bylinkov§ kuchynŊ: AnĨz, jinak zn§mĨ jako Ăchlebov® sem²nkoñ je nezbytnou souļ§st² mnoha 

druhŢ v§noļn²ho peļiva. Pol®vk§m, om§ļk§m a duġen® zeleninŊ dod§v§ zvl§ġtn² sladkou pŚ²chuŠ. 

Pokud se semena tŊsnŊ pŚed pouģit²m rozdrt² a rozemelou, zŚetelnŊ vynikne typick® anĨzov® aroma, 

kter® v§m tak® zajist² svŊģ² dech. 

BEDRNĉK ANħZ (Pimpinella anisum) je jednolet§ rostlina z ļeledi miŚ²kovit® (Apiaceae) 

poch§zej²c² ze StŚedozem² a Mal® Asie. 

ROZĠĉřENĉ 
Dnes se pŊstuje na Balk§nŊ, ĠpanŊlsku, Indii, Turecku, Mexiku, ve stŚedomoŚskĨch st§tech. Je 

koŚen² i l®k pouģ²vanĨ uģ ve starovŊku. 

PŊstuje se i v Ļesku, v teplejġ²ch oblastech. 

 VYUĢITĉ 
Pro l®ļebn® vyuģit² i jako koŚen² se pouģ²v§ plod ï dvounaģka zelenoġed®, ġedoģlut® ļi ġedohnŊd® 

barvy. Sb²r§ se v srpnu aģ z§Ś², plody se nechaj² dozr§t, suġ² se v tenkĨch vrstv§ch. PŚi sbŊru v 

ter®nu je moģnost z§mŊny s jedovatĨmi plody bolehlavu. 

ZralĨ anĨz aromaticky von² a m§ koŚenitou nasl§dlou chuŠ. VŢni dod§v§ silice, ve kter® je hlavn² 

sloģkou anetol. V l®ļebn®m vyuģit² se vyuģ²v§ hlavnŊ n§lev, m®nŊ jiģ ļist§ silice, v pŚ²padech 

pŚed§vkov§n² silic² mŢģe doj²t k otoku mozku a plic. 

AnĨz je vĨbornĨm prostŚedkem podporuj²c²m vykaġl§v§n². ĢvĨk§n² semen anĨzu zabraŔuje 

p§chnut² z ¼st. V tr§v²c²m traktu pŢsob² spasmolyticky. Jeho pouģit² je vhodn® i v pediatrii. 

Podporuje tvorbu mateŚsk®ho ml®ka, do nŊjģ se jeho ¼ļinky tak® pŚen§ġ². Zvyġuje tvorbu ģluļe, 

urychluje tr§ven², omezuje plynatost. PŢsob² proti stŚevn²m katarŢm, kŚeļ²m tr§vic²ho traktu. 

Jeho pouģit² je mnohostrann®. D§v§ se do peļiva, do chleba, pŚi nakl§d§n² ļerven® Śepy, ļerven®ho 

zel². Hod² se i do jableļn®ho a hruġkov®ho kompotu. Ġpetka anĨzu je vhodn§ k ģampionŢm, k 

ryb§m. Je souļ§st² mnoha koŚenitĨch smŊs². V indick® a ļ²nsk® kuchyni je ļastĨ v masitĨch 

pokrmech. Vyr§bŊj² se z nŊj lik®ry, je souļ§st² l®ļivĨch ļajŢ pŚi nadĨm§n² a odstraŔuje z pokrmŢ 

nepŚ²jemn® pachy a aromatizuje je. 

ZAJĉMAVOSTI 
AnĨz je neodolatelnou pochoutkou pro myġi. 

Ve stŚedovŊku byl bedrn²k povaģov§n za ¼ļinnĨ l®k proti moru. 

Zp²v§ se o nŊm v lidov® p²sni Bab² rada: ĂPijme pivo s bobkem, jezme bedrn²k, nebudeme stonat, 

nebudeme mŚ²t ï tak to b§ba pov²dala, kdyģ do lesa chod²vala na ten bedrn²k.ñ 

VYUĢĉTĉ 
koŚeny t®to rostliny poskytuj² dobr® sluģby na jaŚe a na podzim, tj. v dobŊ nejvŊtġ²ho nebezpeļ² 

nachlazen². Podporuj² vyluļov§n² a mŊly by bĨt vģdy po ruce pŚi katarech dĨchac²ch cest, a hrtanu. 

SouļasnŊ Ś²d² sekreci ģaludku. Mohou se pouģ²vat jako ļaj, nebo se pŚiprav² extrakt z jednoho d²lu 

koŚenŢ a pŊti d²lŢ koŔaku: tŚikr§t dennŊ se 20 aģ 40 kapek tohoto extraktu uģ²v§ na kostce cukru. 

 

ANNATTO  
Annatto, nŊkdy volal Roucou, je deriv§t achiote stromy tropickĨch oblast² Americas, zvyklĨ na 

produkci ļerven® potravinov® zbarven² a tak® jako pŚ²chuŠ. Jeho vŢnŊ je popisov§na jak ñm²rnŊ 

peprnĨ se ġpetkou muġk§tuò a pŚ²chuŠ jak ñm²rnŊ sladkĨ a peprnĨò. 

Annatto je produkov§n od rudĨ drŠ kterĨ obklop² semeno achiote (Bixa orellana L.). To je 

pouģ²v§no v mnoho sĨry (napŚ., Cheddar, ĻervenĨ Leicester, a Pl²sŔovĨ sĨr), margar²n, m§slo, 

rĨģe, kouŚil ryba a pudink prach. 

http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/space-corner-se-syncromotion/3241957?rtype=V&rmain=7798172&ritem=3241957&rclanek=791626&rslovo=419121&showdirect=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mi%C5%99%C3%ADkovit%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cesko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Dvouna%C5%BEka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bolehlav_plamat%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Silice
http://cs.wikipedia.org/wiki/Anetol
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Spasmolytikum&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDlu%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Btry
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=St%C5%99evn%C3%AD_katar&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%99e%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kompot
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Pe%C4%8D%C3%A1rka&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Lik%C3%A9r
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Annatto je obyļejnŊ nalezenĨ v latinsk® Americe a karibskĨch kuchyn²ch jako oba barvivo a 

pro pŚ²chuŠ. Centr§ln² a jiģn² ameriļt² domorodci pouģ²vaj² semena, aby dŊlal barvu tŊla a rtŊnku. Z 

tohoto dŢvodu, achiote je nŊkdy nazĨv§n rtŊnkou-strom. 

HISTORIE  
Annatto dlouho byl pouģitĨ domorodĨ karibsk® a jiģn² americk® kultury. To je vŊŚil 

vzniknout v Braz²lii. To bylo pravdŊpodobnŊ ne zpoļ§tku pouģ²val jako pŚ²sada j²dla aģ na jin® 

dŢvody, takovĨ jako obraz tŊla, odrazit zlo, a jako odpuzuj²c² prostŚedek hmyzu. StarovŊkĨ Aztecs 

volal, ģe to achiotl a to bylo uģit® na mexickĨ rukopisovĨ obraz v ġestn§ct®m stolet². V Jamajce, 

annatto mŊl mnoho pouģit² pŚes stolet², obsahov§n² jako barvivo j²dla, barva tŊla, l®ļba p§len² ģ§hy 

a ¼zkost ģaludku, opalovac² kr®m a odpuzuj²c² prostŚedek hmyzu. 

POUĢITĉ 
V Jamajka, annatto mŊl mnoho pouģit² pŚes stolet², obsahov§n² jako barvivo j²dla, barva tŊla, l®ļba 

p§len² ģ§hy a ¼zkost ģaludku, opalovac² kr®m a odpuzuj²c² prostŚedek hmyzu. V Venezuela, annatto 

(nazvanĨ m²stnŊ onoto) je pouģ²v§n v pŚ²pravŊ hallacas, perico, a jin® tradiļn² pokrmy. V Braz²lie, 

oba annatto (produkt) a strom (Bixa orellana L.) bĨt vol§n urucum a produkt s§m mŢģe tak® bĨt 

vol§n colorau. V Karibik ostrovy, jak ovoce tak strom jsou popul§rnŊ nazvan² achiote nebo bija 

(prohl§sil ñvļela-haò) m²sto Bixa. V Filip²ny, to je vol§no atsuete a je pouģ²v§n jako zbarven² j²dla 

v tradiļn²ch pokrmech. 

To je hlavn² souļ§st popul§rn²ho koŚen² m²chat ñSaz·nò vyrobenĨ Goya j²dly. 

POUĢITĉ JAKO ZBARVENĉ JĉDLA 
Annatto semeno obsahuje 4.5-5.5% barviva, kterĨ sest§v§ z 70-80 % bixin.. 

Jako pŚ²sada j²dla, annatto m§ E poļ²tat E160b. Tuļn§ rozpustn§ ļ§st hrubĨ extrahovat je nazĨv§n 

bixin, voda rozpustn§ ļ§st je vol§na norbixin a oba sd²lej² to stejnĨ E ļ²slo jako annatto. 

Ve SpojenĨch st§tech, annatto extrahuj² je vyps§n jako pŚ²sada barvy ñosvobozen§ od certifikaceò ([ 

1] titul 21 k·du feder§ln²ch pravidel se rozdŊl² 73) a je obyļejnŊ povaģov§n za pŚirozenou barvu. 

Naģloutl§ oranģov§ barva je produkov§na bixin smŊs² a norbixin, kterĨ bĨt klasifikovanĨ jak 

xanthophylls, druh carotenoid. Nicm®nŊ, na rozd²l od bety-carotene, dalġ² zn§mĨ carotenoid, oni 

nemaj² spr§vn® chemick® struktury bĨt vitam²n pŚedchŢdcov®. V²ce norbixin v annatto barvŊ, v²ce 

ģlutĨ to je; vyġġ² ¼roveŔ bixin d§ tomu v²ce rudĨ odst²n. Ledaģe kyselinovzdorn§ verze je 

pouģ²v§na, to pŚijme rŢģovĨ odst²n u minima pH. 

Cheddar sĨr je ļasto barevnĨ a dokonce jak brzy jak 1860 skuteļnĨ dŢvod pro toto byl nejasnĨ: 

Anglick® cheesemaker Joseph Harding Ś²kal ñke spotŚebitelŢm sĨra LondĨna kdo preferovat 

panļovan® j²dlo k tomu kterĨ je ļistĨ j§ mus²m ozn§mit zlepġen² v annatto se kterĨm oni pŚimŊj² 

cheesemakers obarvit sĨrò. 

ALERGI E NA ANNATTO  
Annatto byl spojenĨ s mnoha pŚ²pady j²dla-pŚ²buzn® alergie, a je jedin® pŚ²rodn² j²dlo zbarven² 

vŊŚilo k pŚ²ļinŊ tolik alergickĨ-klasifikovat reakce jako umŊl® potravinov® zbarven². Protoģe to je 

pŚirozenĨ colorant, pouģ²v§n² spoleļnost² annatto smŊt oznaļit jejich produkty za ñcel®ho 

pŚedurļen®ho ļlovŊkaò nebo ñģ§dn§ umŊl§ barvivaò. Nicm®nŊ, spotŚebitel® se j²dlem barv² citlivost 

nebo nesn§ġenlivost mŢģe pŚ§t si se vyhnout produktŢm obsahovat annatto. 

 

ALOE VERA  
Aloe vera je v²celet§, st§le zelen§ rostlina. Aloe vera se vyskytuje pŚedevġ²m v suġġ²ch oblastech 

Ameriky, Afriky a Austr§lie. V masivn²ch listech je rostlina schopna uchov§vat velk® mnoģstv² 

vody a d²ky tomu je schopna bez vody nŊkolik mŊs²cŢ vydrģet. 

ĻeleŅ Liliovit® - Liliaceae 

LatinskĨ n§zev Aloe vera 

POPIS 
Aloe vera je v²celet§, st§le zelen§ rostlina, kter§ dorŢst§ do vĨġky kolem 30 cm. Listy jsou velk®, 

kopinat®, na konci zaġpiļatŊl®, maj² modrozelenou barvu a vyrŢstaj² z pŚ²zemn² tmavŊ zelen® listov® 

rŢģice. Po cel®m listu je rozeseto velk® mnoģstv² b²lĨch skvrn. UprostŚed listov® rŢģice vyrŢst§ 

stonek, na kter®m jsou v hustĨch Śad§ch sytŊ ģlut® kvŊty. Aloe kvete v l®tŊ. 
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VħSKYT 
Rostlina se vyskytuje pŚedevġ²m v suġġ²ch oblastech Ameriky, Afriky a Austr§lie. V masivn²ch 

listech je rostlina schopna uchov§vat velk® mnoģstv² vody a d²ky tomu je schopna bez vody nŊkolik 

mŊs²cŢ vydrģet. 

DROGA 
Listy aloe. Listy aloe vera jsou buŅto cel® nebo oloupan® lisov§ny a vznik§ ġŠ§va. Aby vġak bylo 

moģn® ġŠ§vu konzumovat, mus² z n² bĨt jak hoŚk® tak proj²mav® l§tky odfiltrov§ny. PŚi tomto 

procesu se vġak bohuģel zniļ² nŊkter® hodnotn® l§tky. Odstranit hoŚk® l§tky je moģn® tak, ģe se 

ruļnŊ nebo strojovŊ odstran² slupka a zeleŔ z listŢ. ĻerstvŊ vylisovan§ ġŠ§va je velmi citliv§ na 

kysl²k, proto mus² bĨt listy ihned po sklizni zpracov§ny a ġŠ§va z nich konzervov§na. Ļasto je 

moģn® koupit ġŠ§vu z dŚenŊ listŢ ï gel. 

Jen nŊkter® z cca 300 druhŢ aloe vera obsahuj² vĨraznŊji vyġġ² mnoģstv² l§tek, pro kter® je rostlina 

vyhled§van§. Nejvyġġ² koncentraci najdeme v listech Aloe vera barbadensis miller. Aloe miloti, 

kter§ se s velkou oblibou pŊstuje doma v kvŊtin§ļi obsahuje vĨraznŊ niģġ² mnoģstv² hodnotnĨch 

l§tek. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Aloe obsahuje steroidy,vitaminy A, C, E, B ï vļetnŊ vitaminu B12 a kyseliny listov®, 

miner§ly ï hoŚļ²k, mangan, zinek, mŊŅ, chrom, v§pn²k, sod²k a drasl²k, aminokyseliny, glykosidy 

tr§vic² enzymy, lignin - umoģŔuje vstŚeb§v§n² aloe pokoģkou, saponiny ï posiluje imunitu, tonizuje 

organismus, odstraŔuje stres, zpomaluje proces st§rnut², potlaļuje rakovinn® onemocnŊn², sniģuje a 

odstraŔuje bolest, antrachinony ( aloin a aloe emodin) - podporuj² peristaltiku stŚev (maj² silnĨ 

proj²mavĨ ¼ļinek). Proto je vĨvar z kŢry (aloe latex) pouģ²v§n k oġetŚen² z§cpy. U aloinu je vġak 

podezŚen² na rakovinotvorn® ¼ļinky a nelze vylouļit ani poġkozen² k·du DNA. Proto se dnes jiģ 

aloe vera jako proj²madlo nedoporuļuje. 

L§tka acemannon podporuje imunitu (na druh® stranŊ um² tlumit rŢzn® alergie), pŢsob² 

protibakteri§lnŊ a protiz§nŊtlivŊ a polysacharidy zase stimuluj² imunitn² odpovŊŅ lidsk®ho 

organismu.  

Aloe je mocnĨm n§strojem k l®ļbŊ mnoha nemoc². Je n§dhernou bylinou, kter§ n§s 

okouzluje svĨm mocnĨm ¼ļinkem jiģ po stalet². Rod aloe m§ asi 350 druhŢ. Nejv²ce se vġak 

k l®ļebnĨm ¼ļelŢm osvŊdļila Aloe vera. Jej² n§zev vych§zej²c² z arabsk®ho slova "alloeh," 

vyjadŚuje jej² vlastnosti ï lesklĨ povrch listŢ a hoŚkou chuŠ. V antice byla obl²benou rostlinou 

Nefertiti, Alexandra Velik®ho a c²saŚe Nerona. Kleopatra vyuģ²vala vlastnost² aloe ke sv®mu 

zkr§ġlov§n².  

Aloe pŊstovan§ v kvŊtn²ku by mŊla bĨt v kaģd® dom§cnosti po ruce jako prvn² pomoc pŚi 

drobnŊjġ²ch poranŊn²ch nebo pop§lenin§ch. 

Od d§vnovŊku se pŊstuje v mnoha subtropickĨch i tropickĨch oblastech svŊta jako rostlina 

l®ļiv§ i dekorativn², obļas zde tak® zplaŔuje. Do Evropy se zŚejmŊ dostala nejdŚ²ve do ĠpanŊlska, 

kam ji pŚinesli Maurov®. Sami ĠpanŊl® zaļali pozdŊji pŊstovat Aloe vera i v Nov®m svŊtŊ. 

POPIS A VħSKYT: 
Aloe vera je v²celet§, st§lezelen§ rostlina, kter§ dorŢst§ do vĨġky kolem 40- 50cm. Je to 

bylina rostouc² v rŢģic²ch bez kmene. Jej² duģnat® listy jsou velk®, masit®, kopinat®, na konci 

zaġpiļatŊl®, maj² modrozelenou barvu a jsou po stran§ch opatŚen® trny. UprostŚed listov® rŢģice 

vyrŢst§ stonek, na kter®m v l®tŊ vykv®taj² v hustĨch Śad§ch sytŊ ģlut® kvŊty. KvŊt dosahuje vĨġky 

aģ 90 cm. 

Rostlina se vyskytuje pŚedevġ²m v suġġ²ch oblastech Ameriky, Afriky a Austr§lie. V masivn²ch 

listech je aloe schopna uchov§vat velk® mnoģstv² vody, a d²ky tomu mŢģe bez vody i nŊkolik 

mŊs²cŢ vydrģet. U n§s je aloe vera rostlinou pŊstovanou. S ohledem na jej² vġestrann® l®ļebn® 

¼ļinky se doporuļuje pŊstovat v dom§cnosti alespoŔ jednu rostlinu. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: ġŠ§va z listŢ 

Listy se mohou z rostliny odeb²rat podle potŚeby. U doma pŊstovanĨch rostlin odŚez§v§me listy ze 

starġ²ch jedincŢ, kter® 6-8 dn² nezal®v§me. Vrcholky listŢ pak mŢģeme vyuģ²t jako ġtŊp pro dalġ² 

pŊstov§n².  
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Ļerstv§ ġŠ§va by mŊla bĨt ihned spotŚebov§na. Lze ji ale rŢznĨm zpŢsobem konzervovat, buŅ 

podle homeopatickĨch pravidel nebo lihem ļi vazel²nou. Vģdy by ale mŊlo m²t pŚednost zpracov§n² 

zastudena, protoģe jen tak si zachov§ antibiotickĨ ¼ļinek. Suġen§ ġŠ§va se nazĨv§ Ăsaburñ. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
Aloe vera obsahuje velk® mnoģstv² vitam²nŢ a miner§lŢ - jsou to vitaminy A, C, E, B ï 

vļetnŊ vitaminu B12 a kyseliny listov®. D§le je bohat§ na miner§ly, jako jsou hoŚļ²k, mangan, 

zinek, mŊŅ, chrom, v§pn²k, sod²k a drasl²k. 

Ļerstv§ ġŠ§va z aloe pŢsob² antibioticky ï lze ji uģ²vat zevnŊ i vnitŚnŊ. Aloe obsahuje Śadu 

l§tek, kter® posiluj² n§ġ imunitn² syst®m natolik, ģe je schopen zlikvidovat ġkodliv® pl²snŊ a 

kvasinky, kter® ģij² ve stŚevech. Gel z listŢ t®to byliny mŢģeme pŚid§vat do dģusŢ. Pit²m tohoto 

lahodn®ho n§poje prov§d²me vnitŚn² oļistu tŊla od toxinŢ. 

Aloe vera je vynikaj²c²m proj²mavĨm prostŚedkem, kterĨ m§ m²rnĨ bezbolestnĨ ¼ļinek. 

Aplikuje se zejm®na pŚi dlouhotrvaj²c² z§cpŊ, kde nepom§haj² bŊģn® l®ļebn® postupy. KromŊ 

proj²mav®ho ¼ļinku aloe pom§h§ i pŚi chronick®m z§nŊtu tlust®ho stŚeva, pŚi probl®mech 

s tr§ven²m a pŚi nechutenstv². ProspŊġn§ je i pŚi z§nŊtlivĨch stavech, a tak® ģaludeļn²ch a 

dvan§ctn²kovĨch vŚedech. PŚi poruch§ch stŚevn² ļinnosti a spr§vn®ho pŚ²jmu miner§lŢ a vitam²nŢ, 

ġŠ§va z aloe vera napomŢģe procesu tr§ven² b²lkovin ve stŚevech, kter§ z§roveŔ proļist².  

Aloe tak® sniģuje hladinu cukru v krvi, tedy napom§h§ l®ļen² cukrovky. CelkovŊ 

proļiġŠuje a posiluje organismus a pŢsob² podpŢrnŊ na naġe tr§vic² ¼stroj². Proto se pŚi uģ²v§n² 

aloe vera sniģuje i pŚecitlivŊlost tŊla na nŊkter® l§tky, tedy pom§h§ proti potravinovĨm alergi²m a 

proti atopick®mu ekz®mu. Aloe tak® napom§h§ detoxikaci jater, v nichģ se hromad² vġechny 

ġkodliv® l§tky z naġeho tŊla. 

ĠŠ§va z aloe pŢsob² podpŢrnŊ pŚi procesech regenerace bunŊk a pŚi odstraŔov§n² mrtvĨch bunŊk. 

Regeneraļn² proces zpomaluje st§rnut², sniģuje vliv stresu na n§ġ organismus, potlaļuje 

rakovinn® bujen², pom§h§ pŚi bolesti, a tak® velmi zm²rŔuje bolesti kloubŢ pŚi artritidŊ a 

revmatick®m z§nŊtu kloubŢ. 

POUĢITĉ ZEVNŉ 
PŚi lehļ²ch poranŊn²ch kŢģe, ŚeznĨch ran§ch, pop§lenin§ch vyvolanĨch vysokou teplotou nebo 

sluneļn²m z§Śen²m i pŚi omrzlin§ch n§m vĨteļnŊ pomŢģe ļerstv§ ġŠ§va z listŢ aloe vera. Utrhneme 

list byliny a bolav® m²sto potŚeme prŢsvitnĨm gelem, kterĨ z listu vyt®k§. Ten na povrchu kŢģe 

ztuhne a vytvoŚ² tak pŚirozenĨ obvaz. ZabraŔuje pŚ²stupu infekce a podporuje hojen², tak® pŚedch§z² 

kosmetickĨm defektŢm po zranŊn². 

Aloe tak® tonizuje pokoģku a svĨmi antibakteri§ln²mi ¼ļinky pom§h§ pŚi probl®mech s akn® 

a lupy. ĠŠ§va ve smŊsi s b²lĨm v²nem, vt²ran§ nŊkolikr§t tĨdnŊ k vlasovĨm koŚ²nkŢm, vĨraznŊ br§n² 

vypad§v§n² vlasŢ. 

Produkty z duģiny aloe podporuj² zvlhļov§n² such® pokoģky, chr§n² ji pŚed infekcemi a 

napom§haj² pŚi l®ļbŊ jiģ prob²haj²c²ch infekc². 

Proplachov§n² dutiny ¼stn² ġŠ§vou z aloe, kter§ pŢsob² protiz§nŊtlivŊ, zm²rŔuje bolest a 

regeneruje poġkozen® buŔky, mŢģeme prov§dŊt pŚi z§nŊtech a infekci v dutinŊ ¼stn², proti aftŢm a 

krv§cen² d§sn². Gel z listŢ aloe pŢsob² protiz§nŊtlivŊ i proti kvasink§m a myk·z§m, zm²rŔuje 

svŊdŊn² a z§nŊty pokoģky. 

Dnes se aloe vera hojnŊ pouģ²v§ v hojivĨch kosmetickĨch pŚ²pravc²ch, v kr®mech na ruce i na 

pokoģku cel®ho tŊla, v ml®ce na opalov§n² a do ġamponŢ. 

UPOZORNŉNĉ K ALOE:  
Pozor! Aloe m§ razantn² ¼ļinek. NemŊla by se pouģ²vat pŚi onemocnŊn² ledvin a bŊhem 

tŊhotenstv², protoģe zpŢsobuje stahy dŊlohy. Tak® by se nemŊla pouģ²t v dobŊ kojen², protoģe by 

mohla m²t proj²mavĨ ¼ļinek pro kojence. S ohledem na vĨraznĨ ¼ļinek aloe se nedoporuļuje 

m²chat s jinĨmi bylinami. PŚed§vkov§n² mŢģe pŚivodit znaļn® nepŚ²jemnosti, pŚedevġ²m pŚekrven² 

bŚicha a p§nve, ale tak® podr§ģdŊn² ledvin. Aloe by se nemŊla uģ²vat pŚi krv§cej²c²ch hemeroidech, 

pŚi menstruaci a pŚi gynekologickĨch obt²ģ²ch. Velmi opatrnŊ se mus² postupovat pŚi vnitŚn²m uģit² 

u pacientŢ s vŚedy v kter®koliv ļ§sti zaģ²vac²ho traktu. 

ZPšSOB POUĢITĉ 
Sirup z aloe 
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Rozmixujeme 300 g ļerstvĨch listŢ aloe s malĨm mnoģstv²m vody. PŚid§me İ kg medu, 0,7 l 

ļerven®ho v²na a 1 dl brandy. M²rnŊ ohŚejeme, dobŚe rozm²ch§me a nech§me 2 - 3 tĨdny st§t, obļas 

protŚeseme. Potom opŊt trochu ohŚejeme, sced²me a pod§v§me lģ²ci 2x dennŊ pŚed j²dlem. 

ĠŠ§va z ļerstvĨch listŢ 

Tuto ġŠ§vu mŢģe kaģdĨ pouģ²vat na l®ļen² vġech menġ²ch ran, pop§lenin, i jako obklady na 

puchĨŚe. Na pop§leniny se dŊl§ olejov§ emulze, kdy sm²ch§me ļerstvou ġŠ§vu s olivovĨm nebo 

jinĨm za studena lisovanĨm olejem. 

Aloe jako vġeobecnŊ posiluj²c² l®k 

Uģ²v§me 1/2 aģ 1 ļajovou lģiļku ļerstv® ġŠ§vy z rostliny se ġpetkou s kurkumy. Ve smŊsi s vodou 

nebo jableļnĨm dģusem je jeġtŊ chutnŊjġ². 

Emulze z aloe 

Emulzi pŚipravujeme z 80 g ġŠ§vy z aloe, 10 g ricinov®ho oleje, 12 g lanolinu a 10 kapek 

eukalyptov® silice. Vġe dŢkladnŊ prom²ch§me a uloģ²me v chladniļce. Doporuļuje se pouģ²vat 

vĨhradnŊ nerezov® n§stroje. PŚed uloģen²m je vhodn® rozdŊlit emulzi do malĨch lahviļek. 

Rady naġich babiļek 

Aloe jako pomocn²k pŚi z§nŊtu uġ² 

PŚi z§nŊtech uġ² zvl§ġtŊ u dŊt² se doporuļuje ġŠ§vu z aloe sm²chat s jedlĨm olejem a nakapat do 

vnŊjġ²ho zvukovodu. Ponech§me pokud moģno 10 minut pŢsobit. Tento postup okamģitŊ uklidŔuje 

veġker® z§nŊty.  

 

ARROWROOT  
Arrowroot- ġkrobovĨ pr§ġek z Maranty tŚtinov® (Maranta arundinacea). Ta poch§z² ze z§padn² Indie 

a Ameriky. Existuje i nepravĨ arrowroot, kterĨ se z²sk§v§ z oddenkŢ z§zvorovitĨch rostlin rodu 

ĂCurcumañ. Tak® je zn§m brazilskĨ arrowroot, kterĨ u n§s asi nezakoup²me. Poch§z² z hl²z jedovat® 

rostliny z Jiģn² Ameriky. Arrowroot nem§ ģ§dnou chuŠ, koup²te ho pouze jako svŊtlĨ b²lĨ pr§ġek 

nebo jako b²l® hrudky.  

POUĢITĉ  
Arrowroot mŢģe bĨt pouģit k pŚ²pravŊ ģel®, protoģe m§ skvŊl® ģel²rovac² vlastnosti. MŢģeme ho 

pouģ²t do suġenek, pudinkŢ, ģel®, kol§ļŢ a teplĨch om§ļek. MŢģeme ho pouģ²t i k pŚ²pravŊ 

exotickĨch j²del jako jsou sladkokysel® om§ļky. Lze pouģ²t i do vĨvarŢ  

POMĆHĆ PřI NEMOCĉCH  
Arrowroot je prospŊġnĨ pro vġechny. Pom§h§ hubenĨm dŊtem, kteŚ² maj² prŢjem (sm²ch§ se s 

ml®kem, pol®vkou nebo kaġ²). Je vhodnĨ pro nemocn® dospŊl® a pouģ²v§ se tak® jako l®k proti 

otr§ven². Odvar se pŚiprav² sm²ch§n²m 3 lģiļek arrowrootu s 30 ml vody a d§le pŚid§me 250 ml 

vaŚ²c² vody. Nech§me povaŚit a mŢģeme pŚidat cukr, skoŚici, ġŠ§vu nebo sirup.  

PřĉPRAVA  
Arrowroot lze jednoduġe pouģ²t n§hradou za ġkrob. Staļ² 2 lģiļky arrowrotu, kter® n§m nahrad² 1 

lģ²ci ġkrobu. PŚed samotnĨm pouģit²m vģdy arrowroot rozm²ch§me v troġe vody. Potom smŊs 

pŚid§me napŚ²klad do om§ļky, kter§ se postupnĨm vaŚen²m bude zahuġŠovat. Arrowroot dok§ģe 

vytvoŚit ļist® leskl® ovocn® ģel®, kter® nevytv§Ś² ledov® krystaly. Hod² se tŚeba k pŚ²pravŊ dom§c² 

zmrzliny. 

 

ĻERTOVO LEJNO ĻI LOĻIDLO, ASAFOETIDA  
Ferula assafoetida 

Asafoetida 

" ... tato aromatick§ pryskyŚice koŚene Ferula asafoetida se pouģ²v§ ve skuteļnŊ mal®m mnoģstv². 

M§ velice zvl§ġtn² chuŠ a zn§m® jsou tak® jej² l®ļebn® vlastnosti. Asafoetida je v prevenci proti 

nadĨm§n² tak ¼ļinn§, ģe z ġpatn®ho tr§ven² mŢģe vyl®ļit i konŊ ... " 

Oļek§v§te-li pod n§zvem "ļertovo lejno" nŊjak® nechutnosti, tak v§s mus²m zklamat. 

ÌĻertovo lejno" je bylinka, kter§ poch§z² ze StŚedn²ho vĨchodu. Pouģ²v§ se ale i v Indii a d§le na 

vĨchod - hlavnŊ jako koŚen², ale t®ģ i jako l®k. V Indii se traduje, ģe tato rostlina m§ v sobŊ ukrytou 

velikou moc a povzbuzuje ļinnost mozku a posiluje inteligenci. 
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Jestliģe jsem v§s troġku zm§tl n§zvem "ļertovo lejno" /kterĨ se bŊģnŊ pouģ²val a pouģ²v§/, 

tak to hned naprav²m. 

Takģe co je to ĻERTOVO LEJNO 

NŊkter® bŊģnŊ pouģ²van® n§zvy pro tuto rostlinu: 

- Hing (tento n§zev se pouģ²v§ hlavnŊ na vĨchodŊ) 

- Asa smrdut§; Asa (tento n§zev se pouģ²val pŚev§ģnŊ u slovanŢ) 

- Asafetida (tento n§zev se pouģ²v§ vŊtġinou v Anglii) 

- Asafoetida (tento n§zev vznikl pravdŊpodobnŊ komoleninou latinsk®ho n§zvu a pouģ²v§ se ļasto i 

v naġich krajin§ch - vŊtġinou se pod t²mto n§zvem prod§v§ ve formŊ koŚen²) 

- Asant, Assa, Asa, Ferula (pravdŊpodobnŊ se jedn§ t®ģ o komoleniny latinsk®ho n§zvu) 

- MiŚ²k (lidov® oznaļen², kter® pravdŊpodobnŊ vzniklo podle ļeledi t®to rostliny - patŚ² totiģ mezi 

miŚ²kovit®) 

- Loļidlo 

- Ferula asafoetida, Ferula assa-foetida, Ferula scorodosma, Scorodosma foetidum (odborn® latinsk® 

n§zvy t®to rostliny) 

VŊtġinou se pouģ²v§ pryskyŚice t®to rostliny (resp. pryskyŚice z koŚenu), ale v nŊkterĨch 

kultur§ch se pouģ²vaj² i jin® ļ§sti "ļertova lejna". PŚev§ģnŊ v Afganist§nu se pouģ²vaj² tepelnŊ 

neupraven® syrov® listy a stonky. Poj²daj² se a pŚeģvykuj² se podobnŊ jako indi§nsk§ koka. 

KoŚen² je podobn® svou vŢn² ļesneku a nech§ se i pouģ²t tam, kde bŊģnŊ pouģ²v§te ļesnek, 

ale ve velice mal®m mnoģstv². 

 

BAZA LKA  
Jednolet§ pŚ²jemnŊ von²c² bylina se ļtyŚhranĨm aģ 60 cm vysokĨm stonkem, vstŚ²cnĨmi listy 

vejļit®ho tvaru a b²lĨmi aģ rŢģovofialovĨmi kvŊty. Pouģ²van§ tak® jako vynikaj²c² koŚen². 

POPIS 
 

Bazalka je jednolet§ bylina asijsk®ho pŢvodu se ļtyŚhrannĨm stonkem vysokĨm do 60 centimetrŢ. 

Listy jsou vstŚ²cn®, vejļit®, s dlouhĨmi stopkami. KvŊty jsou b²l® nebo rŢģovofialov®, uspoŚ§dan® v 

klasech po ġesti v ¼ģlab² listŢ, s pŊtic²pou korunou a ļtyŚmi tyļinkami. Plody jsou such® a rozpadaj² 

se na ļtyŚi hnŊdoļern®, jednosemenn®, hladk® anebo jemnozrnn® tvrdky. Cel§ rostlina pŚ²jemnŊ 

von². 

DROGA 
NaŠ bazalky (Herba basilici). 

Nadzemn² ļ§st rostliny sb²r§me v dobŊ kvŊtu (ļervenïz§Ś²). PŚi Śezu natŊ je tŚeba urļitou ļ§st 

stonku ponechat, aby mohly vyraġit nov® rostliny. Nasb²ranĨ materi§l suġ²me ve st²nu nebo v 

suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 35 ÁC. Vysuġen§ droga mus² bĨt jasnŊ zelen§, s b²lĨmi kvŊty, charakteristicky 

von²c², slabŊ ġtiplav§ a mŢģe m²t vlhkost maxim§lnŊ 12 %. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ - ĐĻINN£ LĆTKY 
Droga obsahuje ®terickĨ olej, tŚ²sloviny, glykozid, mal® mnoģstv² saponinŢ, flavonoidy a jin® 

chemick® slouļeniny. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga dr§ģd² ģaludeļn² ģl§zy, podporuje chuŠ k j²dlu, ¼ļinkuje protiz§nŊtlivŊ pŚi onemocnŊn²ch 

¼stn² dutiny, chronick® gastritidŊ, chronick® kolice, cyst§ch, uretritidŊ, nefritidŊ a podporuje tvorbu 

ml®ka pŚi kojen². M§ protikŚeļovĨ ¼ļinek pŚi chronick® bronchitidŊ s vĨraznĨm kaġlem, odstraŔuje 

bolesti pŚi plynatosti stŚev a zlepġuje srdeļn² ļinnost pŚi onemocnŊn²ch myokardu. 

Dle bulharsk®ho lidov®ho l®ļitelstv² se ġŠ§va z ļerstv® bazalky pouģ²v§ pŚi hnisavĨch 

z§nŊtech stŚedn²ho ucha, jako i pŚi tŊģko se hoj²c²ch ran§ch. 

Droga z bazalky se mus² uģ²vat opatrnŊ, protoģe vysok® d§vky ¼ļinkuj² silnŊ dr§ģdivŊ. 

Drogu pouģ²v§me ve formŊ odvaru. Jednu pol®vkovou lģ²ci drogy zalijeme 300 ml vaŚ²c² vody a 

vaŚ²me 1 minutu. Odvar nech§me vyluhovat 30 minut. Po pŚecezen² odvar uģ²v§me tŚikr§t dennŊ 80 

ml po j²dle. PŚi z§nŊtech ¼stn² dutiny se tento vĨtaģek pouģ²v§ na vyplachov§n² a klokt§n² ¼stn² 

dutiny, a to pŊtkr§t aģ ġestkr§t dennŊ. PŚi nechutenstv² uģ²v§me 80 ml odvaru 15 minut pŚed j²dlem. 
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Bazalka je letniļka, kter§ m§ r§da teplo a slunce. PŚ²jemnŊ von² a jej² vŢnŊ n§m 

pŚipom²n§ jiģn² zemŊ. Poch§z² z jiģn² Asie, kde se pŊstuje jiģ tŚi tis²cilet².  

Bazalka prĨ rostla kolem Jeģ²ġovy hrobky a v nŊkterĨch ŚeckĨch ortodoxn²ch chr§mech se z 

n² pŚipravuje svŊcen§ voda a kvŊtin§ļe s bazalkou se stav² na olt§Ś. 

Za kol®bku bazalky je povaģov§na Indie, ale uģ ve stŚedovŊku byla tato rostlina z ļeledi 

hluchavkovitĨch rozġ²Śen§ i v EvropŊ. Dnes je v obchodech k dostn velk® mnoģstv² kultivarŢ s 

rozmanitou barvou kvŊtŢ-v odst²nech b²l®, rŢģov® aģ fialov®. Ani listy nemus² bĨt klasicky zelen®, 

jejich aģ ļerno-fialov§ barva nen² nijak vĨjimeļn§. 

Bazalka je fantastickĨm l®kem proti nadĨm§n² a zaģ²vac²m pot²ģ²m, stejnŊ jako z§zvor. Petrģel 

obsahuje nŊkolikan§sobnŊ v²ce vitam²nŢ C neģ citrusov® plody, proto tak® dostala n§zev dom§c² 

l®k§rniļka. Nesm²me opomenout ani tu vŊc, ģe vġechny bylinky obsahuj² velk® mnoģstv² miner§lŢ, 

hlavnŊ v§pn²ku a ģeleza, a t²m sehr§vaj² velice dŢleģitou roli pŚi pŚekyselen² organismu. 

POPIS A VħSKYT 
Existuje mnoho druhŢ bazalky, liġ² se od sebe velikost² listŢ a zabarven²m, mohou m²t lehce 

odliġnou chuŠ a vŢni, ale jejich pouģit² a ¼ļinn® l§tky jsou t®mŊŚ stejn®. Nejzn§mŊjġ², a u n§s 

nejļastŊji pŊstovan§, je bazalka prav§. Je to bylina asi 40 cm vysok§, s pŚ²mou jednoduchou nebo 

vŊtvenou lodyhou. Jej² listy jsou typicky vejļit® a leskl®, v hoŚejġ² ļ§sti jsou menġ² a pŚech§zej² 

v listeny, z jejichģ paģd² vykv®taj² drobn® svŊtl® hluchavkovit kvŊty.  

Cel§ rostlina m§ pronikavou lehce nasl§dlou vŢni. VŢnŊ a chuŠ ļerstv® bazalky je velmi 

vĨrazn§ a podmaniv§. 

VolnŊ rostouc² bazalku v naġem podnebn®m p§smu nenajdeme, ale mŢģeme si ji sami 

pŊstovat jak na zahr§dce, tak v truhlku ļi jin® n§dobŊ. M§ r§da slun²ļko, proto j² bude dobŚe na 

slunnm m²stŊ na zahradŊ, na balkonŊ nebo za oknem. 

UĢĉVANĆ ĻĆST - list, kvetouc² naŠ 

Pro l®ļen² se sb²r§ kvetouc² naŠ bazalky, kter§ obsahuje zejm®na vonn® silice a z miner§ln²ch l§tek 

hodnŊ ģeleza. PŚi sbŊru stŚ²h§me pouze vrchn² ļ§st byliny a nech§v§me spodn² ļ§st s vŊtġ²mi listy, 

ze kter® rostlina opŊt obraz².  

K pouģit² jako koŚen² trh§me ļerstv® l²stky dle potŚeby, ale vģdy jen tolik, abychom bylinu 

neomezili v rŢstu. 

Otrhan® l²stky ļi naŠ suġ²me ve st²nu, pŚ²padnŊ v umŊl® suġ§rnŊ pŚi maxim§ln² teplotŊ 40ÁC. 

Pokud jiģ pro koŚenŊn² j²del nem§me k dispozici bazalku ļerstvou, pro zachov§n² typick®ho aroma 

je k jej²mu uchov§n² nejlepġ² zmraģen², protoģe pŚi suġen² se jej² chuŠ znaļnŊ mŊn² a ztr§c² na s²le. 

Listy nech§me buŅ zmrazit v mikrotenov®m s§ļku, nebo pokr§jen® s trochou vody ve formŊ na 

ledov® kostky. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Bazalka je zn§m§ pŚedevġ²m jako koŚen², kter® nelze jen tak nŊļ²m nahradit. M§ vġak i 

mnoho velice prospŊġnĨch a l®ļivĨch ¼ļinkŢ na lidskĨ organismus, je tedy nejen koŚen²m, ale i 

l®kem. 

Bazalka je bylina s vġestrannou moģnost² pouģit². M§ mimoŚ§dnĨ ¼ļinek proti kŚeļ²m a bolestem 

ze ġpatn®ho tr§ven² a nadĨm§n². Podporuje zaģ²v§n², pŢsoben²m na stŊnu ģaludku zvyġuje 

produkci tr§vic² ġŠ§vy, t²m zah§n² nechutenstv². Sniģuje napŊt² hladk® svaloviny tr§vic² 

trubice, a koriguje tak stŚevn² obt²ģe. 

PŢsob² tak® protiz§nŊtlivŊ a m²rnŊ antibioticky. Podporuje srdeļn² ļinnost, uklidŔuje 

nervy, pom§h§ pŚi nespavosti a pŚi kaġli, dokonce i pŚi ļern®m kaġli. PŢsob tak® blahod§rnŊ 

pŚi nervozitŊ, ¼zkosti, migr®nŊ a pŚi psychick®m pŚet²ģen².  

V naġich zemŊpisnĨch ġ²Śk§ch je m®nŊ zn§m® pouģ²v§n² bazalky ve formŊ ļaje. Ļaj ze 

suġen® bazalky m§ uklidŔuj²c² a lehce dezinfekļn² ¼ļinek na ģaludek a celou tr§vic² soustavu, je 

tedy ¼ļinnĨ pŚi ģaludeļn²ch nevolnostech a kolik§ch. Ulevuje tak® pŚi bolestech hlavy, pocitu 

¼zkosti a nervov®m vypŊt², Ś²k§ se, ģe bazalka je bylinkou dobr® n§lady. Je vhodnĨm doplŔkem 

l®ļen² chŚipky a nachlazen², usnadŔuje odkaġl§v§n² a pŢsob² m²rnŊ antisepticky. Zaj²mav§ 

informace pro koj²c² maminky jistŊ je, ģe rozumn§ konzumace bazalky stimuluje tvorbu mateŚsk®ho 

ml®ka. 

http://www.prozdravi.cz/nadymani/
http://www.prozdravi.cz/traveni/
http://www.prozdravi.cz/fulltext/?keyword=vitamin+c&x=0&y=0&flog=off
http://www.prozdravi.cz/coral-calcium-star.html
http://www.prozdravi.cz/ferroforte-b-fin-ferrofortis-b-250-ml.html
http://www.prozdravi.cz/prekyseleni-organismu/
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ZevnŊ se bazalka pouģ²v§ k omĨv§n² ġpatnŊ se hoj²c²ch ran, ale pŚedevġ²m jako souļ§st bylinnĨch 

koupel² pro osvŊģen² a proti kŚeļ²m. 

Listy bazalky obsahuj² silice, kter® pom§haj² sn²ģit svŊdŊn² pŚi bodnut² hmyzem. 

NejefektivnŊjġ² jsou listy jeġtŊ nekvetouc² rostliny. 

Klokt§n² n§levu pom§h§ pŚi l®ļen² d§sn² ļi jinĨch z§nŊtŢ v ¼stech nebo bolen² v krku. 

POUĢITĉ V KUCHYNI  
V kuchyni je bazalka typickĨm jiģn²m koŚen²m. Pouģ²v§me ji suġenou, avġak jej² chuŠ a 

vŢnŊ vynikne mnohem vĨraznŊji v ļerstv®m stavu. DobŚe se kombinuje s ļesnekem, cibul², 

paģitkou, major§nkou, dobromysl², saturejkou a tymi§nem. PŚid§n²m bazalky do j²dla nejen 

ovlivn²me a obohat²me jeho chuŠ a vŢni, ale l§tky obsaģen® v t®to bylince maj² velmi pŚ²znivĨ vliv 

na naġe tr§ven². Stimuluj² tvorbu ģluļe, funkci ģaludku a naġeho metabolismu vŢbec, dok§ģ² 

vĨraznŊ pomoci pŚi tr§ven² tuļnĨch a tŊģkĨch j²del, a z§roveŔ pom§haj² pŚi plynatosti a rŢznĨch 

katarech, ģaludeļn²ch a stŚevn²ch pot²ģ²ch. 

POUĢITĉ V AROMATERAPII  
Povzbuzuj²c² ¼ļinky ®terickĨch olejŢ bazalky se uplatn² pŚi ¼navŊ, vyļerpanosti a stresu. 

StejnŊ jako samotn§ bylina, podporuje ®terickĨ olej z bazalky spr§vn® tr§ven², vykaġl§v§n², tlum² 

nadĨm§n² a odpuzuje hmyz. PŚ²jemn§ je jej² vŢnŊ i v aromalampŊ. Jej² vonn® silice jsou vhodn® do 

aromatickĨch bylinnĨch koupel². Slouģ² tak® jako vĨborn® kloktadlo pŚi bolestech zubŢ a v krku. 

Tento olej by se vġak nemŊl pouģ²vat v tŊhotenstv². 

ZPšSOB POUĢITĉ 
Ļaj- n§lev 

1 ļajovou lģiļku suġen® bazalky zalijeme vrouc² vodou a nech§me 10 minut odst§t. Potom sced²me 

a pijeme po douġk§ch. 

ĂPesto po ļeskuñ 

Dneġn² m·dn² kulin§Śsk§ specialita Ăpestoñ je zhotovena pr§vŊ z bazalky, d§le z olivov®ho oleje, 

ļesneku, piniovĨch oŚ²ġkŢ a parmaz§nu. My si jej mŢģeme zhotovit sami n§sleduj²c²m zpŢsobem: 

rozmixujeme 4 lģ²ce ļerstvĨch l²stkŢ bazalky s jednou lģ²c² nasucho opraģenĨch vlaġskĨch oŚechŢ 

nebo sluneļnicovĨch sem²nek, se 75 g parmaz§nu, 2 strouģky ļesneku a 6 lģ²cemi oleje. 

V chladniļce se d§ uchov§vat nŊkolik dnŢ. Pod§v§ se k tŊstovin§m, do sal§tŢ a na pizzu. 

£terickĨ olej z bazalky pŚi bolestech zubŢ 

Sm²ch§me jednu lģiļku olivov®ho ļi sluneļnicov®ho oleje se tŚemi kapkami bazalkov®ho ®terick®ho 

oleje a pomoc² vatov® tyļinky mas²rujeme d§snŊ.  

BazalkovĨ ocet nebo olej 

1 litr kvalitn²ho jableļn®ho ļi vinn®ho octa m²rnŊ zahŚejeme a nalijeme do sklenŊn® lahve na 

ļerstv® bazalkov® listy a uzavŚeme. Luhujeme dva tĨdny. Pak bazalku vyjmeme a ocet nalijeme do 

pŊkn® lahve, do kter® vloģ²me jeġtŊ sn²tku ļerstv® bylinky pro dekoraci. 

Do octa na sal§ty se hod² i ļesnek, rozmarĨn ļi tymi§n. Dalġ² pŚ²chutŊ mŢģeme z²skat z dalġ²ch 

aromatickĨch bylin jako jsou m§ta, saturejka, kopr, major§nka, bobkovĨ list a dalġ². 

StejnĨm zpŢsobem pŚiprav²me i olej z kvalitn²ho sluneļnicov®ho ļi olivov®ho oleje. 

RADY NAĠICH BABIĻEK 
OsvŊģuj²c² koupel s bazalkovĨm octem proti ¼navŊ 

Do koupele pŚid§me 2-3 lģ²ce bazalkov®ho octa. Ocet pouģ²v§me tak® k oplachov§n² vlasŢ - 1 lģ²ce 

na umyvadlo vody.  

 

BOBKOVħ LIST 
Z²sk§me z rostliny jm®nem vavŚ²n, kterĨ se pŊstuje ve StŚedomoŚ², ĉr§nu a SĨrii. 

PravdŊpodobnŊ poch§z² z Mal® Asie. VaŚ²n je st§le zelen§ rostlina. Uģ²v§ se v kaģd® dom§cnosti na 

dochucen² sv²ļkov®, rŢznĨch om§ļek a zvŊŚiny. Najdeme ho snad ve vġech svŊtovĨch kuchn²ch. 

Nesm² se dlouho vaŚit, jinak se stane velmi hoŚkĨm. M§ m²rnŊ nahoŚklou chuŠ a je silnŊ 

aromatickĨ. Ļ²m v²ce je bobkovĨ list zelenŊjġ², t²m je kvalitnŊjġ². PravidelnŊ zal®v§me, vyhovuje 

mu substr§t pro pokojov® rostliny. Jeho pŊstov§n² nen² n§roļn®. Je vhodnĨ pro diabetiky, podporuje 

tr§ven², chuŠ k j²dlu a pom§h§ pŚi revmatismu. 
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Charakteristika: Bobkov® listy produkuje vavŚ²novĨ strom, kterĨ dorŢst§ vĨġky 15 metrŢ. PŊstuje se 

v Asii a ve StŚedomoŚ². 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: BobkovĨ list podporuje chuŠ k  j²dlu a zaģ²v§n². 

Pouģit² v kuchyni: BobkovĨ list se pouģ²v§ jako celĨ list nebo mletĨ. Toto koŚen² m§ v kuchyni 

ġirok® uplatnŊn², pŚid§v§me ho do om§ļek jako je sv²ļkov§, rajsk§ a beġamelov§, d§le do 

nakl§danĨch pokrmŢ, pol®vek  a duġenĨch j²del. 

VAVřĉN  PRAVħ NEBOLI BOBEK (Laurus nobilis.L.) jest keŚ nebo menġ², 2-8 m 

vysokĨ stromek o jehlancovit® korunŊ, jej²ģ zelenokor®, ohebn®, uzlinat® vŊtve, rostouce namnoze 

pŚ²mo, jsou ku kmeni v²ce m®nŊ pŚiloģeny. 

Kr§tce Śap²kat®, podlouhle kopinat®, pŚes 8-12 cm, dlouh® a 3 aģ 4 cm ġirok®, po kraji vlnovitŊ 

zprohĨban®, koģovit®, vģdyzelen®, leskl® listy bobkov® obsahuj² vedle jinĨch slouļenin etherickĨ 

olej - laurin, kterĨ jim dod§v§ siln® vŢnŊ a koŚenn®, hoŚk® chuti. 

KvŊty, pomet§n²m obyļejnŊ dvoudom®, skl§daj² kr§tce stopkat® ¼ģlabn² svazeļky. Maj² 4d²ln®, 

ģlutavob²l® okvŊt² a nejļastŊji 8-12 tyļinek, jejichģ praġn²ky se otv²raj² chlopnŊmi a nitky maj² po 

stran§ch mal® ģl§zky; svrchn² vejļitĨ semen²k s¼ģuje se v jednoduchou ļnŊlku. 

Podobaj² se tud²ģ kvŊty vavŚ²nov® sloģen²m svĨm kvŊtŢm skoŚicovn²ku, s n²mģ vavŚ²n n§leģ² do 

spoleļn® ļeledi. 

Plody jsou vejļit®, posl®ze tmavohnŊd® nebo tmavomodr® bobule zv²ci malĨch tŚeġn² a obsahuj² v 

tenk®, pozdŊji vysĨchaj²c² duģninŊ po jedin®m olejnat®m semeni. 

VavŚ²n poch§z² nejsp²ġe z Mal® Asie, kdeģ roste dosud m²sty planŊ. Odtud rozġ²Śil se vġak 

jiģ v d§vn®m starovŊku do řecka a Italie, jakoģ i do jinĨch zem² jihoevropskĨch. Ale nŊkteŚ² chtŊj² 

tomu, ģe vavŚ²n nebyl do Evropy pŚinesen z Asie, nĨbrģ ģe jest v jiģn² EvropŊ odjakģiva domovem, 

a domnŊnku svoji op²raj² o tu okolnost, ģe skl§d§ dosud na mnohĨch m²stech jiģn² Evropy, zejm®na 

v řecku, cel® samorostl® h§je a ģe pŚed dobou ledovou rostl najisto i v ostatn² EvropŊ. 

U n§s pŊstuj² vavŚ²n ve studenĨch sklen²c²ch, v l®tŊ t®ģ pod ġirĨm nebem, v obou pŚ²padech 

ve velikĨch dŚevŊnĨch kbel²c²ch. Uģ²v§Š se ho ļasto jako dekorace pŚi rŢznĨch slavnostech. V jiģn² 

EvropŊ a v tepl® Asii pŊstuj² vġak vavŚ²n, rozmnoģuj²ce jej obyļejnŊ odnoģi, netoliko pro okrasu, 

nĨbrģ tak® jako rostlinu uģitkovou, d§vaj²c² listy a plody. 

SuġenĨch listŢ vavŚ²novĨch neboli bobkovĨch (folia lauri) upotŚebuje se hojnŊ k ¼ļelŢm 

kuchyŔskĨm nejen v jiģn²ch zem²ch, nĨbrģ i u n§s. Naġe kuchaŚky uģ²vaj² jich hlavnŊ do om§ļek, 

pŚi vaŚen² ryb a pŚi nakl§d§n² okurek. 

Ze zralĨch plodŢ, kter® pŚich§zej² do obchodu suġen® a na povrchu svraskal® pod jm®nem 

bobkŢ (baccae lauri), pŚipravuj² - vaŚ²ce je roztluļen® ve vodŊ - zelenavĨ, hustĨ olej bobkovĨ 

(oleum lauri), jehoģ pŚid§vaj² v l®k§rn§ch do mast² (unguentum aromaticum) na svrab a jin® koģn² 

vyr§ģky a na niļen² cizopasn®ho hmyzu. Na VĨchodŊ pŚid§vaj² oleje bobkov®ho t®ģ do masti na 

balsamov§n² mrtvol. 

V dŚ²vŊjġ²ch dob§ch musila u n§s bĨti spotŚeba bobkov®ho list² a bobkovĨch plodŢ mnohem 

vŊtġ² neģli dnes, jak o tom svŊdļ² zn§m§ n§rodn² p²seŔ: ĂPijme v²no (pivo) s bobkem, jezme 

bedrn²k, nebudeme stonat, nebudeme mŚ²tñ. 

Doporuļovali se tehdy bobek s v²nem nebo pivem v nejrozmanitŊjġ²ch nemocech. V 

MathiolovŊ Herb§Śi (z r. 1596) na pŚ. ļteme: 

ĂBobek kdyģ se na prach ztluļe, s medem a sladkĨm v²nem sm²ch§, spom§h§ proti souchotin§m, 

kr§tk®mu a tŊģk®mu dechu i proti vġelikĨm flusŢm do prsŢ padaj²c²m.ñ 

ĂBobek s v²nem uģiteļnŊ se pije proti uġtknut² ġt²rŢv a pavoukŢv.ñ ĂProti kolice aneb ģŚen² dobr® 

jest jeden quent²k ztluļenĨch bobkŢv do v²na zavŊsiti a z toho p²ti, neboŠ bobky rozh§nŊj² vŊtrnosti. 

? t®ģ potŚebŊ chov§ se v apat®k§ch letkv§Ś de baccis lauri, z bobkŢ strojen§ñ. 

ĂBobek na prach ztluļenĨ, s medem sm²ġenĨ a po l§zn²ch pomazovanĨ, sh§n² pihy a fleky na kŢģi. 

Takov§ mast' uzdravuje tak® vġelik® neļist® neduhy a vŚedyñ. 

ĂKdoģ m§ mdlou hlavu, ztluļ bobky, vloģ je do pytl²ļka, potom na noc pŚiloģ na vrch hlavy a bude 

zdr§v.ñ ĂKohoģ uġi bolej², aneb ģe dobŚe neslyġ², ten vytlaļ sobŊ ġŠ§vu z ļerstvĨch bobkŢ, pŚidej k 

n² star®ho v²na a rŢģov®ho oleje a vpouġtŊj krŢpŊje do uġ²: spom§h§.ñ 

Ve starovŊku tŊġil se vavŚ²n nejvŊtġ² ¼ctŊ u řekŢv, kteŚ² jej zasvŊtili Apollonovi. Proto nosili 

knŊģ² Apollonovi vavŚ²nov® vŊnce na hlavŊ a kladli si vavŚ²nov® vŊt®vky pod poduġky, aby se jim 

dostalo ve sp§nku prorockĨch snŢ. Tak® Pythia, kdykoli se bl²ģila k vŊġteck® trojnoģce, okr§ġlen® 
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vŊtvemi vavŚ²novĨmi, ģvĨkala vavŚ²nov® listy, aby mohla l®pe vŊġtiti. I pŚi obŊtech bohŢm p§lily se 

ļasto vavŚ²nov® vŊt®vky a ze zpŢsobu, jak hoŚely, soudilo se na ġŠastn® nebo zl® ļasy: shoŚely-li s 

praskotem, bylo to znamen²m dobrĨm, pakli vġak shoŚely klidnŊ, bez praskotu, oļek§valy se ļasy 

zl®. 

Ve starovŊk®m ř²mŊ tŊġil se vavŚ²n rovnŊģ nemal® ¼ctŊ: s§zeli jej hlavnŊ u chr§mŢv a obydl² knŊģ² 

a vŊŚili o nŊm, ģe hrom do nŊho nebije. 

VavŚ²novĨmi vŊnci byli vŊnļeni jak u řekŢv tak u ř²manŢv slavn² b§sn²ci a v²tŊzov® po 

dobytĨch v²tŊzstv²ch. Zvyk tento rozġ²Śil se po vġem vzdŊlan®m svŊtŊ a udrģel se do jist® m²ry aģ 

podnes. Hlava naġeho c²saŚe p§na, jak ji vid²me zobrazenu ku pŚ. na poġtovn²ch zn§mk§ch a 

stŚ²brnĨch i zlatĨch minc²ch, jest ovŊnļena ratolest² vavŚ²novou. A vynikaj²c²m umŊlcŢm pod§vaj² 

se po zdaŚilĨch produkc²ch podnes vavŚ²nov® vŊnce. 

Ve stŚedovŊku a jeġtŊ i pozdŊji byli mlad² uļenci po vykonanĨch zkouġk§ch na universit§ch 

vŊnļeni plodonosnĨmi ratolestmi vavŚ²novĨmi, odkudģ se jim Ś²kalo Ăbacca laurea coronatiñ nebo 

Ăbacca laureatiñ, z ļehoģ zkomolen²m vzniklo ļesk® bakal§Śi. 

1Jm®nem laurus, z nŊhoģ vzniklo i ļesk® vavŚ²n a nŊm. Lorbeer, nazĨvali tento strom uģ ve 

starovŊk® It§lii. 

2Lat. nobilis = vzneġenĨ. 

 

ZAVINUTKA PODVOJNĆ, MONARDA  
POPIS ROSTLINY:    
 Zavinutka podvojn§ je trvalka, vyh§nŊj²c² trs pŚ²mĨch, asi pŢl metru vysokĨch lodyh s 

vejļitĨmi, pilovitĨmi listy. KvŊty vyrŢstaj² v lichopŚeslenech nejhoŚejġ²ch listovĨch p§rŢ a jsou 

podepŚeny pilovitĨmi listeny. Maj² trubkovitĨ, pŊtizubĨ kalich a dlouhou, dvoupyskou, ġarlatovŊ 

ļervenou korunu. Rostlina pŚ²jemnŊ von². Kvete v ļervnu a ļervenci.  

ĻeleŅ:  Lamiaceae - hluchavkovit®  

 PŢvod:  Zavinutka poch§z² ze severoamerick® Karoliny, u n§s se ļasto pŊstuje jako dekorativn² 

rostlina.  

SklizeŔ:  Skl²z²me list sb²ranĨ tŊsnŊ pŚed rozkvŊtem, nebo celou kvetouc² naŠ.  

Pouģit²:  Monarda je siliļnatou bylinou s obsahem terpentĨnovĨch l§tek, tŚ²slovin, flavonoidŢ, 

hoŚļin, organickĨch kyselin a silice, kter§ obsahuje vysoce antisepticky pŢsob²c² tymol. Obsahuje 

Śadu dosud nezjiġtŊnĨch l§tek.  

 

Droga byla uģ v roce 1829 uzn§na v USA za ofici§ln², uģ²vala jako protirevmatickĨ l®k a jako 

prostŚedek pro podporu tr§ven². Tak® ji mŢģeme pouģ²vat pŚi horeļnat®m kataru horn²ch cest 

dĨchac²ch a pŚi zimnici spojen® s tŚesavkou. DobŚe tak® pŢsob² pŚi z§nŊtu prŢduġek, zm²rŔuje 

zaģ²vac² pot²ģe vļetnŊ ģaludeļn² neur·zy.  

Droga m§ tak® uklidŔuj²c² ¼ļinky, je moģn® ji pouģ²t jako m²rnĨ usp§vac² prostŚedek. Tlum² 

menstruaļn² bolesti. Je moģn® ji tak® pouģ²t ve formŊ kloktadla pŚi bolestech v krku.  

MonardovĨ olej byl mezi indi§ny proslulĨm prostŚedkem pro mas§ģe pŚi bolestech zad.  

Obvyklou l®kovou formou je n§lev, pŚipravovanĨ podle bŊģnĨch pravidel. VĨborn§ je forma 

bylinn®ho balz§mu v gynekologii. U prŢduġkovĨch indikac² se doporuļuje pŚedevġ²m inhalace.  

StarĨm indi§nskĨm uklidŔuj²c²m n§pojem je monadrov® ml®ko. V pŚimŊŚenĨch d§vk§ch mŢģe 

bylina slouģit jako hranice mezi potravinou-n§pojem a l®kem-l®ļivĨm n§pojem. Z tohoto dŢvodu 

ģ§dn® neģ§douc² ¼ļinky nehroz² a nejsou zn§my ģ§dn® kontraindikace. Drogu je tedy moģn® 

pod§vat i bŊhem tŊhotenstv² a kojen². Vyġġ² d§vky, nebo delġ² doba uģ²v§n² nejsou ale vhodn®. 

Drogu mŢģeme pod§vat samostatnŊ i ve smŊs²ch. V gynekologii ji kombinujeme pŚedevġ²m s 

ŚebŚ²ļkem nebo kontryhelem. V ģaludeļn²ch indikac²ch je vhodn® pŚidat puġkvorec nebo jinou 

m²rnŊjġ² hoŚļinu.  

V revmatologii se osvŊdļila kombinace s maceġkou trojbarevnou nebo poln², s oddenkem pĨru, 

vŚesem a ļekankou.  

 

Vynikaj²c² je koupel rukou nebo nohou jako doplnŊk vnitŚn² protirevmatick® l®ļby. OmĨv§n² ļajem 

z monardy v kombinaci se sl®zem tlum² projevy alergickĨch ekz®mŢ, zejm®na u malĨch dŊt².  

http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?146#sdfootnote1anc
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?146#sdfootnote2anc
http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/b2com/6944596?rtype=V&rmain=7805964&ritem=6944596&rclanek=134206&rslovo=458454&showdirect=1
http://produkty.topkontakt.idnes.cz/p/pekarstvi-majka-esv/5444835?rtype=V&rmain=7793897&ritem=5444835&rclanek=134206&rslovo=419650&showdirect=1
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Pro homeopatick® zpracov§n² je zavinutka velmi zaj²mav§.Vġechny ļ§sti byliny jsou aromatick®.  

Z§kladn² ļ§st² je ļerstv§ naŠ trhan§ na zaļ§tku kvŊtu.  

Tinkturu uģ²v§me nejļastŊji pŚi vġech z§nŊtech sliznic, pŚi pot²ģ²ch s hrdlem obecnŊ. Nav²c je velmi 

vhodn§ do komplexŢ tinktur, mimo jin® i pro svŢj aromatickĨ a vzhledovĨ ¼ļinek.  

Svoje jm®no dostala na poļest ġpanŊlk®ho l®ļitele a botanika dr. Monardese. ZŚejmŊ on 

nazval tuto rostlinu bergamotkou, a to proto, ģe vŢnŊ jej²ch listŢ pŚipom²n§ vŢni plodu ze stromu 

Citrus bergamia; ten poskytuje silici pouģ²vanou v parf®mech a kosmetice. 

Pije se jako ļaj, pŚid§v§ se do sal§tŢ, dģemŢ, n§divek.. 

Pouģ²v§ se do smŊsi potpourri. 

 

LIMETKA   
Limetka  je plod z Śady citrusŢ. Podob§ se citr·nu, od kter®ho se vġak liġ² zelenou barvou, velikost² 

(menġ²) a m²rou kyselosti (menġ²). Skl²z² se nezral§, kaģdop§dnŊ tento fakt j² neġkod² na 

ġŠavnatosti. Barva je vŊtġinou zelen§, je ale moģn® se setkat i se ģluto-zelenou barvou. VnitŚek 

limetky se od citronu liġ² opŊt pouze barvou. Limetka roste na stromŊ v tropickĨch oblastech, ale je 

moģn® si ji vypŊstovat ve sklen²ku v takŚka stejn® kvalitŊ. Limetky dŊl²me na dva druhy: 

Limetky mexick® - jedn§ se o druh, kterĨ je jeġtŊ menġ² a kr§snŊ zelenĨ (jsou u n§s hojnŊ k 

dost§n²). 

Limetky persk® - jedn§ se o druh, kterĨ je o nŊco vŊtġ² a m§ zelenoģlut® zbarven² (u n§s 

nejsou tak ļast®). 

Limetky obsahuj² stejnŊ jako citrony vitaminy B, C a miner§ln² l§tky. 

VYUĢITĉ 
Limetka je hojnŊ pouģ²van§ do koktejlŢ (jako napŚ. Cuba Libre nebo Mojito) a na sal§tov® 

z§livky. Jejich ġŠ§vou se d§ marinovat maso, v tomto pŚ²padŊ uģ nen² zapotŚeb² maso solit. V 

arabskĨch zem²ch se nakl§daj² limetky stejnŊ jako ve stŚedn² EvropŊ okurky. Jej² kŢra se pouģiv§ 

stejnŊ jako citr·nov§ (nastrouhan§) na sorbety a mouļn²ky. Jej² chuŠ je m²rnŊ kysel§. 

VĨtaģky a kousky limetky jsou pouģ²v§ny v kosmetice pro ¼dajn® pŚ²zniv® pŢsoben² na pleŠ. 

 

BRUTNĆK L£KAřSKħ  
Borago officinalis 

Fam: Boraginaceae  

Brutn§k je jednolet§, mohutn§ bylina. Brutn§k poch§z² z jiģn² Evropy a vnes je rozġ²ŚenĨ po 

EvropŊ, v z§padn² Asii, Americe, na Nov®m Z®landu a v Austr§lii. Roste na slunnĨch nebo 

polostinnĨch m²stech. 

ĻeleŅ: Brutn§kovit® - Boraginaceae 

LatinskĨ n§zev: Borago officinalis 

Lidov® n§zvy: Boraļ, bor§k, bur§k, bureļ, bor§go 

POPIS:  
Brutn§k je jednolet§, mohutn§, 20-80 cm vysok§ bylina. Lodyha pŚ²m§, chlupat§, v horn² ļ§sti ļasto 

ļervenŊ nabŊhl§. Listy maj² vejļitĨ aģ kopinatĨ tvar, spodn² jsou dlouze Śap²kat®, horn² pŚisedl®. 

Ļepele maj² vyniklou ģilnatinu, jsou celokrajn®, na kraji ļasto vlnitŊ zprohĨban®. KvŊty vyrŢstaj² na 

pŚevislĨch stopk§ch, kter® maj² ļervenou barvu a jsou dlouh® asi 2 cm. Kalich je rozeklanĨ. Koruna 

m§ modrou (zŚ²dka b²lou) barvu. Plody jsou ļtyŚi podlouhl®, hnŊd®, vejļit®, drsn® tvrdky. Rostlina 

kvete od kvŊtna aģ do z§Ś². M§ silnŊ okurkovou vŢni a chuŠ. 

VħSKYT 
Brutn§k poch§z² z jiģn² Evropy (oblast StŚedomoŚ² od ĠpanŊlska po Turecko). Dnes je ale rozġ²ŚenĨ 

po EvropŊ, v z§padn² Asii, Americe, na Nov®m Z®landu a v Austr§lii. Roste na slunnĨch nebo 

polostinnĨch m²stech. PotŚebuje velkĨ prostor, protoģe se rozrŢst§ do ġ²Śky. RostlinŊ vyhovuj² kypr® 

a miner§lnŊ bohat® pŢdy. 

DROGA 
NaŠ brutn§ku. Skl²z² se na poļ§tku kvŊtu a suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 ÁC. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Citr%C3%B3n
http://cs.wikipedia.org/wiki/Koktejl
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cuba_Libre
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mojito
http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%AFra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Citr%C3%B3n
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Mou%C4%8Dn%C3%ADk&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ple%C5%A5
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Slizov® l§tky (aģ 30%), pryskyŚice, saponiny, asparagin, kyselina kŚemiļit§, tŚ²sloviny, antokyanov® 

barvivo, vitam²n C (v ļerstvĨch listech), miner§ln² l§tky (hlavnŊ drasl²k, v§pn²k a mangan), aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga pŢsob² proj²mavŊ a protiz§nŊtlivŊ, m§ m²rn® uklidŔuj²c² a posiluj²c² ¼ļinky. Zlepġuje 

dĨch§n². 

VnitŚnŊ sniģuje krevn² tlak, posiluje srdeļn² ļinnost, podporuje tvorbu ml®ka u koj²c²ch matek, 

pŢsob² moļopudnŊ a m²rnŊ proj²mavŊ. Ļerstv® listy naloģen® do ml®ka pom§haj² pŚi nervozitŊ, 

buġen² srdce a melancholii.  

ZevnŊ m§ hojiv® ¼ļinky (obklad zm²rŔuje z§nŊty a hoj² poranŊn²). 

 

LOPUCH VŉTĠĉ  
Lopuch je dvoulet§ bylina vyskytuj²c² se od n²ģin do hor jako obecnĨ plevel, hojnĨ zejm®na na 

rumiġt²ch, smetiġt²ch, nav§ģk§ch, neobdŊl§vanĨch pŢd§ch, kolem cest a pol² apod. 

ĻeleŅ: HvŊzdnicovit® - Asteraceae 

LatinskĨ n§zev: Arcitum lappa 

Lidov® n§zvy: HoŚkĨ lupen, knofl²ky, bab² koŚen, lap§ļky 

POPIS:  
Lopuch je dvoulet§ bylina se silnŊ rozvŊtvenou lodyhou. M§ dlouhĨ, vŚetenovitĨ, dŚeŔovĨ, zvenļ² 

ġedohnŊdĨ a zevnitŚ b²lĨ koŚen. Lodyha dosahuje vĨġky aģ 1,5 metru (v prvn²m roce 0,9 metru). 

Lopuch rozv²j² velmi velk® pŚ²zemn² a menġ² stonkov® listy. KvŊty jsou ļerno fialov®, sloģen® do 

¼borŢ nach§zej²c²ch se na vrcholech lodyh. Listeny jsou zelen® s dovnitŚ zahnutĨmi h§ļky. KvŊty 

jsou oboupohlavn², trubkovit®. Plod je ļern§, ve spodn² ļ§sti zploġtŊl§ a ģebrovit§, slabŊ vr§sļit§ 

vejļit§ naģka s kr§tkĨm chmĨrem. Kvete postupnŊ od poloviny ļervna do poloviny z§Ś². 

VħSKYT 
Lopuch se vyskytuje od n²ģin do hor jako obecnĨ plevel, hojnĨ zejm®na na rumiġt²ch, smetiġt²ch, 

nav§ģk§ch, neobdŊl§vanĨch pŢd§ch, kolem cest a pol² apod. D§v§ pŚednost suġġ²m a bohatġ²m, 

zejm®na v§pencovĨm pŢd§m. 

DROGA 
KoŚen lopuchu. Sb²r§me koŚeny jednoletĨch rostlin. Vykop§v§me je na podzim (Ś²jen-listopad) 

anebo brzy na jaŚe (bŚezen). KoŚeny dvouletĨch rostlin nepouģ²v§me jako drogu, protoģe jsou 

dŚevnat® a dut®. Jednolet§ rostlina se odliġuje t²m, ģe nevytv§Ś² lodyhu, ale pouze listy a dvoulet® 

rostliny maj² kvŊtonosnou lodyhu. KoŚeny jsou dlouh® a kŚehk®. Po vykop§n² je umyjeme a 

naŚeģeme na kusy dlouh® do 15 cm. Suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 ÁC. Vysuġen® 

koŚeny jsou tmavŊ hnŊd®, uvnitŚ ġedoģlut®. Jsou hoŚk®, nevon² a nezap§chaj². UskladŔuj² se na 

such®m a vzduġn®m m²stŊ. Mohou m²t vlhkost maxim§lnŊ 12 %. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
KoŚeny lopuchu obsahuj² polysacharidy, inulin (do 45 %), proteiny (okolo 12 %), glykosid arkci²n, 

silice, kyselinu palmitovou a stearovou, slizovit® l§tky, tŚ²sloviny, hoŚļiny, b²lkoviny, ģivice, tuky, 

sulf§ty a fosf§ty v§pn²ku, drasl²ku a hoŚļ²ku aj. Listy obsahuj² silice, slizovit® l§tky, tŚ²sloviny a 

kyselinu askorbovou. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga m§ diuretickĨ, potopudnĨ a antibakteri§ln² ¼ļinek, zlepġuje l§tkovou vĨmŊnu, dobŚe ¼ļinkuje 

pŚi dnŊ, cukrovce, ledvinnĨch a moļovĨch kamenech, gastritidŊ, ģaludeļn²ch vŚedech, z§nŊtech 

¼stn² dutiny, onemocnŊn² kloubŢ a artr·z§ch rŢzn®ho pŢvodu, nŊkterĨch koģn²ch onemocnŊn²ch, 

dermatitidŊ a ekz®mech (ve formŊ obkladu). 

V lidov®m l®ļitelstv² se koŚeny lopuchu doporuļuj² pŚi revmatismu, hemoroidech, mal§rii, 

ģaludeļn²ch bolestech a meteorizmu, na zes²len² a proti vypad§v§n² vlasŢ, po poranŊn²ch a 

odŚenin§ch (zevnŊ). 

PodobnŊ jako lopuch vŊtġ² je moģn® pouģ²t i lopuch menġ² (Arctium minus) a lopuch pavuļinatĨ 

(Arctium tomentosum Miller). 

CARUM CARVI - KMĉN KOřENNħ (KMĉN LUĻNĉ) 
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ĻeleŅ: Apiaceae - miŚ²kovit® (okoliļnat®) 

POPIS:  
Dvoulet§, 30 aģ 100 cm vysok§ bylina. V prvn²m roce vytv§Ś² rŢģici pŚ²zemn²ch, pochvatŊ 

Śap²katĨch listŢ, s l²stky ļ§rkovitĨmi, 2x aģ 3x peŚenoseļnĨmi. Ve druh®m roce vyrŢst§ Ś²dce 

vŊtven§, hladk§ aģ jemnŊ rĨhovan§ lodyha. PŚ²zemn² a doln² lodyģn² listy jsou Śap²kat®, s l²stky v 8 

aģ 12 jaŚmech postavenĨch kolmo k vŚetenu listu. Horn² lodyģn² listy jsou menġ² a jsou pŚisedl® na 

ġirokĨch pochv§ch. Okol²ky jsou sloģeny z 8 aģ 11 okol²ļkŢ, kaģdĨ s 15 aģ 18 kvŊty, obaly i 

obal²ļky chyb². Drobn® kvŊty jsou b²l®, vĨjimeļnŊ rŢģov®. Plodem je dvounaģka 3 aģ 5 mm dlouh§. 

Kvete v V aģ VII.  

STANOVIĠTŉ:  
Louky, pastviny, meze, okraje cest, kamenit® svahy, preferuje pŢdy ļerstvŊ vlhk® aģ vlhk®, na 

ģiviny bohat®. 

ROZĠĉřENĉ:  
V ĻR t®mŊŚ po cel®m ¼zem² s rŢznou hustotou vĨskytu, nejv²ce v oblasti pahorkatin a podhŢŚ², 

m®nŊ zŚejmŊ v n²ģin§ch a v horskĨch oblastech. CelkovŊ roste takŚka v cel® EvropŊ vyjma 

StŚedozem², d§le na severoz§padŊ Afriky, na Kavkaze, ve stŚedn² Asii, na SibiŚi, na D§ln®m 

VĨchodŊ, v severn²m ĉr§nu, v Afgh§nist§nu, v Mongolsku, v severoz§padn² Ļ²nŊ, v Himal§ji, 

druhotnŊ zavleļen do Severn² i Jiģn² Ameriky a na NovĨ Z®land. 

L£ĻITELSTVĉ:  
Sb²ranou ļ§st² je plod. Obsahuje silici (3 aģ 7%), zejm®na karvon a limonen. Plody se sb²raj² kdyģ 

zhnŊdnou a zaļ²naj² dozr§vat, tedy v ļervnu aģ srpnu. Po sbŊru se nechaj² zaschnout. 

Droga povzbuzuje ļinnost ģaludeļn²ch a stŚevn²ch ġŠ§v, zm²rŔuje nadmŊrnou plynatost a sniģuje 

kŚeļe hladkĨch svalŢ. Karvon m§ d§le bakteriostatickĨ ¼ļinek a vnitŚnŊ pŢsob² proti parazitŢm. 

Naduģ²v§n² silic v droze obsaģenĨch vġak mŢģe v®st k poruġe jater a ledvin. 

Uģ²v§ se buŅ ve formŊ n§levu (2 lģiļky rozmaļkanĨch plodŢ na ġ§lek, pije se 2x aģ 3x dennŊ) nebo 

pŚ²mo ģvĨk§n²m celĨch plodŢ (asi 3 g dennŊ) nebo jako pr§ġek na ġpiļku noģe proti nadĨm§n², 

ģaludeļn²m kŚeļ²m, nechutenstv² a jinĨm poruch§m tr§ven². Km²n rovnŊģ zvyġuje vyluļov§n² 

ml®ka a podporuje vykaġl§v§n² pŚi nemoc²ch dĨchac²ch cest. 

DALĠĉ UĢITĉ:  
HojnŊ se km²nu uģ²v§ jako koŚen² a tak® pŚi vĨrobŊ lik®rŢ. Mlad® l²stky je d§le moģno pŚid§vat jako 

m²rnŊ aromatizuj²c² zeleninu do sal§tŢ ļi om§ļek. Km²nu se na naġem ¼zem² uģ²v§ jiģ od 

stŚedovŊku. 

PŉSTOVĆNĉ:  
PŊstovan® odrŢdy km²nu maj² oproti plan® formŊ vŊtġ² plody s menġ² opadavost². Nejl®pe se mu 

daŚ² na ļerstvŊ vlhkĨch a hlubokĨch pŢd§ch s vyġġ²m obsahem v§pn²ku. 

Km²n v Ļesk®m herb§Śi z roku 1899:  

Km²n luļn² (Carum carvi) m§ vŚetenovitĨ, dvouletĨ koŚen a lodyhy pŚ²m®, 1ð2 st. vysok®, 

vŊtvit®, lys®. Listy podlouhl®, dvakr§t zpeŚen®; kv²tky drobn® stoj² v okol²c²ch bez obalŢ. Podlouhl® 

dvojnaģky jsou lys® a koŚenn®. Roste na luk§ch, kvete v kvŊtnu a v ļervnu.  

D§v§ se co koŚen² do sĨra, chleba, zel², pol®vky, koŚalky; olej semene toho podporuje zaģ²v§n² a 

zapuzuje vŊtry. StaŚ² ř²man® jiģ znali tuto vlastnost a d§vali ho vedle soli na stŢl. Olej km²novĨ 

utiġuje bolesti, rozh§n² a pŚid§v§ se po 2ð4 kapk§ch do th® heŚm§nkov®ho nebo melisov®ho, jde-li 

o to, by nadĨm§n² bylo zapuzeno. ZevnŊ d§v§ se co bals§m, n§plasŠ, zvl§ġtŊ na ģaludek pŚi obt²ģ²ch 

ģaludkovĨch.  

ĻernĨ km²n poch§z² z Orientu a dluģno d§ti pozor, by s²mŊ jeho nebylo zamŊnŊno se semenem 

durmanu.  

CARUM CARVI  
Km²n koŚennĨ je zn§m® koŚen² ļasto pouģ²van® k ochucen² chleba, brambor nebo ryb.  

Podle z§znamŢ byl km²n pouģ²v§n jiģ v dobŊ kamenn®. I v antick®m řecku a ř²mŊ si ho 

vysoce cenili. HojnŊ se pouģ²v§ nejen pro svou libou chuŠ a vŢni, ale tak® pro sv® l®ļebn® 

¼ļinky, ponejv²ce pak na zklidnŊn² tr§vic²ho ¼stroj² a nadĨm§n². 

POPIS A VħSKYT 

 

http://botanika.wendys.cz/seznamp.php?C9
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Km²n je dvoulet§ bylina. V zemi vytv§Ś² vŚetenovitĨ hlavn² koŚen, podobnĨ koŚenu mrkve, z nŊjģ 

vyrŢst§ hranat§ lodyha, kter§ je hladk§ a vŊtven§. V prvn²m roce je rostlina vysok§ asi dvacet 

centimetrŢ, v druh®m roce naroste aģ ġedes§t centimetrŢ a koġat² se do ġ²Śky tŚicet centimetrŢ. 

Okol²ky drobouļkĨch b²lĨch kvŊtŢ rozkv®taj² v druh®m roce na poļ§tku l®ta. SvŊģe zelen® listy jsou 

dŊlen® v jemn® ¼krojky a podobaj² se listŢm mrkve. Plody - dvounaģky, se v dobŊ zralosti pŢl² ve 

dva tmavŊ hnŊd®, ģebernat®, srpovitŊ zahnut® plŢdky. Po rozdrcen² vyd§vaj² silnou koŚenŊnou vŢni. 

Km²n koŚennĨ se vyskytuje planŊ na louk§ch, pastvin§ch, mez²ch a pod®l cest. M§ r§d 

slunn® polohy. DŚ²ve se sb²ral pouze v pŚ²rodŊ. Dnes se ve vġech stŚedoevropskĨch zem²ch pŊstuje. 

PŊstovanĨ km²n se od plan®ho km²nu liġ² vŊtġ²mi plody a jejich sn²ģenou opadavost².  

Km²n chutn§ aromaticky a lehce p§livŊ, jeho vŢnŊ je silnŊ aromatick§. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: plod 

Km²n koŚennĨ se pŊstuje pro sv® aromatick® plody, kter® se hojnŊ vyuģ²vaj² pŚi pŚ²pravŊ pokrmŢ i 

ve farmacii. MŢģeme jej pouģ²vat celĨ nebo mletĨ. 

Km²n se skl²z² v dobŊ, kdy dozr§v§ asi 75 % okol²kŢ. NaŠ se sb²r§ pŚed rozkvŊtem od ļervence do 

z§Ś². Cel§ rostlina se nech§ proschnout a pak se vyml§t². Semena se dosuġ², prosej², a pot® se 

uchov§vaj² v uzavŚenĨch n§dob§ch.  

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
Km²n koŚennĨ napom§h§ vyluļov§n² ģaludeļn²ch ġŠ§v, uvolŔuje ģaludeļn² kŚeļe, 

omezuje hnilobn® a kvasn® procesy v tr§vic²m traktu. D§le pŢsob² dezinfekļnŊ, vyh§n² stŚevn² 

parazity a podporuje chuŠ k j²dlu. Semena se mohou ģvĨkat i syrov§.  

Km²n je vynikaj²c²m prostŚedkem proti nadĨm§n² a kolice, je moļopudnĨ, dok§ģe zastavit 

prŢjem a celkovŊ podporuje tr§ven². 

Ļist§ silice se uģ²v§ pŚi astmatickĨch z§chvatech. Spazmolitick® l§tky, kter® jsou souļ§st² 

km²nu, uklidŔuj² nejen tr§vic² ¼stroj², ale vġechno hladk® svalstvo, mezi nŊģ patŚ² i dŊloha. Proto 

km²n dŊlohu sp²ġe zklidŔuje, neģ aby ji povzbuzoval. Proto je jeho uģ²v§n² vhodn® pro ģeny pŚi 

menstruaļn²ch bolestech. Km²n je prospŊġnĨ i pŚi chudokrevnosti, tak® napom§h§ ke zlepġen² 

ļinnosti ledvin. 

Ġ§lek km²nov®ho ļaje dvakr§t dennŊ je vynikaj²c² pro koj²c² maminky, ponŊvadģ zvyġuje a 

zlepġuje tvorbu a kvalitu mateŚsk®ho ml®ka a d²tŊti pom§h§ proti nadĨm§n². MalĨm dŊtem se 

mŢģe d§vat pŚi kolice i extrakt km²nu ve vodŊ. PŚi z§nŊtu prŢduġek a jinĨch pot²ģ²ch dĨchac²ch cest 

pomŢģe, budeme-li p²t 3x dennŊ ġ§lek km²nov®ho ļaje, neboŠ usnadŔuje vykaġl§v§n². 

ZEVNĉ POUĢITĉ: 
K zevn²mu pouģit² pŚi revmatickĨch bolestech slouģ² rŢzn® prostŚedky s km²novĨm 

olejem. Jimi se postiģen§ m²sta pot²raj² dvakr§t aģ tŚikr§t dennŊ. SilnŊjġ² odvar z km²nu mŢģeme 

pouģ²t jako dezinfekci proti pl²sni na nohou a i jinĨm myk·z§m. N§levem ze semen se mŢģe 

kloktat pŚi z§nŊtu hrtanu. 

POUĢITĉ V KUCHYNI:  
Such§ semena km²nu koŚenn®ho se pouģ²vaj² cel§ ļi mlet§. Km²n je typickĨm chlebovĨm a 

peļivovĨm koŚen²m, koŚen²m vaŚenĨch brambor, kde sniģuje toxickĨ solanin. BŊģnŊ se pŚid§v§ do 

zel², k peļen®mu masu (vepŚov®, kachna, husa), do uzenin, pol®vek a sĨrŢ. Hod² se i do 

tvarohovĨch pomaz§nek, om§ļek, gul§ġŢ, pŚi kys§n² zel², na s§zen§ vejce, houby, na peļen® ryby a 

na syp§n² slan®ho peļiva. 

RozģvĨk§me-li malou d§vku semen po tŊģk®m koŚenŊn®m j²dle, km²n osvŊģ² n§ġ dech a podpoŚ² 

tr§ven². 

Na jaŚe mŢģeme sb²rat mlad® l²stky km²nu a pŚid§vat je do pol®vek, pomaz§nek, sal§tŢ ļi k masu.  

 ZPšSOB POUĢITĉ 
Km²novĨ n§lev  

Jednu aģ dvŊ ļajov® lģiļky semen km²nu roztluļeme v hmoģd²Śi, a to bezprostŚednŊ pŚed pouģit²m. 

Silice se tak l®pe rozpust² ve vodŊ. PŚelijeme jedn²m ġ§lkem vrouc² vody, nech§me pŚikryt® 10 

minut vyluhovat a sced²me. Ļaj pijeme 2-3x dennŊ po j²dle. Pijeme jej pŚi ģaludeļn²ch kolik§ch, pro 

lepġ² tr§ven² i proti stŚevn²m parazitŢm.  

Km²nov§ semena mŢģeme m²chat do smŊs² se semeny fenyklu, anĨzu, koriandru nebo kopru. Ļaj 

pŚipravujeme vĨġe uvedenĨm zpŢsobem.  
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Odvar z km²nu koŚenn®ho  
2 ļajov® lģiļky km²nu vaŚ²me dvŊ minuty ve 1/4 l vody a nech§me 20 min. ust§t, pop²j²me chladnĨ 

aģ dvakr§t dennŊ. 

Ļaj proti bolen² bŚ²ġka u dŊt² a na podporu tvorby mateŚsk®ho ml®ka 

Pouģijeme jednu malou lģiļku semen km²nu a jednu lģ²ci jableļnĨch slupek (suġenĨch ļi ļerstvĨch) 

z chemicky neoġetŚenĨch plodŢ. PovaŚ²me 7 minut a jeġtŊ 10 minut luhujeme. N§poj z²sk§ 

pŚ²jemnou chuŠ a je prospŊġnĨ mamink§m i nejmenġ²m dŊtem. 

ĢvĨk§n² semen 

ĢvĨk§n² nŊkolika km²nŢ odstraŔuje z§pach z ¼st. Existuj² i ¼stn² vody obsahuj²c² km²n, jeģ se 

pouģ²vaj² ke klokt§n² nebo vyplachov§n². 

Chlebov§ pol®vka s km²nem  

300 g tmav®ho chleba, 2 lģiļky km²nu, sŢl, 1 litr vody, 2 lģ²ce m§sla, petrģelka, ļesnek 

TvrdĨ chl®b rozl§meme a rozvaŚ²me ve vodŊ s km²nem a sol². Obļas prom²ch§me. Kdyģ se chl®b 

rozvaŚ², pŚid§me m§slo, nakr§jenou petrģelku, 1-2 strouģky utŚen®ho ļesneku, zam²ch§me a 

pod§v§me.  

Rady naġich babiļek 

 

KARDAMON  
Kardamon blokuje zahleŔuj²c² ¼ļinek ml®ka a ml®ļnĨch vĨrobkŢ. Vhodn® koŚen² do 

sladkĨch j²del, ml®ka, ml®ļnĨch vĨrobkŢ a luġtŊnin.  Kardamon detoxikuje kofein v k§vŊ, pouģ²v§ 

se do studenĨch a sladkĨch j²del. Zlepġuje chuŠ a aroma pokrmŢ. Podporuje zaģ²v§n², zvl§ġtŊ se 

skoŚic² a muġk§tovĨm oŚ²ġkem, br§n² prŢjmu, sniģuje plynatost a bolest ģaludku, podporuje 

vstŚeb§v§n² ģivin ze stravy. Kardamon chr§n² proti pŚekyselen², posiluje tr§ven² a zaģ²v§n². 
ĻeskĨ n§zev rostliny/drogy: Kardamom obecnĨ 

LatinskĨ n§zev rostliny/drogy: Elletaria cardamomum 

ĻeskĨ n§zev ļeledi: Z§zvorovit® 

LatinskĨ n§zev ļeledi: Zingiberaceae 

POUĢĉVANĆ ĻĆST: Plod (Cardamomi fructus), semeno (Cardamomi semen), silice 

(Cardamomi etheroleum). 

VĨznamn® obsahov® l§tky: Silice s hlavn² sloģkou cineolem, mastnĨ olej, ġkrob. 

INDIKACE :  
Hlavn² pouģit²: Je uv§dŊno, ģe droga vykazuje vyluļov§n² ģluļi zvyġuj²c² ¼ļinek a protivirov® 

pŢsoben². TradiļnŊ se uģ²v§ pŚi bŊģn®m nachlazen², kaġli spojen®m se z§nŊtem prŢduġek, teplotŊ z 

nachlazen², z§nŊtech v ¼stn² dutinŊ a hltanu, jatern²ch a ģluļn²kovĨch pot²ģ²ch, pŚi ztr§tŊ chuti 

k j²dlu a poruch§ch tr§ven² i pŚi celkovŊ oslaben®m organismu vŢļi infekc²m. 

KONTRAINDIKACE :  
Droga by nemŊla bĨt pod§v§na v tŊhotenstv² a dobŊ kojen² ve vŊtġ²ch d§vk§ch neģ v jak® se droga 

vyskytuje jako pŚ²sada v rŢznĨch potravin§ch. 

NEĢĆDOUCĉ ĐĻINKY : 
Ģ§dn® neģ§douc² ¼ļinky pŚi doporuļenĨch d§vk§ch nejsou popisov§ny. Pouze pŚi existenci 

ģluļovĨch kam®nku mŢģe droga vyvolat kŚeļe ģluļn²ku. 

INTERAKCE :  
Interakce nejsou popisov§ny. 

OBVYKLĆ DĆVKA : 
PrŢmŊrn§ denn² d§vka mlet® drogy (plodu, semene) je 1.5 g nebo tomu odpov²daj²c² mnoģstv² 

extraktu ( Cardamomi fructus extractum). Tinktura je d§vkovan§ v denn² d§vce 1.5-3 ml. 

UPOZORNŉNĉ : 
Kardamom je silnŊ a pŚ²jemnŊ aromatickĨ, chuti aromatick® a ġtiplav®. Droga nach§z² ġirok® 

uplatnŊn² kromŊ farmacie tak® v lik®rnictv², uzen§Śstv² a cukr§Śstv². 
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KAPARA TRNITĆ 
Capparis spinosa 

Family: Caparidaceae (closely related to the cabbage family) 

Capparis spinosa (Kapara trnit§), v Indii zn§m§ pod n§zvem Himsra, je pol®havĨ n²zkĨ keŚ, 

pŢvodnŊ rostouc² v oblasti kolem StŚedozemn²ho moŚe, zejm®na ve Francii, ĠpanŊlsku, It§lii a 

Alģ²rsku. UzavŚen§ kvŊtn² poupata, olivovŊ zelen® barvy, se v tŊchto zem²ch sb²raj² a pro svou 

pikantn² nahoŚklou chuŠ se bŊģnŊ pouģ²vaj² jako souļ§st m²stn²ch tradiļn²ch specialit. D§le se tato 

rostlina vyskytuje na ¼zem² StŚedn² Asie, Severn² Ameriky a Austr§lie. Jak z dostupnĨch 

historickĨch pramenŢ vyplĨv§, Capparis spinosa se na ¼zem² Indie dostala aģ v dobŊ n§jezdŢ 

arabskĨch a perskĨch dobyvatelŢ. V souļasn® dobŊ se tento keŚ vyskytuje zejm®na v provinci²ch 

Punjab a Rajastan. 

Capparis spinosa (Kapara trnit§) roste ve formŊ n²zk®ho pol®hav®ho keŚe o vĨġce 100-150 

cm. Listy jsou Śap²kat®, ġiroce vejļit®, pŚiļemģ na b§zi kaģd®ho Śap²ku se nach§zej² drobn® kr§tk® 

trny. Velk® n§padn® kvŊty, b²l® nebo bledŊ rŢģov® barvy, rozkv®taj² na dlouhĨch stopk§ch v ¼ģlab² 

jednotlivĨch listŢ. Plody maj² formu mnohosemennĨch duģnatĨch bobul², kyjovit®ho 

ļi hruġkovit®ho tvaru. 

K l®ļebnĨm ¼ļelŢm se tradiļnŊ pouģ²v§ kŢra kmene tohoto keŚe, ale tak® listy, koŚeny nebo pouze 

povrchov§ ļ§st koŚenŢ neboli tzv. epiderm. Capparis spinosa vykazuje diuretick® ¼ļinky a z§roveŔ 

pozitivnŊ pŢsob² na funkci ledvin. VġeobecnŊ je vġak Capparis spinosa zn§m§ pŚedevġ²m pro sv® 

pŚ²zniv® ¼ļinky na funkci jater. Đļinn® l§tky, obsaģen® v povrchov® ļ§sti koŚene, sniģuj² negativn² 

pŢsoben² toxickĨch l§tek a jejich metabolitŢ na buŔky jatern²ho parenchymu. Jedn§ se pŚedevġ²m 

o ¼ļinky alkoholu, drog, l®kŢ, antikoncepļn²ch prepar§tŢ, cizorodĨch l§tek pŚ²tomnĨch v pŚij²man® 

potravŊ a dalġ²ch negativn²ch vlivŢ ģivotn²ho prostŚed². 

Hepatoprotektivn²ho ¼ļinku Capparis spinosa lze vyuģ²t zejm®na u chronick®ho poġkozen² 

jater alkoholem, pŚi steat·ze jater neboli zvĨġen®m ukl§d§n² tukŢ do jater, v poļ²naj²c²ch st§di²ch 

jatern² cirh·zy, pŚi chronick® aktivn² hepatitidŊ, pŚi nechutenstv² a nespecifickĨch zaģ²vac²ch 

obt²ģ²ch. Capparis spinosa je pr§vŊ pro sv® hepatoprotektivn² ¼ļinky hlavn² ¼ļinnou komponentou 

v pŚ²pravku LiverCare.  

 

KAROB 
Rohovn²k  obecnĨ neboli svatojanskĨ chl®b (Ceratonia siliqua L.) jest vģdy zelenĨ, 6-15 m 

vysokĨ strom maj²c² pŚ²mĨ, hnŊdokorĨ kmen, koġatou, dosti Ś²dkou korunu z rozloģitĨch, namnoze 

kŚivĨch vŊtv² a koģovit®, stŚ²dav®, sudozpeŚen® listy sloģeny ze 2-4 p§rŢ podlouhle vejļitĨch, 

celokrajnĨch l²stkŢ. 

Dvojdom® mnohomanģeln®, tmavorŢģov® kvŊty, vyrŢstaj²c² po stran§ch loŔskĨch vŊtv² v 

pŚ²mĨch hroznech, maj² 5zubĨ, z§hy opadavĨ kalich, 5 tyļinek a podlouhlĨ, svrchn² semen²k s 

pŚisedlou, paliļkatou bliznou; koruna chyb². 

Plody jsou tlustostŊnn®, posl®ze tmavohnŊd®, 1-2 dm dlouh® a 2-3 cm ġirok® lusky obsahuj²c² 3-8 

hladkĨch, velice tvrdĨch semen. 

Sloģen²m kvŊtŢv a povahou plodŢ rohovn²k pŚipom²n§ dŚezovec (Gleditschia triacanthos 

L.), jenģ bĨv§ nŊkdy i v naġich sadech a stromoŚad²ch vysazov§n a zn§m jest svĨmi silnĨmi, 

namnoze vŊtvitĨmi trny jakoģ i neobyļejnŊ velikĨmi, aģ pŚes 3 dm dlouhĨmi, sm§ļknutĨmi lusky. 

N§leģej²Š oba tyto stromy do spoleļn® ļeledi rostlin sapanovitĨch (Caesalpineae), kter® v naġ² 

kvŊtenŊ maj² nejbliģġ²mi pŚ²buznĨmi rostliny motĨlokvŊt® (Papilionaceae). 

Rohovn²k poch§z² z Palestiny, odkudģ rozġ²Śila se z§hy kultura jeho do severn² Afriky, 

zvl§ġtŊ do Egypta, jakoģ i do vġech zem² jihoevropskĨch, zejm®na do řecka, It§lie a ĠpanŊl. Na 

ostrovŊ Kypru tvoŚ² velik® h§je. 

Rozmnoģov§n² rohovn²ku dŊje se semeny, kter§ vysazuj² nejprve do ġkolek a kdyģ z nich 

prŢbŊhem ļtyŚ let vzrostly mal® stromky, pŚesazuj² je na m²sta, kde uģ zŢstanou. Ve vŊku asi 8 let 

poļnou stromy roditi a rod² pak aģ do vysok®ho st§Ś², ļasto aģ 300 kg luskŢ jedinĨ strom roļnŊ. 

Hlavn² uģitek skĨt§ rohovn²k svĨmi lusky, kter® se kl²d² zpravidla nedozral® a suġ² se pak na slunci. 

Suġen²m dost§vaj² tmavohnŊdou barvu a zatrpkl§ duģnina jejich mŊn² se v ģlutavŊ b²l®, sladk®, 
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vonn® Ămasoñ. Obsahuj² asi 50% tŚtinov®ho cukru, asi 2% tŚ²sloviny a pŚes 1% kyseliny m§seln®, 

kter§ jim dod§v§ zvl§ġtn² vŢnŊ. 

Ve vġech zem²ch, kde pŊstuj² rohovn²k ve vŊtġ² m²Śe, jsou lusky jeho neboli karuby potravou 

chud®mu lidu; tak® jimi (rozemletĨmi) krm² dobytek, zejm®na konŊ. Na Kypru, kde se rod² lusky 

nejsladġ², ale t®ģ na jinĨch ostrovech StŚedozemn²ho moŚe, vytlaļuj² z luskŢ sladkou ġŠ§vu, kter® 

uģ²vaj² m²sto medu ke slazen² pokrmŢv a n§pojŢv a nakl§daj² do n² ovoce. 

U n§s jest svatojanskĨ chl®b pamlskem dŊt². KromŊ toho uģ²v§ se odvaru z nŊho s nŊkterĨmi 

pŚ²sadami jako dom§c²ho l®ku zvl§ġtŊ proti prŢjmu a proti kaġli. Za tou pŚ²ļinou prod§vaj² jej tak® 

ve sm²ġenĨch obchodech, drogueri²ch a v l®k§rn§ch; zde pod jm®nem siliquae dulces, fructus 

ceratoniae. 

Pojmenov§n² sv® zdŊdil prĨ svatojanskĨ chl®b po sv. Janu KŚtiteli, kterĨ se j²m meġkaje na 

pouġti ģivil. Dle vĨkladu Lutherova nebylo ml§to, po nŊmģ touģil ĂztracenĨ synñ - jak ļteme u sv. 

Luk§ġe v 15. a 16. kap. - niļ²m jinĨm neģli vĨtlaļky zbyl® ze svatojansk®ho chleba, z nŊhoģ byla 

sladk§ ġŠ§va vylisov§na. Na VĨchodŊ krm² dosud tŊmito vĨtlaļky vepŚovĨ dobytek. 

Zrnka svatojansk®ho chleba byla druhdy l®k§rn²kŢm a klenotn²kŢm drobnĨm z§vaģ²m, 

kterĨmģ odvaģovali vz§cnŊjġ² l®ky, vz§cn® kovy a drahokamy. V§ha jednoho zrnka (asi 
1
/5 g) 

nazĨvala se kar§t, coģ vzniklo z arab. kharrub. Pod t²mto jm®nem rozumŊj² Arabov® svatojanskĨ 

chl®b vŢbec. 

1Z Śec. roh, rŢģek, vzhledem k povaze plodŢ. PravdŊ podobnŊjġ² vġak jest, ģe Śec. rŢģek bylo 

utvoŚeno z arab. kharrub, aniŠ řekov® se svatojanskĨm chlebem se sezn§mili prostŚednictv²m 

ArabŢv. 

2Lat. siliqua = lusk. ř²man® Ś²kali svatojansk®mu chlebu Śeck® lusky (siliqua graeca). 

 

KAROB  
Plody (struky) rohovn²ku se pod n§zvem karob pouģ²vaj² v potravin§Śstv² a ve StŚedomoŚ² i ke 

krmen² dobytka. Maj² nasl§dlou chuŠ, neobsahuj² kofein ani jin® psychoaktivn² l§tky a ļasto se 

pouģ²vaj² jako hypoalergenick§ n§hrada mouky pŚi bezlepkov® dietŊ a ke kojeneck® vĨģivŊ. Slouģ² 

t®ģ jako n§hrada kakaa v z§kusc²ch a zmrzlin§ch. Konzumuje se struk bez zrn²ļek. 

Z hmotnosti semen tohoto stromu byla historicky odvozena jednotka hmotnosti drahĨch 

kamenŢ, kter® bylo ve stŚedovŊku pouģ²v§no v Ar§bii a Persii pro urļov§n² jejich ceny. Semena v 

arabġtinŊ dostala jm®no "kharrub", v ŚeļtinŊ "karation" z ļehoģ vznikl i ļeskĨ n§zev ĂKar§tñ. 

DŢvodem je skuteļnost, ģe velikost a v§ha tŊchto semen je pomŊrnŊ uniformn² a v uveden® oblasti 

svŊta jsou bŊģnŊ dostupn§. 

 

SKOřICOVNĉK ĻĉNSKħ 
SkoŚicovn²k (Cinnamomum) roste v Indii co strom aģ na 25 st. vysokĨ. KŢra jeho tenk§ jest 

zn§m® vŢbec koŚen² (skoŚice). Do obchodu pŚich§z² sice nŊkolik druhŢ, avġak nejlepġ² skoŚice jest 

cejlonsk§ a javansk§. Dobr§ skoŚice mus² bĨti tenk§, pruģn§, ģlutoļerven§, vonn§, koŚenn§. PŢsob² 

na ģaludek, ļivy, na krev a na matern²k. Osoby krevnat® nesnesou ji tak snadno. PotŚebuje se k 

s²len² ģaludku, proti nadĨm§n², d§ven² a pod., proti krvotoku, a pŢsob² vŢbec prospŊġnŊ na slab® 

tŊlo. D§v§ se jako voda skoŚicov§, tŚeba sm²chan§ s jinĨmi. Tak® s l²hem se mŢģe upraviti; d§le 

tinktura z 1 ļ§sti skoŚice a 5 ļ§st² l²hu, ļerven§ d§v§ se pŚi slabosti a krv§cen² matky. Proti ļmĨŚe 

uģ²v§ se skoŚice s muġk§tem ve v²nŊ neb ģloutku, s kandisem a vaŚenĨm v²nem, coģ sm²ch§ se, 

nech§ ust§t a pak po lģ²ci se uģ²v§. 

 

Uģ řekov® a EgypŠan® pokl§dali skoŚici nejen za aromatickou pŚ²sadu, ale pŚedevġ²m za 

¼ļinnĨ l®k. Dokonce je povaģov§na za typick® koŚen² Star®ho svŊta.   

      Zm²nky o skoŚicovn²ku poch§z² jiģ z Ļ²ny 4000 let pŚed n. l. SkoŚice poch§z² z velmi 

aromatick® kŢry skoŚicovn²ku. SkoŚicovn²k (latinsky Cinnamomum) je tropickĨ mohutnĨ strom 

dorŢstaj²c² vĨġky okolo 6 - 10 m.  VŊdci tak® zjistili, ģe skoŚice obsahuje naprosto vĨjimeļn® 

mnoģstv² antioxidantŢ. CenŊn§ je zejm®na pro svŢj obsah polyfenolŢ 
*]
. Pokud byste porovnali 

stejnou hmotnost borŢvek a skoŚice, skoŚice jich obsahuje pŊtadvacetkr§t v²ce.  

http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?33#sdfootnote1anc
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?33#sdfootnote2anc
http://cs.wikipedia.org/wiki/Potravin%C3%A1%C5%99stv%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kofein
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alergen
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mouka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Lepek
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kakao
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kar%C3%A1t_%28hmotnost%29
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ř²k§ se, ģe skoŚice pŢsob² i jako prevence proti rakovinŊ, ģe i dok§ģe potlaļovat rakovinov® 

bujen². Dok§ģe totiģ blokovat angiogenezi, tedy novotvorbu krevn²ch kapil§r, kter® dod§vaj² tumoru 

ģiviny a kysl²k potŚebn® k jeho rŢstu. 

SkoŚice se pouģ²v§ i v podobŊ mas§ģn²ch olejŢ, tŊlovĨch kr®mŢ nebo dokonce i ¼stn² 

vody. Tyto pŚ²pravky jsou vyhled§v§ny d²ky dezinfekļn²m ¼ļinkŢm, pom§haj² pŚi bolestech svalŢ 

a jsou vhodn® k celkov®mu prohŚ§t² lidsk®ho organismu, pŚi svalovĨch kŚeļ²ch, na revmatick® 

bolesti kloubŢ a dokonce i k odstranŊn² celulitidy. SkoŚici mŢģete vyuģ²t i jako pŚ²rodn² 

afrodisiakum, podporuje apetit, pŚ²znivŊ pŢsob² na zaģ²van², pom§h§ pŚi nadĨm§n² a prŢjmech, 

sniģuje hladinu krevn²ho cukru a cholesterolu - vhodn§ pro lidi s diabetem, antibiotick® ¼ļinky - 

cenn® pŚi infekc²ch, ale tak® i pŚi nachlazen² a kaġli 

jako kr®m vhodnĨ pŚi l®ļbŊ revmatu a bolesti svalŢ, pom§h§ pŚi poruch§ch menstruace, 

antioxidaļn² ¼ļinky 

StejnŊ jako u  jinĨch koŚen² nebo potravin se mŢģe i pŚi poģit² skoŚice objevit alergick§ 

reakce. Pokud vġak na skoŚici alergiļt² nejste a budete ji uģ²vat v um²rnŊn®m mnoģstv² (1 - 4 g 

dennŊ), nemŊly by se ģ§dn® negativn² reakce objevit. Pozor by si mŊly d§vat tak® tŊhotn® ģeny - 

jim je doporuļov§no skoŚici neuģ²vat (pŚ²padnŊ pouze v omezen®m mnoģstv²). 

 

CHILI,   
Ohniv® koŚen² ï chilli papriļky (t®ģ ps§no jak® chili nebo ļili), bez kter®ho nepŚiprav²te 

ģ§dnou lahŢdku indick® ļi mexick® kuchynŊ, nalezl slavnĨ objevitel americk®ho kontinentu Kryġtof 

Kolumbus na jedn® z cest do oblasti Karibiku. Chilli obsahuje l§tku capsicin, kter§ zpŢsobuje pocit 

ostrosti. V Ekv§doru se chilli papriļky pŚid§vaj² do j²dla jiģ v²ce neģ 6000 let. Chilli papriļky se 

pouģ²vaj² jako koŚen² pŚedevġ²m v asijsk® kuchyni, k ochucov§n² rĨģe a om§ļek, jakoģ i k pŚ²pravŊ 

pikantn²ho oleje (naloģen²m tŊchto papriļek do oleje). 

Chilli m§ v duġevnŊ-duchovn² oblasti silnŊ povzbuzuj²c² ¼ļinky. MŢģeme jej vyuģ²t pŚi 

psychickĨch z§bran§ch a sexu§ln²ch obav§ch. 

Chilli papriky patŚ² mezi nejvĨznamnŊjġ² zeleniny a koŚen² kvŢli sv® p§liv® chuti. Na svŊtŊ existuje 

kolem 3000 odrŢd rŢznĨch sladkĨch a p§livĨch druhŢ, kter® se od sebe odliġuj² nejen svĨm tvarem 

a barvou svĨch plodŢ, ale hlavnŊ intenzitou p§liv® chuti. Pouģ²vaj² se cel®, drcen® nebo pr§ġkovan®, 

jak plody, tak i semena, buŅ samostatnŊ, nebo v nejrŢznŊjġ²ch smŊs²ch, napŚ²klad v kari. 

Vġechny druhy poch§zej² z tropŢ a subtropŢ Ameriky, nejsp²ġ z Kolumbie. HodnŊ druhŢ jsou 

rostliny v²celet®. Do Evropy je v roce 1493 pŚivezl z ostrova Haiti Kryġtof Kolumbus. V 16. a 17. 

stolet² se jiģ ġ²Śila po cel® EvropŊ. Na ¼zem² Ļech se paprika pŊstovala jiģ kolem roku 1585.  

Velmi popul§rn² je paprika kŚovit§ (C. frutescens) ze severu Jiģn² Ameriky. zn§ma pod obchodn²m 

n§zvem chilli. Je souļ§sti koŚen² Tabasco. Forma C. frutescens z Francouzsk® Guyany, z ¼dol² Śeky 

Cayen, se prod§v§ pod jm®nem CayenskĨ pepŚ. 

P§livost paprik je zpŢsobena kapsicinoidy. NejdŢleģitŊjġ² z nich je alkaloid kapsaicin, Jeho celkovĨ 

obsah v paprik§ch se vyjadŚuje pomoc² stupnice p§livosti SHU (Scoville Heat Units). Sladk® 

papriky maj² hodnotu 0 SHU. ĻistĨ extrakt kapsaicinu m§ hodnotu 16 milionŢ SHU. 

Tato l§tka pom§h§ pŚi nachlazen², zlepġuje tr§ven², i (niļ² bakterie) a omezuje stŚevn² parazity - 

proto je p§liv§ paprika tak ģ§dan§ v tropickĨch zem²ch. D§le tlum² bolesti hlavy a zad, pom§h§ od 

nejrŢznŊjġ²ch pot²ģ², jako jsou kŚeļov® ģ²ly, srdeļn² arytmie, zlepġuje krevn² tlak a obnovuje 

pruģnost bunŊļnĨch struktur tepen, c®v a kapil§r. Moģn® je i zevn² pouģit² pŚi ischiatickĨch 

bolestech ve formŊ n§plast² a tinktury.  

P§livosti paprik znaļnŊ ovlivŔuj² klimatick® podm²nky. Rozhoduje teplota a vlhkost lokality, kde se 

papriļky pŊstuj². Jedna odrŢda tak mŢģe m²t na rŢznĨch m²stech svŊta rozd²lnou p§livost, proto se u 

vyhl§ġenĨch p§livĨch paprik ud§vaj² i plant§ģe, kde byly vypŊstov§ny. 

 

DOBRĆ RADA NA ZĆVŉR 
Pokud byste r§di zm²rnili p§livost papriky, nezap²jejte je studenou vodou nebo pivem - protoģe 

kapsaicin je olejov§ l§tka a vodou se jen rozġ²Ś². Nejlepġ² je ml®ko nebo jogurty, ochlad² i rajļatovĨ 

dģus. PomŢģe tak® chl®b nebo citron (dojde k neutralizaci). 
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CELER 
Jiģ ve star®m EgyptŊ byl celer pouģ²v§n jako koŚen², ale pŚedevġ²m jako pŚ²rodn² 

afrodiziakum. V lidov®m l®ļitelstv² je celer chronicky zn§mĨ pro svŢj blahod§rnĨ vliv na muģskou 

potenci.. jeho l®ļebn® ¼ļinky ale vĨraznŊ pŚesahuj² tuto bŊģnou povŊst.. 

MŢģeme se setkat s rŢznĨmi druhy celeru. Jsou to pŚedevġ²m celer Śap²katĨ, z kter®ho se pouģ²v§ 

nadzemn² ļ§st rostliny a celer listovĨ a hl²znatĨ, u kterĨch mŢģeme zpracov§vat jak listy, tak 

podzemn² ļ§st, tzv. bulvu. 

Celer, to je zelenina, koŚen² i l®k. My, jakoģto jeho potenci§ln² konzumenti, se zpravidla dŊl²me 

do dvou skupin - jedni ho miluj², druz² ho snŊd² jen z donucen², pokud vŢbec. Ale moģn§, ģe 

po pŚeļten² tohoto ļl§nku si to i jeho odpŢrci rozmysl² a skamar§d² se s n²m.. 

CELER JAKO OCHRĆNCE PřED MIKROORGANISMY 
Celer obsahuje velk® mnoģstv² ®terickĨch olejŢ, hlavn²ch pŢvodcŢ jeho typick®ho aroma. VysokĨ 

obsah tŊchto ®terickĨch l§tek m§ svŢj smysl pro rostlinu samotnou, slouģ² totiģ jako ochrana pŚed 

moģnĨmi z§ġkodn²ky, jako jsou pl²snŊ, bakterie a jin² vetŚelci. PŢsob² jako ochrannĨ ġt²t rostliny, 

stejnŊ tak ale mohou ochr§nit i naġe tŊlo, pŚedevġ²m naġe sliznice. PŚi konzumaci celeru se tyto 

l§tky uvolŔuj² pŚi cestŊ tr§vic²m traktem na vġechny jeho sliznice, v ¼stech, v ģaludku, ve stŚevech.. 

a pŢsob² tu stejnŊ, jako u samotn® rostliny - antibakteri§lnŊ a antimykoticky  - jsou ¼ļinnou 

ochranou a dezinfekc² naġeho tr§vic²ho traktu. PodobnŊ pŢsob² i v jinĨch ļ§stech naġeho tŊla, 

zab²jej² infekce v ledvin§ch a moļovĨch cest§ch. V mnoh®m se tedy pŢsoben² celeru podob§ 

fenyklu, o kter®m jsme hovoŚili v minul®m d²le naġeho seri§lu. Nejinak je tomu i s pŢsoben²m 

na dĨchac² cesty pŚi nachlazen². 

Celer versus ang²na, chŚipka a nachlazen² 

Dezinfekļn² ¼ļinky celeru nach§zej² sv® uplatnŊn² i v pŚ²padŊ onemocnŊn² dĨchac²ch cest. 

Celerov® silice pom§haj² s rozpouġtŊn²m hlenu a z§roveŔ dezinfikuj² sliznice, ļ²mģ n§m 

pomohou s jejich ļiġtŊn²m a z§roveŔ zab²j² mikroorganismy. Celer je tedy i straġ§kem na kaġel 

a rĨmu a je vhodnĨm doplŔkem l®ļby nachlazen², uģ²vanĨ pŚedevġ²m v syrov®m stavu. Nej¼ļinnŊjġ² 

je pŚi l®ļen² nachlazen² ġŠ§va z ļerstv®ho celeru, kter§ obsahuje nejen ony ®terick® dezinfekļn² 

l§tky, ale i velk® mnoģstv² vitaminŢ a miner§lŢ, kter® posiluj² naġi imunitu. 

VITAMINY A  MINERĆLY OBSAĢEN£ V CELERU 
Celer obsahuje mnoho velmi potŚebnĨch vitaminŢ a  miner§lŢ. Je povaģov§n za vĨznamnĨ zdroj 

vitaminŢ skupiny B protoģe obsahuje vġechny vitaminy z t®to skupiny ve vyv§ģen®m mnoģstv², je 

zdrojem tzv. B-komplexu. Vitaminy skupiny B jsou velmi dŢleģit® napŚ. pro zdravou kŢģi, nehty 

a vlasy, spr§vnou funkci jater a stŚev, ale i pro "siln® nervy". Jejich dostatek v tŊle napom§h§ 

ļlovŊku k udrģen² dobr® psychick® kondice, celer n§m tedy mŢģe pomoci i na duġi - v boji proti 

stresu a depresi. 

Listy celeru obsahuj² velk® mnoģstv² vitaminu C, dokonce v²ce, neģ citron. Dalġ²mi zastoupenĨmi 

vitaminy jsou napŚ. vitamin A, K  a E. 

V celeru najdeme i Śadu dŢleģitĨch miner§lŢ, jsou to napŚ. drasl²k, hoŚļ²k, chr·m, sod²k, v§pn²k, 

ģelezo, zinek a j·d - a to v pomŊrnŊ vysokĨch d§vk§ch. I tyto miner§ly jsou pro naġe tŊlo velice 

potŚebn® a v bŊģn® stravŊ ļasto nepŚ²liġ zastoupen®. 

Celer l®ļ² klouby 

Celer pŢsob² jak pŚ²rodn² diuretikum - prostŚedek, kterĨ podporuje tvorbu moļi, a tak ļist² 

n§ġ pohybovĨ apar§t, rozpouġt² usazeniny a pom§h§ je odplavovat z tŊla. Je proto velkĨm 

pomocn²kem pŚi l®ļbŊ nemoc² pohybov®ho apar§tu, jako jsou revmatismus, dna a artritida . 

PŚedevġ²m pravideln® uģ²v§n² syrov®ho celeru nebo celerov® ġŠ§vy by mŊlo zm²rnit probl®my 

spojen® s tŊmito nepŚ²jemnĨmi neduhy a ulevit naġim kloubŢm. 

Dalġ² vĨznamn§ pŢsoben² celeru na naġe tŊlo 

L§tky obsaģen® v celeru sniģuj² hladinu krevn²ho cukru, nemŊl by tedy chybŊt na tal²Śi vġech 

diabetikŢ. I lid® trp²c² vysokĨm tlakem by ho mŊli zaŚadit jako pravidelnou souļ§st sv®ho 

j²deln²ļku, protoģe pŚirozenou cestou sniģuje krevn² tlak. PŢsob² tak® jako stimulant produkce 

ģluļe, ļ²mģ napom§h§ tr§ven². I pro ģaludek je velkĨm pomocn²kem, pom§h§ ho chr§nit pŚed 

ģaludeļn²mi vŚedy a dokonce urychluje jejich l®ļen². 

http://www.fiftyfifty.cz/clanky-4/Jak-prezit.php
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CELER V  KUCHYNI  
Celer m§ v kuchyni opravdu mnohostrann® vyuģit². Pouģ²v§ se buŅ jako koŚen², a to pŚedevġ²m 

ļerstv§ ļi suġen§ nadzemn² ļ§st rostliny, Śap²ky a listy, nŊkdy dokonce i semena. Dod§v§ 

nezamŊnitelnou chuŠ pokrmŢm, jako jsou pol®vky (napŚ. naġe star§ zn§m§ bramboraļka), om§ļky, 

dresingy, marin§dy na peļen² masa apod. Ġirok® vyuģit² m§ i celerov§ bulva. Tu mŢģeme 

konzumovat syrovou, napŚ²klad v sal§tech a pomaz§nk§ch, ale i tepelnŊ opracovanou. Tepeln§ 

¼prava mŢģe celer chuŠovŊ zpŚ²jemnit pro ty z n§s, kdo jeho chuti pŚ²liġ neholduj², pŚesto by ho r§di 

konzumovali kvŢli jeho blahod§rnĨm ¼ļinkŢm na naġe tŊlo. MŢģeme ho vaŚit v pol®vk§ch, dusit 

s jinou zeleninou, p®ct s masem, smaģit obalovanĨ v tŊst²ļku.. 

.. pravdou vġak zŢst§v§, ģe syrovĨ m§ pro naġe tŊlo nejvŊtġ² vĨznam, jeho l®ļiv® l§tky jsou 

zachov§ny v pln® hodnotŊ. Komu celer "nejede", jeho typick® aroma se d§ zm²rnit v sal§tech 

napŚ²klad pŚid§n²m strouhan® mrkve, i ļerstv§ celerov§ ġŠ§va chutn§ l®pe po pŚim²ch§n² mrkvov® 

ġŠ§vy a p§r kapek citronu. 

 

CELER ĻĉNSKħ 
 je stejn®ho druhu jako evropsk§ odrŢda zn§m§ vŊtġinou lidmi na Z§padŊ,  Apium graveolens, ale 

m§ nŊkolik dŢleģitĨch rozd²lŢ. Celer ļ²nskĨ m§ mnohem tenļ² stonky a silnŊjġ² chuŠ.  Celer ļ²nskĨ 

je zŚ²dka pod§v§ syrovĨ, ale  vŊtġinou se pŚid§v§ do vaŚenĨch ļ²nskĨch a vietnamskĨch j²del. 

Celer je starobyl§ rostlina s dlouhou historii pouģit² v Ļ²nŊ, kde se objevil v kuchyni, od dob  

dynastie Han (206 pŚ.nl aģ 220 nl). Celer ļ²nskĨ je bl²ģe divok® odrŢdy. Vypad§ a chutn§ sp²ġe jako 

bylina, podobnŊ jako petrģel. 

Tenk® stonky Celeru ļ²nsk®ho jsou dut® a kŚehk®, a do jidel se pŚid§vaj² stonky a listy k 

vaŚen² pokrmŢ. Semena rostliny se pouģ²vaj² tak® v kuchyni a v tradiļn² ļ²nsk® medic²nŊ. Celer 

ļ²nskĨ se mŢģe pŚid§vat jak suġenĨ tak i ļerstvi k pŚichuyeni  j²del. 

PŚi n§kupu Celeru ļ²nsk®ho, pod²vejte se na ostrĨ stonky a svŊģ², ģiv® listy. Nevybirejte celer 

s ģloutĨmi nebo zvadlĨmi  listy. PŚed vaŚen²m, umĨt celer a odstraŔte tuhĨ vnŊjġ² ŚetŊzce. MŢģe bĨt 

uloģen v chladniļce v plastov®ho s§ļku tĨdny. 

Celer je dobr® pro zdrav², je bohatĨ na ģelezo, drasl²k a vitam²ny A, B1, B2, C a D. TeplĨ 

celerovĨ ļ²nskĨ napoj se tradiļnŊ pouģ²v§ pŚi l®ļbŊ ģloutenky a n²zk§ teplota, na podporu zdrav®ho 

moļen².  Celer ļ²nskĨ byl rovnŊģ pouģ²v§n k l®ļbŊ vysok®ho krevn²ho  tlaku, revmatismu, zaģ²vac² 

probl®my, a kurdŊje.  

 

KERBLĉK TřEBULE 
Anthriscus Cerefolium  

Fam: Umbelliferae 

PŉSTOVĆNĉ KERBLĉKU 
Kerbl²k tŚebule je rychle rostouc² jednolet§ bylina, kter§ m§ pŚ²jemnou nasl§dlou (petrģelovo-

anĨzovou) chuŠ. Kerbl²k je velmi nen§roļnĨ na pŊstov§n², m§ r§d m²rnĨ st²n, mŢģeme ho vys®vat i 

nŊkolikr§t bŊhem roku - od bŚezna do z§Ś². Uzr§v§ asi po ġesti tĨdnech, pot® cel§ rostlina uschne. 

Lze ho pŊstovat i na balkonŊ.  

POUĢITĉ KERBLĉKU 
Kerbl²k se pouģ²v§ ve smŊs²ch bylin a vġude tam, kde mŢģe nahradit petrģelku. Je nezbytnou 

souļ§st² jemnĨch francouzskĨch om§ļek. Do pokrmŢ se pŚid§v§ aģ na posledn² chv²li, aby nedoġlo 

ke ztr§tŊ vŢnŊ. VŊtġinou se pouģ²v§ ļerstv§ naŠ, lze ji vġak i zmrazit a suġit. 

Je ide§ln² pro jarn² bylinkov® k¼ry, podporuje chuŠ k j²dlu, pŚ²znivŊ pŢsob² na l§tkovou vĨmŊnu, je 

m²rnŊ moļopudnĨ. PleŠov§ maska z kerbl²ku ļist² a zvl§ļŔuje pleŠ a zabraŔuje tvorbŊ vr§sek. 

 

ĻEKANKA  
Ļekanka je vytrval§ bylina vysok§ 0,3ï1,2 metrŢ. M§ rozvŊtvenĨ stonek pokrytĨ chloupky. 

PŚ²zemn² listy tvoŚ² tvoŚ² pŚ²zemn² rŢģici, spodn² lodyģn² listy jsou podobn® pŚ²zemn²m, ale jsou 

pŚisedl®, horn² lodyģn² listy jsou podlouhl® aģ kopinat®. 

ĻeleŅ: HvŊzdnicovit® - Asteraceae 
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LatinskĨ n§zev: Cichorium intybus 

Lidov® n§zvy: Pocestn²k, cikorka, haniļka, nŊmeck§ k§va, koŚen² sv. Petra 

POPIS: 
Ļekanka je vytrval§ bylina vysok§ 0,3ï1,2 metrŢ. M§ rozvŊtvenĨ stonek pokrytĨ chloupky. 

PŚ²zemn² listy tvoŚ² tvoŚ² pŚ²zemn² rŢģici, spodn² lodyģn² listy jsou podobn® pŚ²zemn²m, ale jsou 

pŚisedl®, horn² lodyģn² listy jsou podlouhl® aģ kopinat®, zubat® aģ celokrajn®. KvŊty maj² blankytnŊ 

modrou barvu, vyskytuj² se ale tak® rostliny b²le nebo rŢģovŊ kvetouc². Jednotliv® ¼bory kvŊtŢ maj² 

aģ 4 cm v prŢmŊru. Plody jsou vejļit®, rĨhovn® naģky se ġupinatou chocholkou. Rostlina kvete od 

ļervence do z§Ś². 

VħSKYT 
Ļekanka se vyskytuje t®meŚ v cel® EvropŊ, severn² Africe a z§padn² Asii. Jako pŊstovan§ rostlina 

byla zavleļena na SibiŚ, do vĨchodn² Asie, Severn² a Jiģn² Ameriky, jiģn² Afriky a dokonce aģ do 

Austr§lie a na NovĨ Z®land. Plan§ forma roste hojnŊ pod®l cest, na pastvin§ch, suġġ²ch louk§ch, 

mez²ch, u pŚ²kopŢ, na ¼horech a rumiġt²ch, ļasto i na znaļnŊ suchĨch pŢd§ch od n²ģin do podhŢŚ². 

Nejv²ce se pŊstuje v z§padn² EvropŊ. Forma foliosum poskytuje etiolovan® pupeny, zn§m® jako 

"ļekankov® puky", z nichģ se pŚipravuje sal§t, zat²mco forma radicosum poskytuje koŚeny, z nichģ 

se z²sk§v§ k§vov§ n§hraģka, zn§m§ jako cikorka. 

DROGA 
Pro farmaceutick® ¼ļely se sb²r§ pŚedevġ²m koŚen a naŠ planŊ rostouc²ch rostlin. Nadzemn² ļ§st 

rostliny sb²r§me v dobŊ kvŊtu (ļervenecïz§Ś²) a koŚeny vyrĨv§me na podzim (Ś²jen). Suġ² se ve 

st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 ÁC. Such§ naŠ je svŊtle zelen§ aģ ġedozelen§, koŚeny jsou 

zvenļ² ġedohnŊd®, zevnitŚ b²l® nebo naģloutl®. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
KoŚeny obsahuj² inul²n (40ï60%), glykozid intib²n, levul·zu, b²lkovinn® l§tky, frukt·zu, pent·zu, 

cholin; ģivice, hoŚk® tŚ²sloviny, olej, enzymy aj. KvŊty obsahuj² glykozid cichor²n, listy obsahuj² 

inul²n a ml®ļnou ġŠ§vu aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga a pŚ²pravky z n² dobŚe ¼ļinkuj² pŚi akutn² a chronick® gastritidŊ, pŚi nechutenstv² (koŚen 

zvyġuje chuŠ do j²dla a zlepġuje tr§ven²). M§ tak® slabĨ ļ²st²c² a moļopudnĨ ¼ļinek pŚi ledvinnĨch a 

ģluļn²kovĨch kamenech. PŚedpokl§d§ se, ģe celkovŊ zlepġuje l§tkovou vĨmŊnu. Pouģ²v§ se jako 

zmŊkļuj²c² prostŚedek pŚi ang²nŊ a z§nŊtech horn²ch cest dĨchac²ch, tak® jako prostŚedek na 

zklidnŊn² nervov® soustavy. Zesiluje srdeļn² ļinnost. ZevnŊ se pouģ²v§ k obkladŢm pŚi koģn²ch 

z§nŊtech a vyr§ģk§ch. 

V lidov®m l®ļitelstv² se droga doporuļuje pŚi ģaludeļn²ch vŚedech, pŚi onemocnŊn² jater a ģluļn²ku, 

ģloutence, mal§rii, pŚi tasemnici a roupech u dŊt², pŚi bolestech sleziny, pŚi obt²ģ²ch pŚi moļen² aj. 

PŉSTOVĆNĉ ĻEKANKY 
Ļekanka je vytrval§ bylina, vysok§ aģ 150 cm. Zn§me ji pŚedevġ²m jako pŚ²jemnŊ chutnaj²c² a 

m²rnŊ nahoŚklou drŠ, nahrazuj²c² k§vu v tzv. k§vovinovĨch smŊs²ch - cikorku. KoŚeny se na podzim 

skl²zej², usuġ², rozemelou a m²rnŊ upraģ². Praģen²m doch§z² k chemickĨm zmŊn§m obsahovĨch 

l§tek, coģ dod§v§ cikorce lahodn® chuti a vŢnŊ.  

POUĢITĉ ĻEKANKY 
Skl²zej² se tzv. ļekankov® puky. Jsou kŚehk®, svŊtle ģlut® a m²rnŊ nahoŚkl®. Cikorka stejnŊ jako 

ļekankovĨ sal§t m§ tak® l®ļiv® ¼ļinky. M²rnŊ zvyġuje vyluļov§n² ģluļi ze ģluļn²ku a podporuje 

tr§ven². 

ĻEKANKA OBECNĆ 
Jako str§ģkynŊ praġnĨch cest n§s ļekanka zdrav² blankytnou modŚ² svĨch kvŊtŢ, kter® otv²r§ za 

sluneļn®ho dne dopoledne a s odpolednem je opŊt zav²r§. Ļekanka je vytrval§ planŊ rostouc² bylina 

lidovŊ nazĨvan§ tak® cikorka nebo nŊmeck§ k§va. 

Ļekanka roste po cel®m svŊtŊ a je zn§m§ jiģ ze star®ho Egypta, kde ji pouģ²vali jako bylinu 

posiluj²c² ģaludek a zlepġuj²c² tr§ven². PraģenĨ ļekankovĨ koŚen Ăcikorkañ se pouģ²v§ od dob 

stŚedovŊku jako n§hraģka k§vy. 

POPIS A VħSKYT 
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Ļekanka je vytrval§ bylina, dorŢstaj²c² vĨġky aģ jednoho metru. M§ rozvŊtvenĨ stonek pokrytĨ 

chloupky. PŚ²zemn² listy tvoŚ² rŢģici. Lodyģn² listy jsou podobn® pŚ²zemn²m, ale jsou pŚisedl® a 

kopinat®. KvŊty maj² blankytnŊ modrou barvu, vyskytuj² se ale tak® rostliny b²le nebo rŢģovŊ 

kvetouc². Jednotliv® ¼bory kvŊtŢ maj² aģ 4 cm v prŢmŊru. Plody jsou vejļit®, rĨhovan® naģky se 

ġupinatou chocholkou. Rostlina kvete od ļervence do z§Ś². 

Modr® kvŊty ļekanky zdob² louky i parky, meze, okraje pŚ²kopŢ a cest, ļasto v hojn®m mnoģstv². 

Pozor na to, ģe nen§roļn§ ļekanka se ļasto spokoj² i s n§spem silnic, kde je ke sbŊru rozhodnŊ 

nevhodn§. 

Jin§ forma ļekanky poskytuje pupeny, zn§m® jako "ļekankov® puky", z nichģ se pŚipravuje sal§t, 

zat²mco forma druh§ poskytuje koŚeny, z nichģ se z²sk§v§ k§vov§ n§hraģka, znm§ jako cikorka. 

UĢĉVANĆ ĻĆST 
KoŚen vĨhradnŊ z rostlin rostoucch planŊ, naŠ a kvŊt 

KoŚen sb²r§me buŅ na podzim (od z§Ś² do listopadu) nebo na jaŚe. Pouģ²t lze i naŠ, kterou sb²r§me 

pŚed rozkvŊtem ï pŚedevġ²m listy maj² t®mŊŚ stejn® obsahov® l§tky jako koŚen. ĻekankovĨ kvŊt se 

sb²r§ od ļervence do z§Ś² za sluneļn®ho poļas² kolem poledne. Suġen²m vġak ztr§c² svŊtle modrou 

barvu. 

Ļekanka se suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 ÁC. Such§ naŠ je svŊtle zelen§ aģ 

ġedozelen§, koŚeny jsou zvenļ² ġedohnŊd®, zevnitŚ b²l® nebo naģloutl®. 

Bylina m§ charakteristickĨ pach a hoŚkou chuŠ. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY  
HoŚļiny, kter® ļekanka obsahuje, podporuj² l§tkovou vĨmŊnu, tvorbu ģluļi a funkci jater. Odvar z 

koŚene nebo z natŊ podporuje pr§ci srdce, chuŠ k j²dlu, dobr® tr§ven², ale v tr§vic²m ¼stroj² m§ 

i protiz§nŊtliv® ¼ļinky. Ļekanka pŢsob² tak® moļopudnŊ a ģluļopudnŊ, vypuzuje moļov® a 

ledvinov® kameny, upravuje stolici a ļist² krev. KoŚen ļekanky obsahuje mimo jin® i 

polysacharid inulin, kterĨ je vyuģ²v§n jako vĨģiva pro diabetiky, takt®ģ pom§h§ sniģovat 

hladinu krevn²ho cukru. Pod§v§n² ļekanky se doporuļuje pŚi ģaludeļn²ch vŚedech, pŚi 

onemocnŊn² jater a ģluļn²ku, ģloutence, mal§rii, pŚi tasemnici a roupech u dŊt², pŚi bolestech 

sleziny a pŚi obt²ģ²ch pŚi moļen². 

Pouģ²v§ se jako zmŊkļuj²c² prostŚedek pŚi ang²nŊ a z§nŊtech horn²ch cest dĨchac²ch, tak® jako 

prostŚedek na zklidnŊn² nervov® soustavy. 

ZevnŊ mŢģeme ļekanku pŚikl§dat jako obklad na bolav® klouby, ale tak® pi nŊkterĨch ekz®mech, 

pŚi koģn²ch z§nŊtech a vyr§ģk§ch.  

Obklady z natŊ a drcen®ho koŚene posiluj² pokoģku a pom§haj² proti tvorbŊ vr§sek. RŢst vlasŢ 

podpoŚ² ļerstv§ ġŠ§va z koŚene, vt²ran§ do vlasov® pokoģky. KvŊt ļekanky mŢģeme pouģ²t 

k vĨplachŢm oļ² pŚi z§nŊtu spojivek, oļn²ch v²ļek, rohovky ļi duhovky.  

Ļekanka nem§ vedlejġ² ¼ļinky a lze ji pod§vat i dlouhodobŊ. 

POUĢITĉ V KUCHYNI 
Z ļekankov®ho koŚene je vyr§bŊn§ u n§s dobŚe zn§m§ Melta, kter§ je zdravou alternativou klasick® 

k§vy. Cikorku si t®ģ mŢģeme pŚipravit sami z usuġenĨch rozemletĨch koŚenŢ ļekanky. 

Ļekanka je bylinou pouģ²vanou i v homeopatii. 

ZPšSOB POUĢITĉ 
Ļaj pro jarn² oļistnou kŢru 

Sm²ch§me stejn® d²ly natŊ ļekanky, natŊ pampeliġky a m§ty. Zalijeme vrouc² vodou a nech§me 15 

minut vyluhovat a po t® sced²me. 

ĻekankovĨ ļaj 

Jednu lģiļku natŊ i s koŚeny (ļi pouze naŠ) pŚelijeme ġ§lkem vrouc² vody a nech§me m²rnŊ ohŚ²vat 

tŊsnŊ pod bodem varu asi 20 minut, pak sced²me. Ļaj pijeme po douġc²ch pŚed j²dlem. Tento odvar 

podporuje tr§ven², posiluje funkci jater a ģluļn²ku, pod§v§ se tak® pŚi Ăcestovn²ñ z§cpŊ a je vhodnĨ 

pro neļistou pleŠ. 

SilnŊjġ² odvar z ļekanky se hod² na obklad bolavĨch kloubŢ a nŊkterĨch ekz®mŢ. 

Obklad na otoky a z§nŊty pokoģky 

NaklepanĨ list ļekanky na chv²li ponoŚenĨ do vrouc² vody pŚikl§d§me na postiģen§ m²sta. 

N§lev z kvŊtŢ 



Page 39 of 158 

 

N§levem z kvŊtŢ mŢģeme vyplachovat oļi pŚi z§nŊtu spojivek. 

RADY NAĠICH BABIĻEK 
Obklad na pleŠ 

Odvar na obklady pro pos²len² pokoģky a pro omezen² tvorby vr§sek pŚiprav²me tak, ģe dvŊ 

pol®vkov® lģ²ce natŊ i koŚene vloģ²me do dvou sklenic studen® vody, nech§me zahŚ²vat asi 20 minut 

pod bodem varu a pak sced²me. V odvaru nam§ļ²me bavlnŊnĨ hadŚ²k a lehce pŚiloģ²me na pokoģku 

obliļeje. 

 

PAĢITKA 
 Obl²benou vytrvalou bylinku s jemnou cibulovou chut² pouģ²v§me pŚedevġ²m ļerstvou. Abychom 

ji mŊli st§le po ruce, mŢģeme ji snadno pŊstovat i v kvŊtin§ļi za oknem. Mnoģ² se semeny nebo 

dŊlen²m trsŢ. Odrostlou zavadaj²c² naŠ ¼plnŊ seŚ²zneme, aby se paģitka mohla opŊt brzy zazelenat 

novou nati. Poupaty a kvŊty zdob²me rŢzn® pokrmy. Paģitka m§ vysokou biologickou hodnotu, 

obsahuje ®terick® oleje, vitaminy C, B a karoten, d§le v§pn²k, drasl²k, fosfor a ģelezo. PatŚ² do 

sal§tŢ a pomaz§nek, pol®vek a om§ļek. Pokr§jenou paģitkou lze zdobit vŊtġinu slanĨch j²del, tak® ji 

mŢģeme sm²chat s jinĨmi bylinkami (koprem, saturejkou, dobromysli, petrģelkou, kerbl²kem, 

tymi§nem, bazalkou)m a tak pŚipravit nŊkolik druhŢ a chut² tvarohovĨch pomaz§nek. Nen² vhodn§ 

k suġen², ale d§ se dobŚe mrazit. 

PŉSTOVĆNĉ PAĢITKY 
Paģitka se d§ snadno pŊstovat nejen na zahr§dce, ale i za oknem v truhl²ku a mezi okny v kvŊtin§ļi. 

Je mrazuvzdorn§ a mŢģeme ji seŚez§vat po celĨ rok (ne pŚ²liġ n²zko nad zem², abychom nepoġkodili 

rŢstov§ centra). Paģitku ļasto pŚihnojujeme. Vysazujeme ji na m²sta, kde je dostatek svŊtla. Paģitka 

m§ vysokou biologickou hodnotu, obsahuje ®terick® oleje, vitam²ny C, B a karoten, d§le v§pn²k, 

drasl²k, fosfor a ģelezo. 

MNOĢENĉ PAĢITKY 
Mnoģit mŢģeme paģitku vĨsevem, nebo pŚi pŊstov§n² v mal®m mnoģstv² radŊji dŊlen²m starġ²ch 

trsŢ, coģ pŚin§ġ² uģitek dŚ²ve.  

POUĢITĉ PAĢITKY 
Paģitku konzumujeme vĨhradnŊ ļerstvou a kr§j²me tŊsnŊ pŚed pouģit²m. Chutn§ jako nejjemnŊjġ² 

cibule, nep§l² a pro svou svŊģe zelenou barvu je nejen koŚen²m, ale i ozdobou mnoha studenĨch a 

teplĨch pokrmŢ. Nikdy ji nevaŚ²me, tepl® pokrmy j² posyp§v§me nejl®pe aģ na tal²Śi. S oblibou se 

pŚid§v§ do slanĨch tvarohovĨch pomaz§nek, na chl®b s m§slem, do m²chanĨch vaj²ļek, majon®z a 

studenĨch om§ļek, na syp§n² vaŚenĨch brambor a ke zdoben² studenĨch m²s. Nen² vhodn§ k suġen², 

ale d§ se dobŚe zamrazit. 

 

SKOřICE 
SkoŚicovn²k1 pravĨ n§leģ² k rostlin§m vavŚ²novitĨm (Lauraceae), s nimiģ z naġich rostlin 

jest nejbl²ģe pŚ²buznĨ dŚ²ġŠ§l (Berberis vulgaris L.). Roste-li planŊ na otevŚen®m m²stŊ, m§ vzrŢst 

stromovitĨ, dorŢstaje vĨġky aģ 10 m a ve kmeni tlouġŠky 4-5 dm; je-li vġak pŊstov§n a kaģd§ 2-3 

l®ta pro vonnou kŢru vŊtv² seŚez§v§n5, m§ vzrŢst kŚovitĨ a nedosahuje vŊtġ² vĨġky neģli 3-4 m. 

VŊtve maj² hladkou, ģlutoġedou kŢru a nesou vstŚ²cn®, z ļ§sti t®ģ stŚ²dav®, kr§tce Śap²kat®, 

vejļito-podlouhl®, 10-15 cm dlouh® a 6-8 cm ġirok®, celokrajn®, koģovit®, leskl® listy, jakoģ i 

bohat®, pŚes 1 dm vysok®, d²lem koneļn®, d²lem ¼ģlabn² laty drobnĨch, mnohomanģelnĨch, vnŊ 

bŊlavĨch, hedv§bitŊ pĨŚitĨch, uvnitŚ ģlutozelenĨch kv²tkŢ. 

Libovonn® kvŊty, rozv²jej²c² se v tropech v lednu a v ¼noru, maj² na zduģnŊl® ļ²ġce 6d²ln® 

okvŊt², 12 tyļinek, z nichģ vġak jsou 3 vnitŚn² jalov®, a svrchn² semen²k s jednoduchou ļnŊlkou. 

Tyļinky jsou t²m zvl§ġtn², ģe praġn²ky jejich otv²raj² se chlopnŊmi (nikoli skulinami jako u vŊtġiny 

rostlin). 

Plody jsou vejļit®, posl®ze modroļern®, jalovcem zav§nŊj²c² bobule, asi do polovice objat® 

ļ²ġkovitou spodinou okvŊt². 

SkoŚicovn²k pravĨ jest domovem na ostrovŊ CeylonŊ, kde roste m²sty v les²ch dosud planŊ; 

ale ovġem v m²Śe daleko vŊtġ² se pŊstuje, zvl§ġtŊ na z§padn²m pobŚeģ² v okol² mŊst Kolomba a 

Matury. Ze Ceylonu rozġ²Śila se kultura jeho do zem² sousedn²ch zejm®na do VĨch. Indie, do Ļ²ny, 

http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?145#sdfootnote1sym
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?145#sdfootnote5sym
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na ostrovy Sundsk® (nejv²ce na Javu) a na ostrovy Filipinsk®; v novŊjġ² dobŊ zavedeno pŊstov§n² 

jeho t®ģ v Africe jakoģ i v hork® Americe, zvl§ġtŊ v Brasilii a na ostrovech AntillskĨch. 

Nejl®pe se mu daŚ² v pŢdŊ p²sļit®, zavlaģovan® ļasto deġtŊm. PŊstov§n² jeho ned§ mnoho 

starost²: Mlad® odnoģe, jeģ se byly odebraly starġ²m rostlin§m, anebo t®ģ mlad® rostliny, jeģ byly ve 

ġkolce vypŊstov§ny ze semen, zasad² se ve vzd§lenostech asi 3 m od sebe do pŚipraven® pŢdy a d§le 

kromŊ niļen² plevele jin®ho oġetŚov§n² nevyģaduj². Za m§lo let dospŊj² rostliny ve vzrŢstu tak 

daleko, ģe se jim mohou nŊkter® vŊtve, kter® dos§hly tlouġŠky prstu, za pŚ²ļinou vĨroby skoŚice 

odebrati. DŊje se tak v dobŊ nejvŊtġ² m²zy, tud²ģ obyļejnŊ 2kr§te do roka: po prv® v mŊs²c²ch 

kvŊtnu a ļervnu, po druh® v Ś²jnu a listopadu, a to vģdy kaģd§ 2-3 l®ta. Mezi tou dobou mus² bĨti 

popŚ§no keŚŢm klidu, aby ve vzrŢstu opŊt ses²lily. 

Rozum² se samo, ģe vyb²raj² se vģdy vŊtve Ăzral®ñ; slabġ² vŊtve nechaj² se aģ do pŚ²ġt² 

skl²znŊ. PonŊvadģ na seŚez§van®m keŚi vģdy nov® a nov® vŊtve vyrŢstaj², moģno pŚi rozumn®m si 

veden² tŊģiti skoŚici z t®hoģ keŚe po velikou Śadu let. 

S uŚezanĨch vŊtv² odstran² se nejprve vġecky postrann² slabġ² vŊt®vky a otrhaj² se vġecky 

listy, naļeģ se vŊtve kouskem v§lcovit®ho, tvrd®ho dŚeva, kter® se na kŢru silnŊ pŚitlaļuje, 

nŊkolikr§te pŚejedou, aby se vrstva pletiva podkorn²ho uvolnila a kŢra pak snadnŊji dala se 

sloupnouti. Po t® se kŢra pŚ²ļnĨmi Śezy ve vzd§lenostech 3-5 drn kolkolem naŚ²zne a dvŊma 

pod®lnĨmi Śezy na protilehlĨch stran§ch se natrhne, tak ģe ji pak moģno tupŊ zaokrouhlenĨm noģem 

podebrati a odloupnouti. Odloupnut§ kŢra, maj²c² podobu rozpŢlen®ho dut®ho v§lce, nech§ se den 

leģeti, aby svadla a stala se poddajnŊjġ². N§sleduj²c²ho dne napne ji dŊln²k na oblou tyļ, kter§ jest 

mnohem tlustġ² neģli vŊtev, se kter® kŢra byla sloupnuta, a mŊdŊnĨm, do pŢlkruhu zakŚivenĨm 

noģem poļne s n² vnŊjġ² bezcennou vrstvu (korek) odstraŔovati, aģ zbude jen tenk§ vrstva vnitŚn², 

asi ztlouġti kresl²c²ho pap²ru, velice vonn§ a koŚenn§. NetŚeba snad ani pŚipom²nati, ģe tato 

manipulace jest dosti obt²ģn§ a ģe vyģaduje dŊln²kŢ zvl§ġtŊ dovednĨch, kteŚ² mus² zejm®na db§ti 

toho, aby se kŢra nepotrhala. 

Dosud mŊla takto pŚipraven§ syrov§ kŢra barvu bŊlavou. Aby se zmŊnila v skoŚici, jak se 

prod§v§ v obchodech, poloģ² se vģdy 8-10 kor na sebe v malou slohu, naļeģ se tyto korov® slohy 

suġ² a to nejprve ve st²nu, potom na parn®m slunci. Suġen²m zmŊn² se dosavadn² bŊlav§ barva kŢry 

ve ģlutohnŊdou (skoŚicovou) a oba okraje korovĨch sloh svinou se dovnitŚ, tak ģe vzniknou dvojit® 

trubice, jejichģ stŊny skl§daj² se z tolika vrstev, ļasto pouze 1/4-1/2 mm silnĨch, kolik kor bylo na 

sebe poloģeno. 

Usuġen§ a pro obchod urļen§ skoŚice sv§ģ² se pak do skladiġtŊ, kde zvl§ġtn² znalci neboli 

ochutn§vaļi dle jemnosti ji roztŚiduj². Po t® se svazuj² trubice stejn® jakosti do svazkŢ, obyļejnŊ 100 

trubic do jednoho, a ty zaġ²vaj² se pak do pl§tna, aby se z nich lib® aroma pŚi obchodn² dopravŊ 

nevytr§celo. 

Đlomky a odpadky skoŚice, kter® vznikly pŚi loup§ni, oġkrabov§n² a suġen² kŢry, zuģitkuj² se 

t²m, ģe se buŅ rozemelou na mouļku, kter§ pak pŚich§z² do obchodu jako skoŚice mlet§, anebo se z 

nich, tak jako z kvŊtŢv a listŢ, destillac² vyt§hne vonnĨ, tŊkavĨ olej - silice skoŚicov§ (oleum 

cinnamomi), j²ģ upotŚebuje se v l®kaŚstv², ve voŔavk§Śstv² a v lik®rnictv². 

Nejlepġ² a nejjemnŊjġ² skoŚice prav§ vyv§ģ² se z jihoz§padn²ho pobŚeģ² Ceylonsk®ho, 

zejm®na z okol² mŊsta Kolomba. SkoŚice tato, vynikaj²c² lehkost² a palļivŊ koŚennou, pŚi tom vġak 

nasl§dlou chut², prod§v§ se v dvojn§sobnŊ svinutĨch, 3-10 dm dlouhĨch a asi 1 cm v prŢmŊru 

ġirokĨch trubic²ch, jejichģ stŊny, jak uģ svrchu povŊdŊno, jsou sloģeny z 8-10 tenkĨch, tŊsnŊ k sobŊ 

pŚiloģenĨch vrstev. Pro vysokou cenu prod§ se vġak prav® skoŚice ceylonsk® u n§s velice m§lo. 

PŢvodnŊ tŊģili na CeylonŊ veġkeru skoŚici ze stromŢ planŊ rostouc²ch, kter® tam tvoŚily 

rozs§hl® lesy. Teprve v druh® polovici 18. stolet², kdyģ skoŚicovn²kov® lesy valnŊ proŚ²dly, poļali 

HollanŅan® zakl§dati skoŚicovn²kov® plant§ģe a z§sobili pak skoŚic² celou Evropu. Kdyģ vġak 

pŚejali panstv² nad Ceylonem Angliļan®, omezili kulturu skoŚicovn²ku, ponŊvadģ n§sledkem 

vysok®ho cla a velik® konkurence se strany Ļ²ny m§lo se vypl§cela. Teprve v 19. stolet² povzneslo 

se na CeylonŊ opŊt pŊstov§n² skoŚicovn²ku a dnes zauj²maj² plant§ģe skoŚicovn²kov® na tomto 

ostrovŊ takovou rozlohu, ģe se z nich vytŊģ² roļnŊ pŚes 10.000 metr. centŢ skoŚice. 

VŊtġina t®to skoŚice spotŚebuje se d²lem doma, d²lem v Anglii. Do naġich zem², jak uģ 

nahoŚe povŊdŊno, dov§ģ² se j² velice m§lo. 
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Mnohem vŊtġ² ļ§st skoŚice, kter§ se u n§s prod§v§ jako koŚen² v obchodech, poch§z² ze 

skoŚicovn²ku kassiov®ho neboli sk. ļ²nsk®ho (Cinnamomum cassia Blume, C. aromaticum Nees), 

jenģ m§ oproti skoŚicovn²ku prav®mu ponŊkud uģġ² listy se srstnatĨmi Śap²ky. 

PŊstuj² jej hlavnŊ v jihovĨchodn² Ļ²nŊ, zejm®na v okol² mŊsta Kantonu, na ostrovech 

SundskĨch (SumatŚe a JavŊ), v menġ² m²Śe t®ģ ve VĨch. Indii. PŊstov§n² dŊje se podobnĨm 

zpŢsobem jako pŊstŊn² skoŚicovn²ku prav®ho na CeylonŊ. Manipulace spojen§ se suġen²m kŢry a 

jej² ¼pravou pro obchod jest vġak mnohem jednoduġġ² a nevyģaduje tolik pr§ce. A ponŊvadģ skoŚice 

ze skoŚicovn²ku kassiov®ho ani jakost² skoŚici prav® se nevyrovn§, anaŠ mnohem slabŊji von² a 

zatrpkle chutn§, jest mnohem lacinŊjġ². Od prav® skoŚice liġ² se skoŚice kassiov§ tak® t²m, ģe 

pŚich§z² do obchodu v trubic²ch ļervenohnŊdĨch, na povrchu drsnĨch - ļasto jeġtŊ na vnŊjġ²m 

povrchu se zbytky ġed®ho korku - kter® maj² mnohem silnŊjġ² stŊny a jsou jinak svinuty: Kaģd§ kŢra 

jest totiģ svinuta pro sebe v tenkou, jednoduchou (nikoli dvojitou) trubici a slabġ² trubiļky jsou do 

silnŊjġ²ch volnŊ nastrk§ny. 

Hlavn²mi trģiġti kassiov® skoŚice jsou ļ²nsk§ mŊsta Kanton a Honkong, odkudģ se j² v obchodech 

obyļejnŊ Ś²k§ skoŚice ļ²nsk§. 

Vzhledem k tomu, ģe starovŊc² Perġan® a Arabov® skoŚici nazĨvali dar chini, t. j. dŚevo 

ļ²nsk®, zd§ se, ģe pŢvodnŊ vedl se obchod jen s touto skoŚic² a ģe skoŚice, o n²ģ se zmiŔuj² starovŊc² 

spisovatel® Śeļt² a Ś²mġt², na pŚ. Herodot a Plinius, a o n²ģ dŊje se zm²nka v Mojģ²ġovŊ bibli, byla 

skoŚice ze skoŚicovn²ku kassiov®ho. 

Jiģ z toho, co pr§vŊ povŊdŊno, vysv²t§, ģe poģ²v§n² skoŚice sah§ do dob prad§vnĨch. 

PŢvodnŊ uģ²valo se j² jako l®ku velice proslul®ho, o nŊmģ platilo latinsk® pŚ²slov²: Miror, quod 

moritur homo, qui utitur cinnamomo, t. j. div²m se, ģe ten ļlovŊk um²r§, kterĨ skoŚice ļasto poģ²v§. 

Do naġich zem² bylo zavedeno uģ²v§n² skoŚice ke koŚenŊn² pokrmŢ nejsp²ġe z It§lie, jak souditi 

moģno ze stati jednaj²c² o skoŚici v Herb§Śi MathiolovŊ. 

Na konec budiģ poznamen§no, ģe oba druhy skoŚice (prav® i ļ²nsk®) ļasto se falġuj² korou z 

jinĨch, m®nŊ cennĨch skoŚicovn²kŢ, anebo korou, ze kter® skoŚicov§ silice byla vytaģena. Do mlet® 

skoŚice pŚid§vaj² nepoctiv² obchodn²ci rozemlet® slupky z mandl², ne-li dokonce prach z 

rozemletĨch p§lenĨch cihel. 

Pozn. O skoŚici b²l®, kter§ poch§z² z kanelly (Canella alba Murr.), viz mezi rostlinami l®k§rnickĨmi 

(v odd. V.)Ŀ 

 

HřEBĉĻEK 
Dnes v§s nesezn§m²me s klasickou bylinou. M§lokdo totiģ v², ģe hŚeb²ļek je vlastnŊ usuġen® poupŊ 

st§le zelen®ho tropick®ho stromu hŚeb²ļkovce vonn®ho. 

Poupata hŚeb²ļku se sb²raj² v dobŊ tŊsnŊ pŚed jejich rozkvŊtem a pot® se suġ². Mezi l®ļiv® l§tky 

patŚ² pŚedevġ²m silice, kterĨch hŚeb²ļek obsahuje aģ 20 %, zvl§ġtŊ pak slouļenina eugenol. 

VYUĢITĉ HřEBĉĻKU 
HŚeb²ļek kaģdĨ zn§ jako vĨraznŊ aromatick® koŚen², kter® se pouģ²v§ samostatnŊ, nebo jako 

souļ§st koŚen²c²ch smŊs². M§ nasl§dlou, nŊkdy aģ hoŚkou chuŠ. M®nŊ zn§m® jsou jeho dezinfekļn² 

a anestetick® ¼ļinky, kterĨch se vyuģ²v§ pŚedevġ²m v zubn²m l®kaŚstv². Pouģ²v§ se buŅ samostatnĨ 

hŚeb²ļek, nebo vĨtaģky jeho silic - tinktury a oleje. KvŢli sv® vŢni a pozitivn²mu pŢsoben² 

obsaģenĨch silic se hŚeb²ļek pouģ²v§ tak® v kosmetice, jako souļ§st vonnĨch olejŢ, koupel², ļi 

parf®mŢ. 

VNITřNĉ UĢITĉ 
pŢsob² antisepticky (pŚi otrav§ch, stŚevn²ch a ģaludeļn²ch pot²ģ²ch) 

pŢsob² proti nadĨm§n² 

VNŉJĠĉ UĢITĉ 
dezinfikuje ¼stn² dutinu, dezinfikuje a pom§h§ l®ļit ġpatnŊ se hoj²c² r§ny, pŢsob² lok§lnŊ anesteticky 

napŚ²klad pŚi bolesti zubŢ, d§sn², kloubŢ (pouģit²m tinktury), pouģit² oleje v aromalampŊ 

dezinfikuje m²stnost a tak® naġe dĨchac² cesty (l®ļ² z§nŊty), je povaģov§n za afrodiziakum. 

PŚi naduģ²v§n² mŢģe hŚeb²ļek pŢsobit dr§ģdivŊ. 

Z²sk§v§me z tropick®ho stromu hŚeb²ļkovce. Poch§z² ze Z§padoindickĨch ostrovŢ, dnes se 

hlavnŊ pŊstuje na J§vŊ, Sr² Lance, Moluk§ch, Zanzibaru a Madagaskaru. Dal by se zaŚidit do 

http://bolest-a-dalsi-priznaky.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
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indon®sk® a indick® kuchynŊ, kde se pouģ²v§ velmi ļasto. M§ intenzivn², sladkou a silnŊ 

aromatickou chuŠ. Nejv²ce se pouģ²v§ do svaŚenĨch v²n, punļe, ale i k masŢm, naloģen® zeleninŊ. 

MletĨm hŚeb²ļkem se koŚen² pern²k a v§noļn² cukrov². HŚeb²ļek povzbuzuje krevn² obŊh a srdce. 

Nej¼ļinnŊjġ² je vġak pŚi bolestech zubŢ. 

HŚeb²ļek vynik§ svou chut² a pŚ²jemnou aromatickou vŢn². PŚed pŚ²pravou se doporuļuje 

ļerstvŊ mletĨ, protoģe svou specifickou vŢni velmi rychle ztr§c². Jako jednodruhov® koŚen² tvoŚ² 

souļ§st mnoha smŊs², napŚ. kari, garam masala nebo francouzsk® smŊsi quatre ®pices. Pouģit² 

hŚeb²ļku je ġirok®. Hod² se do slanĨch i sladkĨch pokrmŢ, suġenek, kompotŢ, peļiva, ale i 

svaŚen®ho v²na. Dochutit s n²m lze hovŊz² maso, om§ļky, ġunku, masov® i zeleninov® vĨvary a 

pokrmy ļi obyļejnou rĨģi. 

HŚeb²ļek je jistŊ jedn²m z koŚen², kter® pro n§s neodmyslitelnŊ dokresluje kouzlo v§noc. M§ 

ale i generacemi ovŊŚen® l®ļiv® ¼ļinky, dok§ģe n§s zahŚ§t, ba dokonce uv®st do sladk®ho 

roztouģen².. 

 

HŚeb²ļek nen² nic jin®ho, neģ usuġen® poupŊ stromu HŚeb²ļkovce vonn®ho, kter® se sb²r§ 

tŊsnŊ pŚed rozkvŊtem. Tato poupata maj² nejprve zelenoģlutou barvu, kter§ postupnŊ pŚech§z² do 

oranģov® aģ ļerven®, a to je moment, kdy nast§v§ ļas skliznŊ. K n§m se hŚeb²ļek dov§ģ² hlavnŊ z 

Madagaskaru a Zanzibaru, kde se pŊstuje na rozs§hlĨch plant§ģ²ch. Poupata se skl²zej² ruļnŊ a 

n§slednŊ se suġ², ļ²mģ z²sk§vaj² n§m zn§mou hnŊdou barvu a dŚevnatou konzistenci. RozkvetlĨ 

hŚeb²ļek nem§ okvŊtn² l²stky, po rozpuku poupŊte (on® mal® kuliļky na stopce) se objev² jen trs 

tyļinek a pest²kŢ, kterĨ pŢsob² velmi jemnŊ a ladnŊ. 

Bol² v§s zub? ZakousnŊte se do hŚeb²ļku! 

Je to starĨ a osvŊdļenĨ lidovĨ recept, jak utlumit bolest z nejnepŚ²jemnŊjġ²ch - bolest zubŢ a d§sn². 

HŚeb²ļek m§ totiģ ¼ļinek m²sn²ho anestetika. Pokud maj² jeho silice moģnost proniknout do kŢģe ļi 

sliznice bolav®ho m²sta, spolehlivŊ tlum² bolest. HŚeb²ļek tedy um²st²me tak, aby se pŚ²mo dotĨkal 

pŚ²sluġn® oblasti d§snŊ a nech§me ho pŢsobit. 

Ke stejn®mu ¼ļelu se pouģ²v§ i hŚeb²ļkovĨ olej a tinktura - tedy vĨtaģek silic z tohoto 

koŚen². V pŚ²padŊ bolav®ho zubu nebo paradent·zy jimi mŢģeme d§seŔ potŚ²t, nebo vĨtaģek 

k§pnout na vatovĨ tamp·n a pŚiloģit. HŚeb²ļek se dŚ²ve tak® bŊģnŊ uģ²val k osvŊģen² dechu, 

odvarem se vyplachovala ¼sta, nebo se chv²li pŚevaloval a ģvĨkal v ¼stech, coģ mŊlo nav²c ten 

pozitivn² efekt, ģe ¼stn² dutinu z§roveŔ dezinfikoval a chr§nil ji tak pŚed Śadou neduhŢ. 

Schopnost lok§ln²ho znecitlivŊn² lze vyuģ²vat i napŚ. v pŚ²padŊ revmatick® bolesti kloubŢ, 

kdy hŚeb²ļkovĨ olej vmas²rujeme do kŢģe v okol² postiģen®ho kloubu.  

DŢleģit® upozornŊn²: k vnitŚn²mu a vnŊjġ²mu uģit² samozŚejmŊ nikdy nepouģ²v§me olej²ļky urļen® 

do aromalampy, ale jen speci§ln² esenci§ln² oleje k l®kaŚsk®mu pouģit². 

HŚeb²ļek m§ dezinfekļn² ¼ļinky 

Toto koŚen² bylo uģ pŚed mnoha tis²ci let uzn§vanĨm dezinfekļn²m prostŚedkem v Asii, pŚedevġ²m 

Ļ²nŊ, kde m§ jeho uģit² obzvl§ġŠ velkou tradici. HŚeb²ļek a jeho vĨtaģky se uģ²valy jak k vĨġe 

zm²nŊn® dezinfekci ¼st, tak i k dalġ²m lok§ln²m oġetŚen²m kŢģe a ġpatnŊ se hoj²c²ch ran. 

Antisepticky pŢsob² i pŚi vnitŚn²m uģit², napŚ²klad v pŚ²padŊ ģaludeļn²ch katarŢ, pŚi otrav§ch 

zkaģenĨm j²dlem a stŚevn²ch pot²ģ²ch. NejvhodnŊjġ² je tinktura, kterou uģ²v§me pŚi pot²ģ²ch, 

d§vkovanou po kapk§ch dle pŚedpisu u zakoupen®ho prepar§tu. 

 HŚeb²ļek n§m pomŢģe i s l®ļbou kaġle a rĨmy 

Dezinfekļn²ho ¼ļinku hŚeb²ļku se vyuģ²v§ tak® v aromaterapii. Silice, kter® se uvolŔuj² do vzduchu 

z aromalampy s pŚid§n²m hŚeb²ļkov®ho oleje, dezinfikuj² naġe dĨchac² cesty, jak pl²ce a prŢduġky, 

tak i nosn² dutiny. Dodrģujeme ovġem pŚedepsanou dobu pŢsoben², aby nedoġlo k nadmŊrn®mu 

podr§ģdŊn² sliznic. Tohoto efektu lze vyuģ²t i k ġetrn® dezinfekci m²stnosti a bytu, kde se nemocnĨ 

nach§z², takģe omez²me riziko n§kazy i ostatn²ch ļlenŢ rodiny, ļi spolubydl²c²ch.  

 Nechte se oļarovat vŢn² hŚeb²ļku 

Tepl§, pronikav§ a exotick§ vŢnŊ tohoto koŚen² je podmaniv§ a vzruġuj²c². Ne nadarmo je hŚeb²ļek 

povaģov§n za afrodiziakum, jeho aroma totiģ probouz² naġe smysly. HŚeb²ļkov® silice se uģ za dob 

d§vno minulĨch pŚid§valy do voŔavek, koupel² a vonnĨch olejŢ, i dnes je najdeme jako ingredienci 

parf®mŢ s vŢn² exotiky, d§lek a slunce.  

http://cs.wikipedia.org/wiki/Kari
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Garam_masala&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Quatre_%C3%A9pices&action=edit&redlink=1
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V naġich kraj²ch m§me hŚeb²ļek, jeġtŊ spolu se skoŚic², neodmyslitelnŊ spojenĨ s vŢn² 

v§noc. P§r kapek oleje v aromalampŊ nebo na vaġem sv§teļn²m pot pourri dok§ģe provonŊt celou 

m²stnost. 

HŚeb²ļek - koŚen² s nezamŊnitelnĨm aroma 

Vyuģit² hŚeb²ļku v kulin§Śstv² zajist® nemŢģeme opomenout. Jeho koŚen²c² ¼ļinek je opravdu 

vĨraznĨ, proto s n²m radŊji ġetŚ²me. PokrmŢm dod§v§ teple nasl§dlou vŢni a pŚiostŚ² jejich chuŠ. 

MŢģeme ho naj²t v receptech na ¼pravu masa, hlavnŊ zvŊŚiny, pŚid§v§ se do nŊkterĨch kompotŢ a 

zavaŚenin, nebo k naloģenĨm houb§m a zeleninŊ, sv® uplatnŊn² nach§z² i pŚi vĨrobŊ lik®rŢ a 

cukrovinek. Pouģ²v§ se nejen na ochucen² sladkĨch i slanĨch pokrmŢ, ale i u n§s tak obl²benĨch 

n§pojŢ pro zahŚ§t² - svaŚen®ho v²na a punļe, kter® by bez nŊj ztratily sv® typick® a kĨģen® aroma. 

 

KOKOS (COCOS NUCIFERA L.) 
KokosovĨ oŚech je druh ovoce, dutĨ nepukavĨ plod kokosovn²ku oŚechoplod®ho s tvrdou 

skoŚ§pkou na povrchu, b²lou duģninou a kokosovou vodou, kterou obsahuje uvnitŚ. Roste pŚev§ģnŊ 

v tropech na kokosovĨch palm§ch. Je to vydatnĨ zdroj energie, pouģ²v§ se v potravin§Śsk®m sektoru 

jako pochutina, ale i pro lisov§n² kokosov®ho oleje. Z kŢry plodŢ se z²sk§v§ kokosov® textiln² 

vl§kno. 

Jedn§ se v souļasnosti o jedno z nejvŊtġ²ch semen na svŊtŊ, kter® slouģ² k rozmnoģov§n² rostliny.
[1]

 

SLOĢENĉ 
KokosovĨ oŚech se skl§d§ z pevn® dŚevnat® skoŚ§pky, kter§ m§ hnŊdou barvu a je pokryta 

odlupuj²c²mi se svazky lĨka. LĨko zŢst§v§ na oŚechu jako pozŢstatek po zelen®m obalu, ve kter®m 

se kokosovĨ oŚech pŢvodnŊ nach§zel bŊhem rŢstu. Pod tvrdou skoŚ§pkou se nach§z² tvrd§ b²l§ 

duģnina, kter® je sloģena z 60 % tuku, 20 % glycidŢ, 8 % proteinŢ a 6 % vody. PrŢmŊrnĨ mladĨ 

kokos je zdrojem aģ 20 % denn² d§vky v§pn²ku, 2 gramŢ vl§kniny, stejn®ho mnoģstv² proteinŢ, 15 

gramŢ cukrŢ a 3 gramŢ nenasycen®ho tuku.  

UprostŚed kokosu se nach§z² dutina, kter§ umoģŔuje oŚechu plavat ve vodŊ a souļasnŊ je vyplnŊna 

kokosovou vodou, nŊkdy nazĨvanou kokosov® ml®ko. Kokosov§ voda je bohatĨm zdrojem 

drasl²ku, vitam²nu B (vyjma B6 a B12) a vitaminu C. Voda z kokosov®ho oŚechu proch§z² n§roļnou 

filtrac² bŊhem cesty od koŚenov®ho syst®mu do semene a je naprosto steriln², coģ je vĨhodn® v 

oblastech, kde jsou pŚirozen® vodn² zdroje infikovan® ļi jinak zneļiġtŊn®.
[2]

 

Ļist§ kokosov§ voda je i jedn²m z nejlepġ²ch elektrolytŢ, kter® se ve voln® pŚ²rodŊ vyskytuj².
[3]

 

RšST 
Souvisej²c² informace lze nal®zt tak® v ļl§nku Kokosovn²k oŚechoplodĨ. 

Kokosov® oŚechy rostou na vrcholku kokosov® palmy zvan® kokosovn²k oŚechoplodĨ, kter§ d§v§ 

plody aģ po sedmi letech rŢstu. Jedn§ se aģ o tŚicet metrŢ vysokĨ strom, kterĨ se c²lenŊ pŊstuje d®le 

neģ 3000 let. PŢvodn² vĨskyt tohoto stromu je nezn§mĨ, jelikoģ kokosovĨ oŚech mŢģe vydrģet 

plavat v moŚi aģ nŊkolik mŊs²cŢ a tedy se rozġ²Śit po znaļn®m ¼zem². 

Na vrcholku pevn® skoŚ§pky kokosu se nach§zej² tŚi otvory, kter® maj² specifickou funkci bŊhem 

rŢstu a kl²ļen² semena. Dva slouģ² jako m²sta, kudy proch§zej² vyģivovac² c®vn² svazky do plodu. 

BŊhem zr§n² plodu postupnŊ zarŢstaj² pevnou a tvrdou bl§nou. TŚet² d²ra je kryta jen tenkou bl§nou, 

jelikoģ slouģ² pro pror§ģej²c² kl²ļek kokosu.  

OBSAHOV£ LĆTKY 
Semeno kokosu (vlastn² plod) obsahuje 60-67% tuku, 20% glycidŢ, 8% proteinu a 6% vody. 

Lisov§n²m nebo extrakc² se z²sk§v§ kokosovĨ olej s bodem t§n² 23 - 26 ÁC. 

VYUĢITĉ 
potravin§Śstv² - ze ģlutĨch kvŊtŢ se vyr§b² sladk§ ġŠ§va, kter§ mŢģe bĨt d§le zpracov§na na cukr a 

palmov® v²no. Z kokosu se z²sk§v§ kokosovĨ olej a kokosov§ mouļka. Ze zkvaġen®ho kokosov®ho 

ml®ka se vyr§b² lihovina zvan§ arak. Z mladĨch listŢ se pŚipravuje sal§t. 

textiln² prŢmysl - z vl§knit® vrstvy z oplod² se pletou rohoģe a pytle, spŚ§daj² se z n² motouzy 

stavebnictv² - listy si domorod® obyvatelstvo tropickĨch oblast² pokrĨv§ stŚechy 

HISTORIE  
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Kokosovn²k se pŊstuje jiģ v²ce neģ tŚ² tis²ce let, napŚ. v Indii jsou prvn² z§znamy o jeho pŊstov§n² 

datov§ny jiģ kolem roku 1000 pŚ.n.l. DŚ²ve se ze skoŚ§pek soustruģily knofl²ky a misky. 

StŚedoevropan® se o kokosovn²ku dozvŊdŊli v 16. stolet² z antickĨch spisŢ a herb§ŚŢ. 

 

KORIANDR  SETħ 
Koriandr setĨ (Coriandrum sativum) je jednolet§ rostlina z ļeledi miŚ²kovitĨch (Apiaceae), planŊ 

rostouc² ve StŚedomoŚ², oded§vna pŊstovan§ v Indii a v EgyptŊ. 

VYUĢITĉ 
U koriandru se sb²r§ plod, kterĨ se vyuģ²v§ jako koŚen². Koriandr podporuje tvorbu ģaludeļn² ġŠ§vy, 

ļ²mģ pŚ²znivŊ ovlivŔuje tr§ven². Ļaj z koriandru pom§h§ pŚi bolestech bŚicha, pocitu plnosti ļi 

nadĨm§n². Obklady z koriandru pom§haj² pŚi revmatickĨch pot²ģ²ch kloubŢ. 

Koriandr se pŊstuje tak® i v Ļech§ch, pŚ²buznĨ anĨzu, km²nu a kopru. Pouģ²v§ se pŚedevġ²m k 

nakl§d§n² hub a zeleniny (ļerven§ Śepa a okurky), do chleba, kterĨ tak ļin² stravitelnŊjġ², 

uzen§ŚskĨch vĨrobkŢ, k pŚ²pravŊ jehnŊļ²ho, vepŚov®ho a hovŊz²ho masa ļi ryb. Vyuģit² nach§z² 

tak® ve vĨrobŊ alkoholickĨch n§pojŢ. U koriandru jsou poģivateln® vġechny ļ§sti rostliny. Kaģd§ 

m§ sv® specifick® aroma i chuŠ. Listy maj² nepatrnou pŚ²chuŠ anĨzu, semena jsou nasl§dl§, aroma 

pŚipom²naj²c² pomeranļovou kŢru a koŚen je intenzivnŊjġ² verz² listu. Koriandr tvoŚ² jednu ze 

z§kladn²ch souļ§st² indick®ho kar². 

HLAVNĉ POUĢITĉ: Koriandrov§ silice podporuje vyluļov§n² ģaludeļn² ġŠ§vy, sniģuje 

nadĨm§n² a pŢsob² protikŚeļovŊ. TradiļnŊ se droga pouģ²v§ pŚi poruch§ch tr§ven², nechutenstv² a 

ģaludeļn²ch pot²ģ²ch. 

 

řEřICHA (LEPIDIUM SATIVUM ) 
PŉSTOVĆNĉ řEřICHY 
řeŚicha set§ je jednolet§ bylina asi 60 cm vysok§, pŢvodem ze severn² Afriky a z§padn² Asie. 

MŢģeme ji pŊstovat doma po celĨ rok, ale pŚedevġ²m v zimŊ, kdy je nedostatek ļerstv® zeleniny.  

POUĢITĉ řEřICHY 
Z mladĨch kl²ļ²c²ch rostlinek ŚeŚichy se pŚipravuje aromatickĨ sal§t bohatĨ na vitam²n C. MŢģe se 

pouģ²vat i k ochucen² jinĨch sal§tŢ. řeŚicha se pouģ²v§ vĨhradnŊ ļerstv§, protoģe vaŚen²m se 

ztr§cej² nejen vitam²ny, ale i pŚ²jemn§, m²rnŊ palļiv§ chuŠ se mŊn² v nepŚ²jemnĨ z§pach. 

řeŚicha se hod² i ke zdoben² obloģenĨch m²s a jako jemn§ pŚ²loha k sĨrŢm. S ostatn²m koŚen²m ji 

obvykle nem²ch§me. 

JAK řEřICHU NAKLĉĻIT 
Semena ŚeŚichy nakl²ļ²me velmi snadno: d§me je do misky s pŢdou nebo jen na tal²Ś vyloģenĨ 

mokrou vatou. Semena vys®v§me na povrch substr§tu, kterĨ udrģujeme st§le dostateļnŊ vlhkĨ. Po 

vykl²ļen² (cca 3 tĨdny) mŢģeme skl²zet mlad® rostlinky se dvŊma pravĨmi l²stky. Aģ do t® doby 

nepotŚebuj² ģ§dn® ģiviny, maj² jich dostateļnou z§sobu v semenech. VĨsevy mŢģeme opakovat 

postupnŊ kaģdĨch 14 dn² po celĨ rok. 

řeŚicha je obl²ben§ hned ze tŚ² dŢvodŢ - m§ vĨteļnou chuŠ, je velice zdrav§, a jej² pŊstov§n² 

zvl§dne i ¼plnĨ zaļ§teļn²k. Ozdobte si v§ġ okenn² parapet touto sytŊ zelenou a jemnou rostlinkou, 

urļitŊ nebudete litovat! 

řeŚicha set§ (zahradn²) je jednolet§ rostlina, kter§ dorŢst§ aģ 40 cm a m§ drobn® b²l® kv²tky. 

VŊtġina z n§s ji ale kv®st neuvid², protoģe ke konzumaci se skl²z² vŊtġinou v prvn²ch 2-3 tĨdnech po 

vykl²ļen². O jej²m pŊstov§n² si pov²me na konci ļl§nku, teŅ se ale pod²vejme, jak mŢģeme tŊģit z 

jej²ch mnoha blahod§rnĨch ¼ļinkŢ na naġe tŊlo..  

řeŚicha je ¼ģasnĨm zdrojem dŢleģitĨch l§tek, nejen v zimŊ 

řeŚicha je skvŊlĨm zdrojem vitaminu C, coģ se n§m n§ramnŊ hod² pr§vŊ v zimŊ, v ļase s 

omezenĨmi ļerstvĨmi zdroji tohoto vitaminu. Obsahuje i mnoho thiaminu (vitamin B1) a beta 

karotenu. Vġechny zm²nŊn® l§tky jsou nadm²ru dŢleģit® pro silnou imunitu, jsou to ¼ļinn® 

antioxidanty, kter® naġe tŊlo zbavuj² toxinŢ a br§n² degenerativn²m procesŢm v buŔk§ch a tk§n²ch. 

V t®to lahodn® a jemn® bylince najdeme i Śadu miner§lŢ, napŚ. drasl²k, ģelezo, hoŚļ²k a v§pn²k, dalġ² 

nepostradateln® l§tky pro naġe zdrav² a celkovou kondici.  

http://cs.wikipedia.org/wiki/Indie
http://cs.wikipedia.org/wiki/16._stolet%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Herb%C3%A1%C5%99
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řeŚicha posiluje imunitu, l®ļ² infekce a prosp²v§ naġemu tr§ven² 

řeŚicha je cenŊn§ jako bylina/zelenina, prospŊġn§ naġim ledvin§m a moļovĨm cest§m. Zbavuje je 

toxickĨch l§tek a eliminuje mikroorganismy zpŢsobuj²c² z§nŊty. Je tedy vhodn® ji pravidelnŊ 

konzumovat, pokud trp²me ļastĨmi z§nŊty moļov®ho mŊchĨŚe nebo ledvin, a to jako prevenci i pro 

l®ļbu jiģ rozvinut® infekce. 

Jejich l®ļivĨch ¼ļinkŢ lze vyuģ²t tak® v pŚ²padŊ nachlazen² a nemoc² dĨchac²ch cest. 

Pom§h§ l®ļit kaġel a stimuluje n§ġ imunitn² syst®m v boji proti pŢvodci n§kazy. 

Dalġ² jej² vĨhodou je pŚ²zniv® pŢsoben² na naġe tr§ven². řeŚicha podporuje produkci tr§vic²ch ġŠ§v, 

povzbuzuje ļinnost ģluļn²ku a jater, proto je dobŚe ji pŚid§vat do tuļnŊjġ²ch a tŊģkĨch j²del. Ulehļ² 

n§m jejich tr§ven² a zabr§n² pŚ²padnĨm pocitŢm tŊģkosti po j²dle.  

řeŚicha - to prav® pro ļist²c² kŢru 

řeŚichu mŢģeme pouģ²t jako souļ§st detoxikaļn² kŢry. D²ky pomŊrnŊ bohatŊ zastoupen®mu 

drasl²ku pŢsob² moļopudnŊ, ļist² tak naġe ledviny a patŚ² do skupiny bylin a zeleniny o kterĨch 

Ś²k§me, ģe ļist² krev. Tento blahod§rnĨ ¼ļinek je nav²c pos²len zm²nŊnĨmi antioxidanty, ŚeŚicha je 

tak tou pravou rostlinou pro ļist²c² kŢry a pos²len² imunitn²ho syst®mu.  

PŊstov§n² ŚeŚichy zvl§dne i ¼plnĨ zaļ§teļn²k 

VypŊstovat si doma ŚeŚichu mŢģe opravdu kaģdĨ. Dokonce k tomu ani nepotŚebujeme zeminu, 

¼plnŊ n§m postaļ² obyļejn§ vata, kterou rozprostŚeme na tal²Ś nebo t§cek, dostateļnŊ navlhļ²me a 

um²st²me na okenn² parapet s dostatkem svŊtla. Na vatu pak rovnomŊrnŊ nasypeme sem²nka - 

mŢģeme i pomŊrnŊ hustŊ - a kaģdĨ den krop²me vodou tak, aby byla vata vydatnŊ provlhļen§. 

Skl²zet mŢģeme uģ za tĨden, ŚeŚicha roste opravdu rychle. 

Mlad® zelen® rostlinky jednoduġe odstŚih§v§me nad koŚ²nkem, propl§chneme vodou a 

mŢģeme rovnou konzumovat. Pokud nŊkolik dn² poļk§me, aby rostlinky dos§hly kolem 10 cm a 

odstŚihneme jen jejich vrġky, dorostou n§m. MŢģeme tedy z jedn® d§vky sem²nek skl²zet dvakr§t aģ 

tŚikr§t. 

řeŚichu lze doma pŊstovat i napŚ. v lehļ²m substr§tu, v p²sku, jemnŊjġ²ch pilin§ch, nebo na vrstvŊ 

pap²rovĨch ubrouskŢ. V ģ§dn®m pŚ²padŊ ji ale nezapomeneme dostateļnŊ a pravidelnŊ zal®vat. 

Venku ji lze opakovanŊ vys®vat od bŚezna/dubna aģ do podzimu.  

řeŚicha je lahodn® a zdrav® zpestŚen² naġeho j²deln²ļku 

Mlad® a kŚehk® rostlinky ŚeŚichy maj² podobnou chuŠ jako Śedkviļka, jsou tedy vĨborn® napŚ²klad 

jednoduġe pokladen® na chleba s m§slem nebo sĨrem. DrobnŊji nasekanou ŚeŚichu mŢģeme pŚid§vat 

do rŢznĨch tvarohovĨch, vajeļnĨch a sĨrovĨch pomaz§nek, je velmi chutn§ v zeleninovĨch sal§tech 

nebo na vaŚenĨch brambor§ch, ļi bramborov® kaġi. Jej² ļerstvou nat² dod§me delik§tn² chuŠ i napŚ. 

m²chanĨm vaj²ļkŢm nebo slan® omeletŊ. VajeļnĨm pokrmŢm nejenģe propŢjļuje koŚenŊnou a 

pikantn² chuŠ, ale jak jsme uvedli vĨġe, z§roveŔ n§m pom§h§ s jejich tr§ven²m, protoģe stimuluje 

ļinnost ģluļn²ku. 

řeŚicha se d§ i tepelnŊ upravovat, hod² se napŚ²klad do zeleninovĨch pol®vek, nevĨhodou ovġem je, 

ģe pŚi vaŚen² ztr§c² vŊtġinu vitaminu C a tak® svoji jedineļnou chuŠ. Pokud ji do pol®vky pŚid§me 

pŚ²liġ, celĨ pokrm dostane nahoŚklou chuŠ, proto s n² v tomto pŚ²padŊ ġetŚ²me. RozhodnŊ doporuļuji 

d§t pŚednost jej² konzumaci v ļerstv®m stavu. 

 

PEPř ĻERNħ [PEPřOVNĉK ĻERNħ] 
PepŚ ļernĨ (Piper nigrum) roste v Indii vĨch. a na ostrovech indickĨch jako u n§s chmel. 

Sb²r§-li se ovoce po uzr§n², kde jiģ pozbylo valnŊ sv® ostrosti, a pak se moļ² v moŚsk® vodŊ, 

dostane barvu bledġ² a pak se nazĨv§ b²lĨ pepŚ. VŊtġ²m d²lem upravuje se v Anglii z ļern®ho pepŚe 

b²lĨ t²m, ģe se vaŚ² a suġ².  

Aby pak dostal barvu pŚirozenou, bŊl² se pomoc² vĨparŢ chlorovĨch, s²rovĨch neb kamencem a 

vitriolem ; mletĨ ļi tluļenĨ; falġuje se pak mimo to rozliļnĨm zpŢsobem. Ļ²m je pepŚ ļernŊjġ², lehļ² 

a ļ²m sn§ze d§ se rozmaļkati v prstech, t²m horġ² jest.  

PepŚ obsahuje l§tku pryskyŚnatou, piperin, a mimo to olej; pŢsob² silnŊ na zaģ²v§n², proļeģ 

tak® se d§v§ co l®k pŚi neduz²ch stŚevn²ch. Nen²-li z§nŊtu a m§ ģaludek pouze povzbuzen bĨti k 

ļinnosti vŊtġ², hod² se k tomu ¼ļelu pepŚ velmi dobŚe.  
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D§v§ se za koŚen² na zeleniny, sal§ty; m§-li se rozļilen² vyvarovati, poslouģ² l®pe b²lĨ pepŚ. 

Cel§ zrna ¼ļinkuj² slabŊji na ģaludek, jenģ je neztr§v² a cel® vyģene. Za l®k potŚebuje se ļasto proti 

zimnici, a sice 5ð15 zrn nŊkolikr§t dennŊ se ho uģije.  

Olej z pepŚe lze vyt§hnout; kdo nem§ k tomu stroje, nalij na tluļenĨ pepŚ olej olivovĨ a nech 

to uzavŚeno st§ti nŊkolik nedŊl. Potom sleje se na novĨ pepŚ, a tak se pokraļuje, aģ olej m§ dosti 

s²ly.  

PŚi l®ļen² zv²Śat uģ²v§ se pepŚ proti zastaralĨm neduhŢm ¼strojŢ zaģ²vac²ch, proti nadĨm§n² a k 

povzbuzen² pohlavn²ho pudu u krav a klisen.  

ZevnŊ se pŚikl§d§ na star® vŚedy a k rozehn§n² otokŢ a proti ochrnut². Kon²m a skotu d§v§ se 

3,75ð15 gr., ovc²m 1,875ð3,75 gr. lektvtaŚe nebo pilul², obyļejnŊ s nŊjakĨm hoŚkĨm l®kem. 

Avġak mus² bĨti utluļen, jinak by nebyl ztr§ven. ZevnŊ se d§v§ jako masŠ a sice 1 ļ§st pepŚe a 8ð

12 ļ§st² s§dla. T®ģ tinktura d§v§ se, vŊtġ²m zv²ŚatŢm 15ð60 gr., ovc²m 3,75ð15 gr., jiģto pouģ²ti 

lze tak® zevnŊ. ZpŢsobem t²mģe upotŚeb² se b²lĨ a ġpanŊlskĨ pepŚ.  

 

PEPř KUBEBOVħ 
Piper cubeba 

Fam Piperaceae 

PepŚ kubeba (Piper Cubeba), keŚ rostouc² divoce v Indii vĨchodn², jehoģ ovoce, ostr®, 

koŚenn®, hnŊd® slove kubeba a potŚebuje se jakoģto l®k proti slizotokŢm a neduhŢm ģaludkovĨm. 

Ģene tak® na moļ a potŚebuje se proti kamenu; proti padoucnici vaŚ² se s rozmarinou ve v²nŊ a tento 

odvar se pije. T®ģ proti tripru a pŚ²jiļn®mu bŊlotoku se poģ²v§ pr§ġek z tohoto pepŚe po 1ð1İ dr. 

2ð3kr§t dennŊ; v homoeopathii se povaģuje tinktura za dobrĨ l®k proti tripru. ChuŠ a vŢni m§ 

podobnou jako pepŚ obyļejnĨ. 

 

KMĉN řĉMSKħ 
Je to koŚen² pŚedevġ²m arabskĨch a muslimskĨch zem², ale tak® dalġ²ch zem² kolem 

StŚedozemn²ho moŚe, d§le USA, Mexika, Braz²lie, Argentiny - tedy stŚedn² Ameriky, tak® Asie, 

Afriky i Austr§lie. M§ odliġnou, vĨraznou chuŠ i vŢni neģ n§ġ km²n. Pro svou vĨraznou chuŠ i 

ar·ma se pouģ²vaj² menġ² d§vky - cel®ho nebo mlet®ho km²nu. Je souļ§st² kari koŚen² a dalġ²ch 

smŊs². V ŚadŊ zem² je obl²ben i pŚi peļen² chleba, peļiva, pŚi vĨrobŊ sal§mŢ, sĨrŢ. V Africe se d§v§ 

do pokrmŢ tadģin, kuskus. Ve ĠpanŊlsku se m²ch§ se skoŚic², v arabskĨch zem²ch s koriandrem, 

kurkumou a kardamomem. SmŊs²m koŚen² dod§v§ Ăexotickouñ chuŠ a aroma. 

Km²n Ś²mskĨ m§ dlouhou historii. Znali jej jiģ pŚed 5000 lety EgypŠan®, byl nalezen v 

pyramid§ch. Bible se zmiŔuje o ml§cen² km²nu tyļ²; tato metoda se pouģ²v§ jeġtŊ dnes v zapadlĨch 

oblastech vĨchodn²ho StŚedomoŚ². PŚ²znaļn§ pŚ²jemn§ chuŠ Ś²msk®ho km²nu je vġak unik§tn² a 

vydatnŊ pŚisp²v§ k pikantnosti mnoha pokrmu. ř²mskĨ km²n bude vģdy navozovat pŚedstavu 

indick® a mexick® kuchynŊ, ve kterĨch je nezbytnĨm koŚen²m; hojnŊ se uģ²v§ tak® v severn² Africe 

a na StŚedn²m vĨchodŊ. Km²n Ś²mskĨ prĨ podporuje chuŠ k j²dlu, hojnŊ se pouģ²v§ pro ¼levu pŚi 

ģaludeļn²ch pot²ģ²ch, plynatosti, kolice, prŢjmu. Je souļ§st² kari koŚen² a dalġ²ch smŊs², v ŚadŊ zem² 

je obl²ben i pŚi peļen² chleba, peļiva, pŚi vĨrobŊ sal§mŢ, sĨrŢ. 

 

KARI PRĆĠEK 
TvoŚ² je smŊs nejm®nŊ tŚ² druhŢ melt®ho koŚen², sloģen² kar² tvoŚ² napŚ²klad kurkuma, 

kardamom, muġk§tovĨ kvŊt a oŚech, nov® koŚen² koriandr, km²n, hŚeb²ļek, skoŚice, pepŚ, paprika, 

kayenskĨ pepŚ a jin®. 

Pod pojmem kari (tak® kar², ļi anglicky curry) se rozum² smŊs koŚen² a tak® pokrm. Kari je 

svĨm pŢvodem tamilsk® oznaļen² pokrmu, pŚipom²naj²c² rag¼, tedy kousky masa, ryby nebo 

zeleniny v om§ļce. V tomto vĨznamu je pojem dnes rozġ²Śen po cel® Indii. BŊhem koloni§ln² 

nadvl§dy vġak Britov® zaļali tento pojem pouģ²vat pro koŚen², kter® se pro pŚ²pravu tŊchto pokrmŢ 

pouģ²v§; kdyģ se toto koŚen² (jichģ existuje nespoļet druhŢ) dostalo do Evropy, zŢstalo toto 

nespr§vn® oznaļen². V Indii samotn® (a v cel® jihovĨchodn² Asii) se dodnes pod t²mto pojmem 

rozum² jen pokrm, koŚen² se Ś²k§ mas§l§ (jako kari je vyr§bŊno vĨluļnŊ pro export). 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tamil%C5%A1tina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indie
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Pokrm kari je jistĨm druhem rag¼ (zn§m® i z nŊmļiny jako Eintopf), tedy rŢzn® druhy na 

mal® kousky nakr§jen®ho masa, ryby nebo zeleniny, pod§van® v (vŊtġinou relativnŊ) hust® om§ļce; 

jako pŚ²loha slouģ² rĨģe nebo indickĨ chl®b. 

KoŚen², kter® se pro pŚ²pravu tŊchto pokrmŢ pouģ²v§, tedy masala (v EvropŊ zn§m® jako 

kari), je rozd²ln® nejen od oblasti k oblasti, ale i od mŊsta k mŊstu; je moģno ho koupit pŚipraven® v 

obchodŊ (jako pr§ġek nebo ve formŊ pasty), v mnoha pŚ²padech si ho kaģd§ rodina m²ch§ sama. 

Mas§l§ na severu Indie je vŊtġinou jemnŊjġ² neģli pikantn² aģ velmi ostr® druhy v jiģn² Indii. 

Sloģen² koŚen²c² smŊsi se se mŢģe velmi odliġovat. K nejļastŊjġ²m komponent§m patŚ² kurkuma, 

pepŚ, chilli , kardamom, koriandr, z§zvor, Ś²mskĨ km²n, muġk§t, skoŚice a dalġ². 

Sloģen²: SŢl (max.22%), kurkuma, pepŚ, paprika, koriandr, km²n Ś²mskĨ, z§zvor, chilli, nov® 

koŚen², p²skavice, kardamom), E 621. 

Kari koŚen² je neodmyslitelnŊ spajato s thajskou a indickou kuchyn². Rozezn§v§me nŊkolik 

z§kladn²ch drŢhŢ kari podle sloģen² a pomŊru ingredienc². A to INDICKħ TYP, kterĨ obsahuje 

z§zvor chilli a kurkumu, v menġ² m²Śe pak hoŚļici a bazalku, THAJSKħ TYP, obsahuje m®nŊ 

kurkumy a pŚevaģuje koriandr, paprika a chilli, JAVĆNSK£ KARI, m§ mnoho kurkumy, ale i 

ostŚejġ²ch koŚen², pŚid§v§ se bobkovĨ list a citronov§ kŢra a v neposledn² ŚadŊ tak® ANGLICKħ 

TYP KARI, kter® se vyznaļuje nejvŊtġ²m obsahem kurkumi a je nep§liv® chuti. 

Pouģ²v§ se na vġechny druhy masa, do smetanovĨch om§ļek, duġen® zeleniny a zeleninovĨch 

sal§tŢ, rĨģe, na ryby a do nŊkterĨch pol®vek. 

 

PAMPELIĠKA 
Pampeliġka je vytrval§ bylina, kter§ se vyskytuje v cel®m m²rn®m a severn²m p§su Evropy a Asie 

od n²ģin aģ vysoko do hor, pŚedevġ²m na travnatĨch m²stech jako jsou louky, meze, zahradn² 

tr§vn²ky a zahrady, kde je nev²tanĨm, zato ale velice ļastĨm hostem. 

ĻeleŅ: HvŊzdnicovit® - Asteraceae 

LatinskĨ n§zev: Taraxacum officinale 

Lidov® n§zvy: Smetanka, ml²ļ², hus² kap, pleġka, lucerny, ml®ļnĨ lupen 

POPIS:  
Pampeliġka je vytrval§ bylina s kr§tkĨm jednoduchĨm oddenkem, kterĨ pŚech§z² do masit®ho 

koŚene. Z oddenku vyrŢst§ pŚ²zemn² listov§ rŢģice. Ļepele listŢ jsou prot§hl® a charakteristicky 

vykrajovan®. Ze stŚedu rŢģice vyrŢst§ hladk§, bezlist§, v§lcovit§, dut§ lodyha, vysok§ 20-30 cm, 

kter§ nese kvŊtn² ¼bor zavinutĨ v mnoģstv² svŊtle ģlutĨch, jazykovitĨch kvŊtŢ. Plod je mal§, 

elipsovit§ naģka s jemnĨm chmĨrem. Ve vġech org§nech rostliny se nach§z² ml®ļn§ ġŠ§va. 

Pampeliġka kvete od ļasn®ho jara aģ do podzimu, hromadnŊ ale vykv®t§ poļ§tkem kvŊtna. 

VħSKYT 
Vyskytuje se v cel®m m²rn®m a severn²m p§su Evropy a Asie od n²ģin aģ vysoko do hor, pŚedevġ²m 

na travnatĨch m²stech jako jsou louky, meze, zahradn² tr§vn²ky a zahrady, kde je nev²tanĨm, zato 

ale velice ļastĨm hostem. Jako plevel je vġudypŚ²tomn§ a pŚi pokusu o vytrģen² se dlouhĨ koŚen 

zpravidla pŚetrhne a rostlina brzy vyroste znovu. 

DROGA 
Ve fytoterapii se pouģ²v§ pŚedevġ²m koŚen pampeliġky, doporuļuje se vġak i naŠ, koŚen s nat² a tak® 

list. 

KoŚeny rostliny sb²r§me na podzim, kdyģ zaļ²n§ schnout listov§ rŢģice (z§Ś²-Ś²jen) nebo brzy na jaŚe 

(bŚezen). Suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 ÁC. KoŚeny suġ²me do t® doby, dokud pŚi 

pŚelomen² nepŚestane vyt®kat ml®ļn§ ġŠ§va. Po vysuġen² je droga svŊtle aģ tmavŊ hnŊd§, slabŊ 

hoŚk§ a nevon². KoŚeny sb²ran® na podzim obsahuj² v²ce l®ļivĨch l§tek. UskladŔuj² s na vzduġn®m a 

such®m m²stŊ. Mohou m²t vlhkost do 14 %. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Droga obsahuje hoŚļinu taraxacin, cerylovĨ alkohol laktucerol (v ml®ļn® ġŠ§vŊ), kauļuk, inozit, 

cholin, tŚ²sloviny, saponiny, organick® kyseliny, slizovit® l§tky, triterp®ny, , tuky (4-9 %), 

b²lkovinn® l§tky (12-15 %) aj. Na jaŚe rostliny obsahuj² mal® mnoģstv² inulinu, ale na podzim se 

jeho obsah zvyġuje aģ na 40 %. Ļerstv§ rostlina ï listy a kvŊty obsahuj² xantofyly, provitamin A a 

vitaminy C a B2. 

http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Rag%C3%BA&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Eintopf
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kurkuma
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pep%C5%99
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chilli_papri%C4%8Dka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kardamom
http://cs.wikipedia.org/wiki/Koriandr
http://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1zvor_%28ko%C5%99en%C3%AD%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Km%C3%ADn_%C5%99%C3%ADmsk%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mu%C5%A1k%C3%A1t
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sko%C5%99ice
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ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga a pŚ²pravky z pampeliġky posilŔuj² funkce jater, ģluļn²ku a ledvin, proto se pouģ²v§ pŚi 

z§nŊtech jater, onemocnŊn²ch ģluļn²ku ï ģluļn²kov® kameny, pŚi nedokonal®m rozkladu tukŢ, i jako 

diuretikum pŚi z§nŊtech a kamenech v ledvin§ch a moļov®m mŊchĨŚi. Pouģ²v§ se t®ģ jako 

protihl²stovĨ prostŚedek. KromŊ toho stimuluje l§tkovou vĨmŊnu, zlepġuje chuŠ do j²dla, tr§ven², 

¼ļinkuje pŚi ģaludeļn²ch a stŚevn²ch obt²ģ²ch (ģaludeļn²m a stŚevn²m kataru, nadĨm§n² a z§cpŊ), 

pouģ²v§ se pŚi cukrovce (list pampeliġky). DobŚe ¼ļinkuje pŚi artr·ze a dnŊ. 

Lidov® l®ļitelstv² doporuļuje koŚen pampeliġky i pŚi onemocnŊn²ch sleziny, celkov® 

slabosti, pŚi an®mi²ch, ke zlepġen² sloģen² krve, pŚi ateroskler·ze (tento ¼ļinek je pravdŊpodobnŊ 

vyvolanĨ v§z§n²m cholesterolu) a pŚi chronickĨch koģn²ch onemocnŊn²ch. 

PŚi avitamin·ze C se jako posilŔuj²c² a zpevŔuj²c² prostŚedek pouģ²v§ sal§t z ļerstvĨch 

jarn²ch listŢ pampeliġky (listy se zalij² vlaģnou slanou vodou a nechaj² se vyluhovat 30 minut, aby 

se odstranila jejich hoŚkost) nebo ļerstv§ ġŠ§va. 

Pampeliġka roste na cel®m svŊtŊ a patŚ² mezi uzn§van® l®ļivky. Cenn® l§tky, pŚedevġ²m 

mnoģstv² inzulinu, kterĨ se uplatŔuje pŚi l®ļen² cukrovky, jsou obsaģeny hlavnŊ v koŚenu. Ten se 

sb²r§ v bŚeznu a dubnu, jeġtŊ pŚed kvŊtem. V t® dobŊ se sb²raj² listy, kter® obsahuj² hoŚļiny, 

tŚ²sloviny, miner§ln² l§tky, hojnŊ vitaminu C s provitaminu A. Pampeliġkov§ naŠ se uģ²v§ ve formŊ 

n§levu, z koŚene se vaŚ² odvar. KoŚeny neloupeme, ale dŢkladnŊ vydrhneme kart§ļkem. Odvar 

pom§h§ jako diuretikum, pŚi ģaludeļn²ch a ģluļn²kovĨch pot²ģ²ch, i jako podpŢrnĨ odvodŔovac² 

prostŚedek. Ļerstv® listy se pŚid§vaj² do sal§tŢm z kvŊtu se pŚipravuje skvŊlĨ med, vhodnĨ k 

doslazovan² ļajŢ. PŚi poranŊn² ron² pampeliġka hoŚkou b²lou tekutinu, kter§ zpŢsobuje hnŊd® skvrny 

na pokoģce i odŊvu. 

TARAXACUM  OFFICINALE  
Pohled nevġedn² krsy skĨt§ pohled na jarn² louku nebo palouk tvoŚ²c² souvislĨ koberec 

z§ŚivŊ rozkvetlĨch pampeliġek. Jejich svŊģ² kvŊty se rozv²raj² za sluneļnĨch dnŢ ļasnŊ zr§na, ale 

zav²raj² se opŊt v odpoledn²ch hodin§ch ļi pŚed deġtŊm. LatinskĨ n§zev poch§z² od slavn®ho l®kaŚe 

Aviceny a je odvozen od Śeck®ho slova taraxis, coģ znamen§ z§nŊt oļ². V tehdejġ² dobŊ se ml®ko 

smetanky k odstranŊn² z§nŊtu pouģ²valo. 

Prvn² p²semn® zm²nky o pampeliġce poch§zej² ze sedm®ho stolet² v Ļ²nŊ. PodrobnŊjġ² 

z§znamy zanechal stŚedovŊk: mniġi vyr§bŊli z pampeliġek v²no, kter® proļiġŠuje j§tra, m§ diuretick® 

¼ļinky a pŢsob² jako antirevmatikum. Z praģenĨch koŚenŢ bohatĨch na miner§ly se po stalet² 

pŚipravovala k§va coby n§poj posiluj²c² zubn² sklovinu a stavbu kost². 

POPIS A VħSKYT 
Vejļit®, kopinat®, rŢznŊ vykrojen® listy smetanky l®kaŚsk® vytv§Ś² velkou pŚ²zemn² rŢģici. V 

prvn²m roce vytv§Ś² rostlina pouze tuto rŢģici, nekvete. Jej² koŚeny sahaj² velmi hluboko do zemŊ (i 

do hloubky, kde jiģ pŢda nen² zoran§), a proto je tŊģk® tuto ļasto plevelnou rostlinu ¼plnŊ odstranit 

z m²sta, kde nen² ģ§douc². Z rŢģice zubatĨch listŢ vyrŢst§ nŊkolik lodyh se z§ŚivŊ ģlutĨmi kvŊty, pro 

kter® je pampeliġka radostnĨm poslem jara a slunce. Kdyģ rostlina odkvete a jej² naģky dozraj², 

vytvoŚ² ochmĨŚenou kouli, kter® se Ś²kalo Ălampiļkañ nebo tak® Ălucernañ. Jej² semena se sama 

rozs®vaj² pomoc² vŊtru po okol², proto bĨv§ pampeliġka opovrhovanĨm plevelem. HlavnŊ pokud je 

bl²zko louka pln§ tŊchto rostlin. Bylina je cel§ prostoupen§ ml®ļnicemi, kter® pŚi utrģen² ron² b²lou 

hoŚkou ġŠ§vu. 

Roste hojnŊ na louk§ch, mez²ch, pastvin§ch a v zahrad§ch. 

UĢĉVANĆ ĻĆST 
List, koŚen a kvetouc² naŠ 

KoŚen vyrĨv§me pŚed rozkvŊtem rostliny. DŢkladnŊ jej oļist²me kart§ļkem a omyjeme. Suġ² se 

rychle na slunci, nebo jeġtŊ l®pe umŊlĨm teplem pŚi teplotŊ do 50ÁC. NedostateļnŊ usuġenĨ koŚen 

snadno pŚij²m§ vlhkost a plesniv².  

Listy sb²r§me v kvŊtnu aģ z§Ś² pouze pŊkn®, nepoġkozen® a tak® rychle suġ²me. NepŚekraļujeme 

vġak teploty pŚes 40ÁC. Listy pampeliġek pro vyuģit² v kuchyni sb²r§me v bŚeznu a dubnu, neboŠ 

pozdŊji hoŚknou. 

Bylina nem§ ģ§dnou vŢni a m§ m²rnŊ nahoŚklou chuŠ. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
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Zuģitkovat se daj² vġechny ļ§sti pampeliġky, to plat² i pro l®ļebn® vyuģit². 

Pampeliġka se vĨbornŊ hod² pro ļist²c² jarn² jatern² kŢry: ļist² krev, odstraŔuje ġkodliviny z tŊla, 

podporuje tr§ven² a l§tkovou vĨmŊnu a je silnŊ moļopudn§. 

Uģ²v§ se pŚi poruch§ch ledvin a moļovĨch cest, ģluļn²ku a jater. Pr§vŊ na jaŚe naġe j§tra oļistu 

nejv²ce potŚebuj². 

Smetanka sniģuje hladinu krevn²ho cukru u diabetikŢ, pom§h§ vnitŚnŊ i zevnŊ pŚi koģn²ch 

chorob§ch, zklidŔuje a omlazuje pleŠ. M²rnŊ povzbuzuje organismus a pom§h§ pŚi chronick® 

¼navŊ a revmatickĨch obt²ģ²ch. Podporuje krvetvorbu a stavbu kost² a tak® pom§h§ vyvolat 

menstruaci. Smetanku uģ²v§me i pŚi ģluļovĨch a ledvinovĨch kamenech. Zvyġuje tvorbu a 

vyluļov§n² ģluļi, pŚi ģaludeļn²ch poruch§ch zlepġuje chuŠ k j²dlu a pŢsob² na tvorbu 

ģaludeļn²ch kyselin. PampeliġkovĨ sirup pom§h§ v zimŊ proti kaġli. 

Cel§ rostlina je mimo jin® bohat§ na vitam²ny A,C,D a v§pn²k, a obsahuje jeden a pŢl kr§t 

v²ce ģeleza neģ ġpen§t. Proto j²me na jaŚe hlavnŊ listy smetanky, kter® pouģ²v§me jak v kuchyni, tak 

i zevnŊ na pŚ²padn§ zranŊn², zarudl§ zan²cen§ m²sta apod., protoģe chlad², uklidŔuj² a vyģivuj². 

Na jarn² proļiġtŊn² krve, pro povzbuzen² slinivky, pro obļerstven² jater, ģluļn²ku i ledvin 

doporuļuje Maria Treben j²st na jaŚe bŊhem tŚ² nedŊl pŊt aģ deset stvolŢ pampeliġky dennŊ. 

POUĢITĉ V KUCHYNI  
KromŊ uģit² v l®ļitelstv² m§ smetanka dŢleģit® m²sto v j²deln²ļku, neboŠ se z mladĨch listŢ, zvl§ġŠ 

bohatĨch na vitam²n C, pŚipravuje zdravĨ jarn² sal§t. Listy pŚid§v§me t®ģ do pol®vek, tŊstovin a do 

jarn²ch n§divek ļi vajeļnĨch omelet. 

ZPšSOB POUĢITĉ 
Ļaj 

Jedna vrchovat§ ļajov§ lģiļka koŚene se d§ na noc do 1/4 litru studen® vody, druhĨ den zahŚejeme 

do varu a sced²me. Pijeme po douġk§ch pŢl hodiny pŚed a po sn²dani. 

Sirup (pampeliġkovĨ med) 

Do jednoho litru studen® vody nasypeme dvŊ vrchovat® dvojhrsti kvŊtŢ a pomalu zahŚejeme do 

varu. Nech§me vzkypŊt, hrnec odstav²me a nech§me st§t pŚes noc. DruhĨ den ġŠ§vu sced²me pŚes 

s²to, nech§me odkapat a kvŊty dobŚe rukou vymaļk§me. Do ġŠ§vy pŚid§me jeden kilogram 

pŚ²rodn²ho cukru, pŢlku citr·nu nakr§jen®ho na pl§tky (kdyģ je citr·n chemicky oġetŚen, pouģijeme 

ho bez kŢry). V²ce citr·nu se ned§v§, bylo by to kysel®. Hrnec postav²me na plotnu a slabŊ 

ohŚ²v§me tak, aby se tekutina odpaŚovala bez vaŚen². Sirup se nech§ jednou ļi dvakr§t vychladnout, 

a tak zjist²me spr§vnou hustotu. Nesm² bĨt hodnŊ hustĨ, protoģe by pŚi delġ²m skladov§n² 

krystalizoval. Nesm² bĨt ani pŚ²liġ Ś²dkĨ, po kr§tk®m ļase by zaļal kvasit. Mus² to bĨt spr§vnĨ, 

hustŊ se t§hnouc² sirup, kterĨ vĨbornŊ chutn§. Lid® s nemocnĨmi ledvinami nesn§ġej² kyseliny, 

kter® obsahuje pravĨ med, proto je pro nŊ sirup z pampeliġky pŚijatelnŊjġ². 

PampeliġkovĨ ocet 

Pouģ²v§ se k oplachov§n² vlasŢ po umyt² nebo do koupele jako tonikum a ļistiļ. 

Pro bohatstv² miner§lŢ pom§h§ na suchou pokoģku hlavy na mastn® vlasy. 

Do l§hve s vinnĨm octem vloģ²me 15 pampeliġkovĨch listŢ a 4 kvŊty. Zaz§tkujeme l§hev a 

postav²me ji na 10 dnŢ na slunn® m²sto, dennŊ protŚep§v§me. Pak ocet pŚeced²me, star® pampeliġky 

nahrad²me novĨmi a proces opakujeme. Nakonec po dŢkladn®m protŚep§n² ocet pŚefiltrujeme, 

vlijeme zpŊt do l§hve a pŚid§me p§r ļerstvĨch listŢ na ozdobu. 

Rady naġich babiļek 

PampeliġkovĨ lik®r 

Na pŢl kila kvŊtŢ a vŊtġ²ch koŚenŢ pampeliġky se d§ pŢl litru pŚevaŚen® vody, pŢl litru lihu a cukru 

podle chuti. Vġe se vystav² na nŊkolik tĨdnŢ na slunce, pak pŚeced² a lik®r je hotov. 

Uģ²v§me po malĨch d§vk§ch. Lik®r je prospŊġnĨ pro pos²len² ļinnosti ledvin, jater, ģaludku a 

ģluļn²ku. 

 

DATLE  
Rostlina Datlovn²k obecnĨ (latinsky Phoenix dactylifera) 

Dalġ² n§zvy Bedu²nskĨ chl®b, balah (ļerstv® datle) 

ChuŠ Sladk§ 
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Konzumace   Datle se pŚev§ģnŊ suġ² a n§slednŊ konzumuj². V obchodŊ je v 99% seģenete pouze 

suġen®. 

PLOD A ROSTLINA  
Datle jsou plody datlovn²ku prav®ho (palma).  

Ļerstv® datle jsou bobule zbarven® od ģlut® pŚes oranģovou, ļervenou i ļernou. Jsou to ov§ln® 

plody dlouh® 3 aģ 7 cm a ġirok® okolo dvou centimetrŢ. V kaģd®m plodenstv² jich bĨv§ aģ 100. 

Palma plod² jedenkr§t do roka a lze z n² sklidit aģ 100Kg datl². 

Strom je vysokĨ aģ 30 metrŢ. Listy bĨvaj² aģ 2m dlouh®. DaŚ² se jim pŚi vysokĨch teplot§ch, ale 

potŚebuj² dostateļnou z§vlahu (¼slov² "mus² m²t nohy ve vodŊ hlavu na slunci"). Datlovn²k je 

dvoudom§ rostlina (samļ² a samiļ² rostliny). 

Existuje cca 300 rŢznĨch druhŢ (kultivarŢ). 

Datle - obsah l§tek a ¼ļinky na organismus: 70% sacharidŢ, drasl²k, chl·r, fosfor, ģelezo (pouze 

suġen® datle), v§pn²k, vitam²ny B (hlavnŊ B1, B2, niacin a B6), provitam²n A, vitam²n C (pouze 

ļerstv® datle), rozpustn§ vl§knina, stopov® prvky mŊŅ, mangan a zinek,  

Ļerstv® datle obsahuj² 25 a 50% cukrŢ. 

100g suġenĨch datl² obsahuje aģ 300 kcal. 100g ļestvĨch datl² obsahuje 107kcal. 

D²ky velk®mu mnoģstv² pŚ²rodn²ch cukrŢ se jedn§ o rychlĨ zdroj energie pro lidskĨ 

organismus. Podle vĨzkumŢ nezvyġuj² hladinu gluk·zy v krvi. Datle je ovoce s nejvyġġ² 

energetickou hodnotou. 

Datle pom§haj² pŚi nespavosti (obsahuj² tryptofan - z§klad pro tvorbu sp§nkovĨch 

hormonŢ), sniģuj² krevn² tlak.Datle jsou povaģov§ny za m²rn® afrodisiakum pro ģeny i muģe. 

NĆKUP A SKLADOVĆNĉ 

SUĠEN£ DATLE 
Vyb²rejte datle, kter® nebyly oġetŚeny chemicky. Suġen® datle mŢģeme v such®m prostŚed² 

skladovat nŊkolik mŊs²cŢ (v uzavŚen® vzduchotŊsn® n§dobŊ vydrģ² kvalitn² datle aģ jeden rok, v 

mraz§ku i nŊkolik let).  

ĻERSTV£ DATLE 
Plody by mŊly bĨt mŊkk® a ġŠavnat®. Je vhodn® rozpŢlit p§r plodŢ - kvŢli ļervivosti. Ļerstv® datle 

se nejl®pe skladuj² v chladn®m prostŚed² (vydrģ² nŊkolik tĨdnŢ). 

VYUĢITĉ DATLĉ 
PŚ²m§ konzumace ļerstvĨch anebo suġenĨch plodŢ. VĨbornŊ se tak® hod² k tvarohu, tavrohu, ļi 

smetanŊ. 

Jsou neodmyslitelnou souļ§st² arabsk® kuchynŊ (napŚ. peļen® na m§sle). Ļasto se datle lisuj² do 

bochn²kŢ a jsou tak i konzumov§ny. Ze ġt§vy ļerstvĨch plodŢ se vyr§b² datlovĨ med. Ze suġenĨch 

datl² se mele mouka. 

V domovskĨch zem²ch se datle ļasto vyuģ²vaj² i jako potrava pro zv²Śata - drcen§ semena datl².  

VħSKYT A PŉSTOVĆNĉ 
Datle se vyskytuj² v pouġtn²ch a subtropickĨch oblastech. NejvŊtġ²mi producenty datl² jsou Ir§k, 

Egypt, Maroko, Alģ²rsko, Tunisko, ĠpanŊlsko. Roļn² produkce je cca 20 tun. 

PšVOD 
Datle poch§zej² z PŚedn² Asie (Mezopot§mie). ĻlovŊkem jsou pŊstov§ny odhadem 5000 let. 

Plody palmy datlov® ï datle - jsou ġŠavnat® bobule, ve zralosti barvy jantarov®, hnŊd® aģ ļern®, 

ļasto aģ 7,5 cm dlouh® o prŢmŊru asi 3,5 cm. PŊstuj² se v mnoha odrŢd§ch a konzumuj² se ļerstv® i 

suġen®.  

ĠŠavnat® datle vedle vody obsahuj² aģ 50 % cennĨch jednoduchĨch cukrŢ (gluk·zy a frukt·zy), 

menġ² mnoģstv² b²lkovin, vitaminy B1 a karoten. Lisovan® do krabiļek putuj² z teplĨch krajŢ i na 

n§ġ stŢl.  

Ļerstv® se jed² jako ovoce, z pŚezr§lĨch vyt®k§ hustĨ sirup, tzv.datlovĨ med.  

Z rozmaļkanĨch, vypeckovanĨch datl² se hnŊtlo jak®si tŊsto do tvaru bochn²kŢ a na karavann²ch 

cest§ch pouġt² poskytovalo hlavn² potravu.  

Datle suġen®, rozemlet® na mouku jsou pro arabsk® ģeny nepostradatelnou souļ§st² pŚ²pravy 

nejrŢznŊjġ²ch pokrmŢ, aŠ  vaŚenĨch, peļenĨch, smaģenĨch, nebo kaġ², pol®vek.  
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Datlov§ mouka v kombinaci s ļerstvĨmi datlemi a datlovĨm medem slouģ² i k pŚ²pravŊ vĨteļnĨch 

mouļn²kŢ. 

Datle jsou bohat® na drasl²k, vitam²ny A, B, niacin, mŊŅ a ģelezo. Peļuj² o svŊģest 

a soustŚedŊnost a startuj² energetickou pŚemŊnu ve vġech tŊlesnĨch buŔk§ch. Jsou ide§ln²m zdrojem 

doplnŊn² energie, dŢleģitĨch miner§lŢ a nŊkterĨch vitam²nŢ pŚi dlouhĨch bŊz²ch nebo turistickĨch 

t¼r§ch. 

Druh ovoce, kterĨ roste na datlovn²ku prav®m (Phoenix dactylifera).  

Jedn§ se tmavŊ hnŊd® ov§ln® plody dlouh® 3 aģ 7 cm a ġirok® 2 aģ 3 cm, kter® jsou tvoŚeny 

pŚev§ģnŊ ze sacharidŢ, kter® jsou zastoupeny v podobŊ pŚ²rodn²ch cukrŢ aģ 70 % a n²zkĨm obsahem 

vody. Datle jsou bohatĨm a vĨznamnĨm zdrojem vitam²nu A a vitam²nŢ B, drasl²ku, chl·ru, ģeleza 

a mŊdi. Jedn§ se o bohatĨ a rychlĨ energetickĨ zdroj pro lidskĨ organismus, proto jsou jedineļn® 

pro doplŔov§n² energie pŚi maratonu, ultramaratonu nebo pŚi pŚ²pravŊ na nŊ. 

Jsou jedineļnĨm zdrojem energie i pro dlouh® treky ale i cyklistick® vĨpravy.  

100 g datl² obsahuje pŚibliģnŊ 300 kcal. U datl² jednoznaļnŊ tak® plat², a nepotŚebuj² k tomu 

ģ§dn® slogany, ģe je to: ĂEnergie sbalen§ na cestu!ñ 

Takģe aģ zas budete pŚemĨġlet, co si sebou vz²t do sv® bŊģeck® ledvinky, zda energetickĨ gel, 

hroznovĨ cukr, tatranku, tak vŊzte, ģe byste nemŊli zapomenout na DATLE. 

V subtropickĨch a pouġtn²ch oblastech, jako je napŚ²klad Severn² Afrika a Bl²zkĨ vĨchod, se jedn§ 

o jednu ze z§kladn²ch sloģek zdejġ² potravy. 

DATLE ï VLIV NA  ZDRAVĉ  ĻLOVŉKA 
Datle jsou pro sv® sloģen² vĨborn® pro doplnŊn² energie pŚi fyzickĨch aktivit§ch, delġ²ch vĨletech 

cest§ch. Cukry v nŊm obsaģen® dodaj² potŚebnou gluk·zu, b²lkoviny vyrovnaj² ztr§ty aminokyselin, 

mal® mnoģstv² tuku n§m urļitŊ na v§ze nepŚid§ zajist² d®letrvaj²c² pŚ²sun energie.  

Datle jsou vĨbornĨm zdrojem drasl²ku, dŢleģit®ho pŚi udrģov§n² rovnov§hy elektrolytŢ v buŔk§ch 

ġ²Śen² nervovĨch vzruchŢ. Suġen® plody nav²c obsahuj² ģelezo napom§haj²c² pŚi pŚenosu kysl²ku 

v krvi.  

Turci pŚipravuj² z ļerstvĨch datl² n§poj, kterĨ velice prosp²v§ pŚi kŚeļ²ch v ģaludku. Ļerstv® datle 

jsou prostŚedek, jenģ utiġuje dr§ģdivost a pom§h§ pŚi respiraļn²ch onemocnŊn²ch. Nezral® plody 

datl² se pouģ²vaj² pŚi prŢjmech. 

Datle jsou oded§vna pouģ²v§ny jako ¼ļinnĨ usp§vac² prostŚedek ï obsahuj² totiģ nadprŢmŊrnŊ 

vysok® mnoģstv² aminokyselin tryptofanu, kterĨ se v tŊle pŚemŊŔuje na sp§nkovĨ hormon 

melatoninu. Lidov² l®ļitel® v nom§dskĨch zem²ch doporuļuj² kr§tce pŚed uloģen²m ke sp§nku sn²st 

p§r sladkĨch datl².  

Datle jsou ide§ln² svaļinkou pro duġevnŊ pracuj²c² a student, Sniģuj² krevn² tlak, V§pn²ku, kterĨ 

obsahuj², prosp²v§ kostem a zubŢm, Poj²d§n² datl² prosp²v§ i naġ² kŢģi a vlasŢm 

Datle se konzumuj² pŚev§ģnŊ vysuġen®, coģ zlepġuje jejich trvanlivost, ļehoģ bylo hojnŊ dŚ²ve 

vyuģ²v§no bedu²ny a karavanami kŚiģuj²c²mi nehostinn® pouġtŊ. V nŊkterĨch kultur§ch se souļasnŊ 

vŊŚ², ģe datle maj² afrodiziak§ln² ¼ļinky. Zejm®na v arabskĨch zem²ch jsou datle souļ§st² 

kaģdodenn² kuchynŊ, pod§vaj² se zpravidla slisovan® do bochn²ku tzv. adġu a nebo se peļou 

na m§sle. 

PšVOD 
Datle poch§z² pŢvodnŊ z oblasti PŚedn² Asie, pŚesnŊji z oblasti Mezopot§mie. Odtud se datlov§ 

palma vlivem ļlovŊka ¼spŊġnŊ rozġ²Śila do rozs§hlĨch suchĨch a teplĨch oblast², kde je hojnŊ 

pŊstov§na. Odhaduje se, ģe datle jsou ļlovŊkem pŊstov§ny d®le neģ 5 tis²c let a p²ġe se o nich jak 

v Bibli, tak i v Kor§nu. 

K ļemu n§m jsou datle dobr®, kromŊ toho, ģe jsou dobr®?  

suġen® datle jsou obzvl§ġŠ bohat® na drasl²k a vitaminy B1 a A (vitamin C t®mŊŚ chyb²) 

suġen® datle pŚedstavuj² koncentrovanŊjġ² zdroj niacinu, mŊdi, ģeleza a hoŚļ²ku neģ datle ļerstv® 

(100 g suġenĨch datl² pŚisp²v§ k vĨģivŊ asi 1/8 doporuļovan® denn² d§vky vġech tŊchto l§tek) 

ļerstv® datle jsou lepġ²m zdrojem vitam²nu C (100 g ļerstvĨch pŚedstavuje t®mŊŚ 1/3 doporuļovan® 

denn² d§vky); ļerstv® i suġen® datle jsou vĨģivn® enormn²m obsahem cukru (25 ï 55 %, 100 g 

ļerstvĨch datl² obsahuje 107 kcal, suġenĨch 277 kcal), rychle dod§vaj² energii; uģiteļnĨ zdroj 

rozpustn® vl§kniny, pŢsob² jako slab® proj²madlo 
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Datlovn²ky patŚ² k nejstarġ²m kulturn²m rostlin§m. PŚes v²c neģ 5 000 let. Najdeme o nich 

zm²nky v Bibli, v Kor§nu, posilŔovali se jimi svat² a moudŚ² ve vġech kultur§ch. PosilŔoval se jimi 

Mojģ²ġ, Buddha i Jeģ²ġ. PatŚ² mezi sedm ĂizraelskĨch plodinñ, z§kladŢ lidsk® vĨģivy v biblick®m 

ļase ï pġenice, jeļmen, hroznov® v²no, f²ky, gran§tov® jablko, olivy a datle.é  

Dnes se datle pŊstuj² hlavnŊ v Ir§ku, EgyptŊ a Maroku, odkud poch§zej², ale tak® v Indii a P§kist§nu 

a na Kan§rskĨch ostrovech.  

A tak® v Kalifornii. V zem²ch sv®ho pŢvodu, ale i tady uģ p§r set let, poskytuj² datlov® 

palmy nejen vĨģivn® ovoce a st²n v pouġti, ale i stavebn² materi§l, z listŢ se pletou koġ²ky, koberce 

a dalġ² pŊkn® a praktick® vŊci. Vyr§bŊj² se pevn® provazy, pouģ²vaj² se jako krmivo pro zv²Śata.  

Podle muslimsk® legendy pŚedstavuje datlov§ palma strom ģivota. V t·Śe se pak prav²: 

ĂSpravedlivĨ rozkvete jako palmañ ...je symbolem spravedlivĨch lid².  

V Kor§nu je datle vzpomenuta 29x é Porod panny Marie je v kor§nu popisov§n Ătroġkuñ jinak, neģ 

v Nov®m z§konŊ: ĂA porodn² bolesti ji pŚivedly ke kmeni datlov® palmy: č k®ģ bych byla pŚed 

t²mto radŊji zemŚela a upadla v zapomnŊn². A hlas z nebe j² odpov²: P§n tvŢj pro tebe pŚipravil 

potŢļek a zatŚes kmenem palmy a tak k tobŊ spadnou ļerstv® uzr§l® datle ...ñ  

Datle jsou povaģov§ny za m²rn® afrodisiakum pro ģeny i muģe. Aktivuj² sekreci spermatu. 

Doporuļuj² se k podpoŚe muģn® s²ly, pro tŊģce pracuj²c², pro tŊhotn® a koj²c² ģeny (podporuje 

tvorbu ml®ka). Je prĨ prok§z§no, ģe redukuj² riziko vzniku srdeļn²ch chorob a rakoviny. OvocnĨ 

cukr dod§v§ tŊlu rychlou energii a z§roveŔ je to velmi lehce a rychle straviteln§ ļ§st potravy 

s vysokĨm obsahem vl§knin, vitam²nŢ a miner§lŢ (hlavnŊ drasl²ku, ģeleza, B vitam²nŢ).  

POUĢITĉ DATLĉ V KUCHYNI  
V kuchyni se daj² pouģ²t datle ļerstv® i suġen®. Such® datle se poj²daj² pŚ²mo nebo slouģ² k pŚ²pravŊ 

sladkĨch mouļn²kŢ, peļiva a cukrov²; datlovĨ med (hustĨ sirup) moģno Śedit vodou a zkvaġovat 

na datlov® v²no a spolu s alkoholem na datlovĨ lik®r. 

Datle jsou proti vġemu a na vġechno a nav²c chutnaj² vĨteļnŊ, kdyģ je mŢģete j²st v ļerstv®m stavu, 

ale chutnaj² i suġen® ļi lisovan®é  

 

KOPR 
PŉSTOVĆNĉ KOPRU VONN£HO 
Kopr je jednolet§ bylina a rostliny z prvn²ch jarn²ch vĨsevŢ pŚin§ġej² semena v t®mģe roce na 

podzim. Kopr je jednoletĨ, ale s§m se vysemen², a tak nen² s jeho mnoģen²m probl®m. SvŊdļ² mu v 

¼rodn® pŢdŊ a na sluneļnĨch m²stech. Kopr lze pŊstovat i v bytŊ nebo na balkonŊ. 

Vġechny nadzemn² ļ§sti kopru jsou aromatick®, avġak nejjemnŊjġ² a pŚ²jemnŊ nakyslou vŢni a chuŠ 

maj² pŚedevġ²m dlouh® nitkovit® ¼krojky mladĨch listŢ. Abychom mŊli na zahr§dce po celĨ rok 

ļerstvou koprovou naŠ, vys®v§me ho postupnŊ od bŚezna do konce ļervence. Za 6 tĨdnŢ po vĨsevu 

jiģ mŢģeme skl²zet naŠ. 

POUĢITĉ KOPRU VONN£HO 
Ke koŚenŊn² se pouģ²vaj² mlad® listy i plody, popŚ. cel® nezral® okol²ky. Ty pŚid§v§me do 

nakl§danĨch okurek, zel² a cibule. Zvl§ġtŊ dobŚe harmonizuje ar·ma kopru s ml®ļnĨmi om§ļkami a 

pol®vkami, tvarohem a m§slem nebo kyselĨmi z§livkami sal§tŢ. Pr§vŊ tak je moģn® jej pouģ²vat ke 

koŚenŊn² syrov® zeleniny a vaŚen®ho masa a ryb. Velmi chutnĨm a jednoduchĨm pokrmem jsou 

vaŚen® nov® brambory ļi zelen® fazolov® lusky s koprem. Pro jeho typickou a osvŊģuj²c² vŢni ho 

zpravidla nekombinujeme s jinĨm koŚen²m. 

Kopr m§ i l®ļiv® ¼ļinky - pŢsob² proti nadĨm§n², moļopudnŊ, proti ġkytavce a celkovŊ uklidŔuje. 

Obsahuje ®terick® oleje, vitam²ny C a A, miner§ln² l§tky. Pro zimn² obdob² nakl§d§me naŠ do octa 

ļi soli, mŢģeme ji i mrazit a suġit - v temnu a suchu pŚi teplotŊ do 40ÁC. 

Kopr se pouģ²v§ jako zelenina, koŚen² a jako l®ļivka. Uģ²vaj² se cel® rostliny kromŊ koŚenŢ - 

naŠ, listy, kvetouc² okol²ky, zral® i nezral® semeno. 

Na zeleno se skl²z² do svazeļkŢ 15 aģ 20 cm vysok§ mlad§ naŠ, ke konzervov§n² se skl²z² naŠ ve 

f§zi prodluģovac²ho rŢstu. Lze skl²zet aģ do doby kvŊtu. VĨbornŊ se suġ². Chceme-li z²sk§vat 

semena, kter§ pŚi dozr§v§n² snadno vypad§vaj², posek§me rostliny pŚed jeho dozr§n²m zr§na za rosy 

a sv§ģeme je do snopkŢ, kter® dosu²me v pan§c²ch. Pot® semena vyml§t²me a dosuġ²me v tenk® 

vrstvŊ. 

http://cs.wikipedia.org/wiki/L%C3%A9%C4%8Div%C3%A1_rostlina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Na%C5%A5
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VYUĢITĉ V KUCHYNI: Bylina se pouģ²v§ pŚedevġ²m jako dochucovadlo k ryb§m a 

vaŚen®mu masu i syrov® zeleniny, do ml®ļnĨch om§ļek a pol®vek, pomaz§nek a sal§tŢ. Koprov§ 

naŠ je dŢleģitou souļ§st² jak bylinkov®ho octa, tak n§levu na nakl§dan® okurky, zel² a cibule. Pro 

zimn² z§sobu konzervujeme nasekan® listy do soli ļi do octov®ho n§levu. MŢģeme je rovnŊģ suġit, 

ale velmi opatrnŊ a rychle v proudu vzduchu ne teplejġ²ho neģ 30ÁC, jinak voŔavĨ a velmi snadno 

prchavĨ ®terickĨ olej vytŊk§. SuġenĨ kopr pak uchov§v§me v dobŚe tŊsnic²ch n§dob§ch. Z t®hoģ 

dŢvodu pŚid§v§me kopr k teplĨm pokrmŢm aģ tŊsnŊ pŚed pod§v§n²m. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: KoprovĨ ļaj pŢsob² tiġivŊ pŚi zaģ²vac²ch obt²ģ²ch a nadĨm§n². D²ky svĨm 

moļopudnĨm vlastnostem je doporuļov§n na ledvinov§ onemocnŊn². Kopr podporuje tvorbu ml®ka 

u koj²c²ch matek, podporuje tvorbu ģaludeļn²ch ġŠ§v, tiġ² kaġel, pom§h§ pŚi nespavosti. Semena 

kopru obsahuj² vitam²n C, A, d§le silice, v§pn²k, fosfor a mnoho dalġ²ch miner§ln²ch l§tek. Koupel s 

koprovĨmi semeny posiluje nehty. ĢvĨk§n² koprovĨch semen zpŢsobuje sladġ² dech. 

 

BEZ ĻERNħ 
VġeobecnŊ zn§mĨ keŚ nebo menġ² strom s drobnĨmi ģlutavŊ b²lĨmi kvŊty (bezinky) a drobnĨmi 

ļernofialovĨmi plody. M§ ġirok® vyuģit² v l®ļitelstv², farmacii i potravin§Śstv². 

ĻeleŅ: Bezovit® - Sambucaceae 

LatinskĨ n§zev: Sambucucs nigra 

Lidov® n§zvy: Bezinky, ps² bez, smradlavĨ bez, smradinky, koziļky, kosmatice (bezovĨ kvŊt) 

POPIS: 
Bez ļernĨ je keŚ nebo malĨ stromek s rozvŊtvenou korunou a b²lou dŚen². Listy jsou lichozpeŚen® s 

dvŊma aģ tŚemi p§ry l²stkŢ dlouhĨch do 20 centimetrŢ. Jednotliv® l²stky jsou vejļit® anebo 

podlouhl®, na vrcholku ġpiļat® a pilovit®. KvŊty jsou velmi drobn®, ģlutob²l® a jsou smŊstn§ny v 

bohatĨch plochĨch vrcholiļnatĨch kvŊtenstv²ch, lidovŊ zvanĨch bezinky. Maj² pŊtizubĨ kalich a 

naģloutlou korunu, kter§ je sloģen§ z pŊti na b§zi srostlĨch lupenŢ. Tyļinek je pŊt s velkĨmi ģlutĨmi 

praġn²ky. Plody jsou kulat® trojsemenn® peckoviļky, maj²c² asi 6 mm v prŢmŊru. Zral® jsou 

ļernofialov® aģ ļern® s purpurovŊ ļervenou ġŠavnatou duģninou. 

VħSKYT 
Bez roste hlavnŊ na vlhļ²ch m²stech nebo v pŢd§ch, kde je hladina spodn² vody dostateļnŊ vysok§. 

Najdeme ho na neobdŊl§vanĨch pozemc²ch, pod®l plotŢ a budov, na rumiġt²ch, skl§dk§ch nebo jako 

souļ§st kŚovinovĨch porostŢ.  

DROGA 
KvŊty (Flos sambuci), plody (Fructus sambuci) a listy (Folium sambuci). 

VĨjimeļnŊ se pouģ²vaj² koŚeny a vnitŚn² kŢra stonku. KvŊty sb²r§me za such®ho a sluneļn®ho 

poļas² pŚed jejich plnĨm rozvinut²m (kvŊtenïļerven). Hned se suġ² ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi 

teplotŊ do 40 ÁC. Usuġen® kvŊty jsou ģlutob²l® s pŚ²jemnou vŢn². Po usuġen² drogu prosejeme na 

hust®m s²tu, pŚiļemģ se oddŊl² jen kvŊty a zŢstanou ostatn² stopky. Plody sb²r§me aģ po jejich 

¼pln®m dozr§n² (srpenïz§Ś²). Suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 ÁC. Usuġen® plody 

jsou fialovoļerven®, vejļit® a scvrknut®. KŢru sb²r§me brzy na jaŚe, kdyģ zaļ²n§ proudit m²za. Suġ² 

se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 45 ÁC. KoŚeny vykop§v§me na podzim (Ś²jen) nebo na jaŚe 

(dubenïkvŊten). Umyjeme je, nahrubo naŚeģeme a suġ²me ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 

ÁC. Vġechny drogy bezu se skladuj² na such®m a vzduġn®m m²stŊ. Mohou m²t vlhkost 12%. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ - ĐĻINN£ LĆTKY 
KvŊty obsahuj² ®terickĨ olej, hoŚļiny, alkaloidy, flavonoidy, ģivice, eldrin, slizovit® l§tky, 

tŚ²sloviny, sacharidy, cholin, vitam²n C, organick® kyseliny, l§tky s potopudnĨm ¼ļinkem aj. KŢra 

obsahuje ®terickĨ olej, fytosterin, kyselinu valerovou, cholin, tŚ²sloviny, ģivice aj. Plody obsahuj² 

glykozid sambunigrin, vitam²n C, sambucin, sambukyanin, karoten, ģelezo, tŚ²sloviny, kyselinu 

jableļnou a vinnou, aminokyseliny, vitam²ny ze skupiny B a jin®. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
    KvŊty ¼ļinkuj² protiz§nŊtlivŊ, potopudnŊ, sekretolyticky a uvolŔuj² hleny pŚi z§nŊtech dĨchac²ch 

cest, prochladnut², bronchitidŊ a pneumonii. 

    Plody maj² ¼ļinek povzbuzuj²c² a listy uklidŔuj²c² a moļopudnĨ. 

http://cs.wikipedia.org/wiki/S%C5%AFl
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ocet
http://cs.wikipedia.org/wiki/N%C3%A1lev
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mo%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ledviny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kojen%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDaludek
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ka%C5%A1el
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nespavost
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nehet
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Drogy se pŚedepisuj² pŚi ģaludeļnŊ-stŚevn²ch a jatern²ch onemocnŊn²ch, pŚi z§nŊtech ledvin a 

moļov®ho mŊchĨŚe, revmatizmu, dnŊ. 

V lidov®m l®ļitelstv² se uģ²vaj² i pŚi vysok®m tlaku, astma (z§ducha, duġnost), tŊģkostech pŚi 

moļen² a moļen² krve. KoŚeny a kŢra se doporuļuj² jako uklidŔuj²c² prostŚedky, pŚi obezitŊ a 

vodnatelnosti, vĨtaģek z listŢ pŚi revmatizmu, hemoroidech a koģn²ch onemocnŊn²ch a plody jako 

povzbuzuj²c² prostŚedek pŚi neuralgii. 

Listy a kŢra jsou vġak ponŊkud jedovat® a mohou vyvolat zvracen² a siln® prŢjmy. Takt®ģ 

jsou m²rnŊ jedovat® ļerstv® plody, ale suġen²m nebo tepelnou ¼pravou se tato vlastnost ztr§c². Jejich 

z§pach vġak odpuzuje nŊkter® hlodavce. To byl dŢvod, proļ byly keŚe ļern®ho bezu vysazov§ny u 

venkovskĨch staven² a stodol. 

 KvŊty se pouģ²vaj² ve formŊ vĨluhu. DvŊ ļajov® lģiļky zalijeme 250 ml vaŚ²c² vody. 

Nech§me vyluhovat 15ï30 minut. PŚecezenĨ vĨluh uģ²v§me dennŊ dva aģ tŚi ġ§lky. PŚi nachlazen² 

pijeme horkĨ ļaj spolu s 1ï2 gramy acetazylu. 

SAMBUCUS NIGRA 
Jiģ od nepamŊti je ļernĨ bez obl²benou l®ļivou bylinou. O jeho vĨznamu svŊdļ² i star® ¼slov²: 

ĂPŚed heŚm§nkem smekni, pŚed bezem klekni.ñ Bez ļernĨ je l®ļivĨ celĨ od koŚene pŚes listy, 

kŢru, kvŊty aģ po plody. Je to rostlina s velmi ġirokĨm spektrem uplatnŊn². ĠŠ§va z bezinek se 

dŚ²ve pouģ²vala k barven² l§tek, ze dŚeva se pak vyr§bŊly kol®bky ļi p²ġŠalky. 

POPIS A VħSKYT: 
Bez ļernĨ je vġeobecnŊ zn§mĨ keŚ nebo menġ² strom, kterĨ dobŚe sn§ġ² vyġġ² obsah dus²ku v pŢdŊ. 

Proto se mu daŚ² na okraj²ch pol ļi cest, na rumiġt²ch, pustĨch m²stech, u zd² i plotŢ. M§ 

ġedohnŊdou rozpraskanou kŢru, vŊtve jsou uvnitŚ vyplnŊny bŊlavou dŚen², kter® se lidovŊ Ś²k§ 

bezov§ duġeñ. VstŚ²cn® listy vyrŢstaj² jiģ ļasnŊ zjara. Od konce kvŊtna do ļervence bez kvete 

smetanovĨmi silnŊ von²c²mi kvŊty, kter® jsou uspoŚ§d§ny do ploġnŊ rozloģenĨch kvŊtenstv². Plody 

dozr§vaj² koncem srpna. Jsou to drobn® ļernofialov® peckoviky nazĨvan® obecnŊ bezinky. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: KVŉT, PLOD, LIST, KšRA I KOřEN  
KvŊty vykv®taj² od konce kvŊtna do ļervence. Cel§ kvŊtenstv² se odstŚ²h§vaj² za slunnĨch dn² 

nejl®pe kolem poledne a ukl§daj² se do koġ²kŢ, aby se nezapaŚily. Suġme je volnŊ rozloģen® ļi 

zavŊġen® na stinn®m vzduġn®m m²stŊ. Dbme na to, aby byliny nezahnŊdly, neboŠ t²m ztr§c² svou 

hodnotu. Ļerstv® kvŊty maj² pronikavou vŢni a slizovitou nasl§dlou chuŠ. 

Na podzim se sb²raj² plody - bezinky. Suġen² mus²me zaļ²t na slunci a dosouġ²me umŊlĨm teplem 

tak, aby se daly sdrhnout stopky. DobŚe usuġen® plody maj² ļernofialovou barvu, lesknou se a maj² 

nakysle sv²ravou chuŠ.  

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
KvŊt ļern®ho bezu pŢsob² moļopudnŊ a potopudnŊ, ochlazuje. Pouģ²v§ se pŚi horeļce, pom§h§ 

pŚi nemocech z nachlazen² a pŚi chorob§ch dĨchac²ch cest. TeplĨ ļaj mŢģeme p²t pŚi rĨmŊ, kaġli a 

zahlenŊn² plic. KvŊt bezu obsahuje mimo jin® vitam²ny P a C, kter® zpevŔuj² c®vn² stŊny, proto jej 

uģ²v§me pŚi nemocech c®v, kŚeļovĨch ģil§ch a hemeroidech.  

ChladnĨ neslazenĨ ļaj pop²j²me pŚi ģaludeļn²ch nevolnostech a kŚeļ²ch, pŚi ģaludeļn² a stŚevn² 

kolice, d§le pŚi menstruaļn²ch a neuralgickĨch bolestech a migr®nŊ. 

VlaģnĨ neslazenĨ ļaj pijeme po ġ§lc²ch proti vysok®mu krevn²mu tlaku a pŚi nemocech ledvin ļi 

moļov®ho mŊchĨŚe. 

ZevnŊ mŢģeme vlaģnĨ n§lev pouģ²vat jako kloktadlo pŚi bolestech v krku, chrapotu, 

zaļ²naj²c²m kaġli a pŚi z§nŊtu nebo otoku d§sn². 

BezovĨ kvŊt nem§ ģ§dn® vedlejġ² neģ§douc² ¼ļinky a mohou jej uģ²vat i tŊhotn® a koj²c² 

ģeny. 

Plody - bezinky obsahuj² vitam²ny A, B, C a E. Neuģ²vaj² se v syrov®m stavu, protoģe maj² 

proj²mav® ¼ļinky. Odvar ze suġenĨch plodŢ m§ vġak ¼ļinek opaļnĨ. Bezinky pŚ²znivŊ ovlivŔuj² 

celou nervovou soustavu, proļiġŠuj² - odstraŔuj² z tŊla ġkodliv® toxiny, tiġ² bolest a maj² 

protiz§nŊtliv® ¼ļinky. Pouģ²vaj² se pŚi neuralgi²ch, tedy bolestech p§teŚe, kloubŢ a trojklann®ho 

nervu. NadmŊrn® poģit² nepŚevaŚen® ġŠ§vy ļi syrovĨch plodŢ mŢģe zpŢsobit nevolnost nebo 

pŚ²znaky otravy. 

Listy se pouģ²vaj² jako obklad na bolestiv® klouby a kolena. Ļaj z listŢ ļist² krev a pokoģku. 
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POUĢITĉ V KUCHYNI:  
Z t®to l®ļiv® byliny mŢģeme pŚipravovat mnoho chutnĨch a z§roveŔ l®ļivĨch n§pojŢ ļi pokrmŢ - 

napŚ²klad bezinkov® v²no nebo lik®r, bezinkovĨ med, marmel§du ļi osvŊģuj²c² limon§du. 

ZPšSOB POUĢITĉ: 
Ļaj, n§lev z bezovĨch kvŊtŢ 

Jednu vrchovatou lģiļku byliny zalijeme ı litrem vrouc² vody, nech§me vyluhovat a pŚeced²me. 

BezovĨ kvŊt mŢģeme pŚi nachlazen² kombinovat s kvŊtem l²py a divizny. Ļaj pop²j²me teplĨ 

v²cekr§t dennŊ. Byliny sm²chan® ve stejn®m pomŊru zalijeme vrouc² vodou a nech§me kr§tce 

vyluhovat. 

Bezinkov§ marmel§da 

Z dobŚe vyzr§lĨch bezinek odstŚed²me ġŠ§vu a pŚiprav²me marmel§du s ģel²ruj²c²m prostŚedkem, 

kterĨ zakoup²me bŊģnŊ v obchodŊ. Postupujeme podle n§vodu na obalu.  

Bezinkov§ marmel§da m§ vynikaj²c² lahodnou chuŠ. MŢģeme s n² ochutit jogurty ļi kaġe, nebo si j² 

namazat na peļivo. 

Bezinkov§ ġŠ§va 

Vymaļkanou a vylisovanou ġŠ§vu ze zralĨch bezinek svaŚ²me s cukrem (na 1l ġŠ§vy 80dkg cukru). 

ĠŠ§va mus² proch§zet varem alespoŔ 5 minut. Potom j² pln²me do lahv² a ihned uzavŚeme. Aby se 

ġŠ§va nekazila, mŢģeme lahve jeġtŊ kr§tce sterilovat.  

Bezinkov§ ġŠ§va m§ osvŊģuj²c² chuŠ a kr§snou sytou barvu.  

Babiļļiny rady: 

Kosmatice 

Kosmatice jsou vĨbornĨm n§padem pro rychlĨ a chutnĨ jarn² pokrm. 

Pouģijeme cel§ kvŊtenstv² i se stopkami. Vidliļkou v misce naġleh§me Śidġ² tŊst²ļko jako na 

palaļinky (vejce, ml®ko, mouka, ġpetka soli). KvŊtenstv² drģ²me za stopky, nam§ļ²me v tŊst²ļku a 

smaģ²me pouze z jedn® strany na p§nvi v rozp§len®m oleji. Siln® stopky mŢģeme pŚed pod§n²m 

odstŚihnout nŢģkami. Dozlatova osmaģen® kosmatice pod§v§me s brambory posypanĨmi zelenou 

paģitkou. Zdobme listy rŢznĨch druhŢ jarn²ho sal§tu ļi Śedkviļkami. 

 K ļiġtŊn² krve 

 pouģ²v§ se odvaru z mlad®ho list², kterĨ se mus² uvaŚiti dosti silnŊ, po 3-4 nedŊle po kofl²ku r§no 

v poledne a veļer. 15 aģ 20 g na 1/2 l vody .  

 PŚi kaġli, chrapotu, kataru nosn²m , prsn²m, prŢduġek, jakoģ i pŚi zahlenŊn² ģaludku 

Uģ²v§ se odvar z kvŊtu 5-15 g na ı l vody . K dosaģen² pocen² pije se th® tepl® pŚed span²m.  

Nachlazen²m povstal® bolesti hlavy, uġ² a zubŢ odstran² se uģ²v§n²m tohoto odvaru.  

 ZevnŊ: PŚi zduŚen² mandl², ļ²pku a z§nŊtu v krku:  

PŚiprav² se kloktadlo z kvŊtŢ, polijeme-li tyto vaŚ²c²m ml®kem.  

 PŚi bolestech v uġ²ch a vŚedech v krku  osvŊdļuj² se vĨbornŊ l§znŊ z bezov®ho th®.  

Ocet v nŊmģ byly kvŊty naloģen® se pouģ²v§ na revmatizmus a bolestiv® svalstvo.  

 Z plodŢ se pŚipravuje marmel§da, v²no a  kvŊtenstv² se upravuje na zpŢsob v²deŔskĨch Ś²zkŢ.  

 

FENYKL  
Fenykl je vytrval§ bylina vysok§ aģ 2 metry. Lodyha je vŊtven§ a olistŊn§, modrozelen§, uvnitŚ 

dŚeŔov§. M§ stŚ²dav® a mnohon§sobnŊ dŊlen® listy s dlouhĨmi listovĨmi pochvami, rozdŊlen® aģ v 

niŠov® ¼krojky. KvŊty jsou ģlut®. 

ĻeleŅ: MiŚ²kovit® - Apiaceae 

LatinskĨ n§zev: Foeniculum vulgare 

Lidov® n§zvy: VlaġskĨ kopr, sladkĨ kopr, Ś²mskĨ kopr 

POPIS: 
Fenykl je vytrval§ bylina vysok§ aģ 2 metry. Lodyha je vŊtven§ a olistŊn§, modrozelen§, uvnitŚ 

dŚeŔov§. M§ stŚ²dav® a mnohon§sobnŊ dŊlen® listy s dlouhĨmi listovĨmi pochvami, rozdŊlen® aģ v 

niŠov® ¼krojky. KvŊty jsou ģlut®, uspoŚ§dan® do velkĨch sloģenĨch okol²kŢ, kterĨm chyb² obaly. 

Plod je pŊtiģebern², aģ 1 cm dlouh§ dvojnaģka hnŊdoģlut® aģ hnŊdozelen® barvy. Kvete od ļervence 

do z§Ś². 

VħSKYT 
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Fenykl se oded§vna pŊstuje nejen jako l®ļiv§, ale i koŚenn§ zelenina t®mŊŚ na cel®m svŊtŊ v ŚadŊ 

vyġlechtŊnĨch odrŢd a forem. Pro farmaceutick® ¼ļely se jako nejhodnotnŊjġ² pŊstuje varieta 

vulgare s menġ²mi tmavĨmi plody, zato vġak s vysokĨm obsahem silice. OdrŢdy se svŊtlejġ²mi 

velkĨmi plody jsou sladġ², ale maj² menġ² obsah silice a pouģ²vaj² se jako koŚen². U n§s se nŊkdy 

pŊstuje v zahrad§ch, na jiģn² MoravŊ ho vġak mŢģeme vidŊt i v poln²ch kultur§ch. M§ 

charakteristickou vŢni. Vyģaduje hlubok®, nejl®pe v§penit® pŢdy teplĨch chr§nŊnĨch poloh, kde 

ļasto i zplaŔuje. 

DROGA 
Plod fenyklu. Nadzemn² ļ§st rostliny seļeme pŚed dozr§t²m plodŢ (srpenïz§Ś²), aby se zabr§nilo 

pŚedļasn®mu vypad§v§n² semen. Poseļen® rostliny vyv§ģeme do snopŢ, nech§me je dozr§t a potom 

je vyļist²me na s²tech. Vysuġen® plody jsou zelenohnŊd®, pŚ²jemnŊ von² a maj² nasl§dlou, slabŊ 

ġtiplavou chuŠ. Skladuj² se na stinn®m, vzduġn®m a such®m m²stŊ. Droga mŢģe m²t vlhkost max. 12 

%. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Hlavn² sloģkou plodŢ je bezbarv§ nebo naģloutl§ silice (3ï6 %), v n²ģ je 60 % anetholu. Dalġ² 

sloģky jsou fenchon, fenikulin, mastn® oleje, b²lkoviny, cukr a sliz. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga se pouģ²v§ pŚedevġ²m pŚi nadĨm§n², poruch§ch tr§ven² a chorob§ch dĨchac²ch cest. UvolŔuje 

kŚeļe hladk®ho svalstva a uvolŔuje hleny, podporuje ļinnost stŚev. V lidov®m l®ļitelstv² se pouģ²v§ 

jako prostŚedek podporuj²c² tvorbu ml®ka a vġeobecnŊ jako pŚ²sada upravuj²c² vŢni a chuŠ l®ļivĨch 

pŚ²pravkŢ. 

PŉSTOVĆNĉ FENYKLU 
Fenykl pŊstujeme obvykle jako dvouletou rostlinu, dorŢst§ do vĨġky aģ 1,5 m. M§ velmi intenzivn² 

koŚenitŊ nasl§dlou chuŠ a vŢni. 

POUĢITĉ FENYKLU 
Fenykl pŢsob² proti kaġli, zlepġuje tr§ven² a pŚekyselen² ģaludku, sniģuje hladinu cholesterolu v 

krvi. Je rovnŊģ dŢleģitou souļ§st² dŊtskĨch ļajŢ, velmi pŚ²znivŊ totiģ pŢsob² proti bolen² bŚ²ġka u 

kojencŢ. 

Jako koŚen² se pouģ²vaj² semena a naŠ, pŚid§v§me do pokrmŢ z ryb, k duġen® zeleninŊ, k ļerven® 

ŚepŊ, do zeleninovĨch sal§tŢ, do peļiva a pikantn²ch suġenek. 

Fenykl je moģn® pouģ²t tak® jako zeleninu - pro tento ¼ļel se skl²zej² bulvy. 

FENYKL OBECNħ 
Foeniculum vulgare 

Fenykl obecnĨ patŚ² do jedn® rodiny s km²nem, anĨzem, koprem, koriandrem, 

celerem, petrģel², libeļkem a kerbl²kem, tedy do skupiny rostlin, kter® maj² ġirok® uģit² jak v 

kuchyni, tak v lidov®m l®ļitelstv². Prvn² z§znamy o uģ²v§n² t®to byliny k l®ļen² i v kulin§Śstv² 

poch§zej² uģ z doby starovŊku, pouģ²vali ho ve star® Ļ²nŊ, Indii, Orientu a v oblasti 

StŚedomoŚ². Uģ staŚ² ř²man® pŊstovali fenykl obecnĨ pro jeho aromatickou vŢni. V dneġn² 

dobŊ m§ tato rostlina tak® ġirok® vyuģit². Fenykl obecnĨ byl pouģ²v§n jako zeġt²hlovac² 

prostŚedek. FenyklovĨ ļaj jistŊ nen² tŚeba pŚedstavovat, je vĨbornĨm pomocn²kem snad 

kaģd® mlad® maminky.  

POPIS A VħSKYT 
Fenykl je kopru podobn§ rostlina. Je to zpravidla dvoulet§ nebo vytrval§ bylina, kter§ m§ v 

zemi silnĨ, vŚetenovitĨ koŚen, bŊlavŊ zbarvenĨ, z nŊjģ vyrŢst§ obl§ lodyha,dosahuj²c² znaļn® vĨġe, 

aģ 2 m. Na dlouhĨch Śap²c²ch jsou um²stŊny listy, jeģ jsou ļtyŚikr§t dŊleny a maj² tenk® nitkovit® 

¼krojky. V ļervenci a srpnu se objevuj² ģlut® kvŊty, sestaven® do sloģenĨch okol²kŢ, z nichģ kaģdĨ 

m§ kolem dvaceti paprskŢ s drobnŊjġ²mi okol²ky, kde pozdŊji dozr§vaj² semena. Svou vŢn² 

pŚipom²n§ cel§ rostlina anĨz, tedy silnŊ aromaticky von². ChuŠ m§ koŚennŊ nasl§dlou. 

Domovem byl fenykl pŢvodnŊ v stŚedomoŚsk®m Orientu. PozdŊji se zaļal pŊstovat nejen 

jako l®ļiv§, ale i koŚenn§ zelenina t®mŊŚ na cel®m svŊtŊ v ŚadŊ vyġlechtŊnĨch odrŢd a forem. U n§s 

se pŊstuje v zahrad§ch, pomŊrnŊ vz§cnŊ zplaŔuje a roste divoce. 

UĢĉVANĆ ĻĆST:  semena 

Zuģitkovat vġak mŢģeme rostlinu celou - zral® plody, listy, nadzemn² Śap²katou ļ§st i koŚen.  
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ZpŢsob sbŊru mŢģe bĨt rŢznĨ - buŅ sb²r§me samotn§ semena fenyklu, a to v z§Ś² a Ś²jnu za such®ho 

poļas² a suġ²me na slunci, nebo pŚi umŊl® teplotŊ do 40ÁC. 

Nebo seļeme celou nadzemn² ļ§st rostliny jeġtŊ pŚed dozr§n²m plodŢ v srpnu aģ z§Ś², aby se 

zabr§nilo pŚedļasn®mu vypad§v§n² semen. Poseļen® rostliny vyv§ģeme do snopŢ, nech§me je 

dozr§t a potom je vyļist²me na s²tech. Vysuġen® plody jsou zelenohnŊd®, pŚ²jemnŊ von² a maj² 

nasl§dlou, slabŊ ġtiplavou chuŠ. Skladuj² se na stinn®m, vzduġn®m a such®m m²stŊ.  

L£ĻIV£ ĐĻINKY  
V semenech najdeme mnoho pro ļlovŊka prospŊġnĨch l§tek, obsahuj² silice, ®terick® oleje, cukr, 

stopov® prvky a vitaminy. Pouģ²v§n² semen ve formŊ n§levu nebo odvaru m§ mnoho pŚ²znivĨch 

¼ļinkŢ na naġe tŊlo.  

Fenykl obecnĨ se pouģ²v§ k uvolnŊn² kŚeļ² hladk®ho svalstva, podporuje vyluļov§n² 

tr§vic²ch enzymŢ, uģ²v§ se proti nadĨm§n² a ke zvĨġen² ļinnosti stŚev, coģ ocen²me zejm®na pŚi 

nadĨm§ni novorozencŢ a kojencŢ. FenyklovĨ ļaj m§ totiģ pŚ²jemnou nasl§dlou chuŠ, kterou snese i 

mal® d²tŊ a ¼ļinek se dostav² po velmi kr§tk® dobŊ. Na zaģ²vac² trakt pŢsob² fenykl celkovŊ 

blahod§rnŊ. Je ¼ļinnĨ i pŚi menġ²ch poruch§ch tr§ven², kŚeļ²ch nebo pŚekyselen² ģaludku. Ve 

stŚedovŊku prĨ d§my pily fenyklovĨ ļaj nebo ģvĨkaly cel§ semena jako prevenci proti obezitŊ, 

protoģe navozuj² pocit sytosti a t²m sniģuj² chuŠ k j²dlu. Na tr§vic² trakt vġak fenykl pŢsob² tak® 

lehce dezinfekļnŊ, mŢģeme ho tedy pouģ²t pŚi menġ²ch katarech ģaludku a stŚev. 

AntiseptickĨch ¼ļinkŢ fenyklu obecn®ho mŢģeme vyuģ²t i pŚi kaġli, nachlazen², chŚipce, ļi 

ang²nŊ, neboŠ vĨznamnŊ zlepġuje odkaġl§v§n², pom§h§ ļistit sliznici a uvolŔuje hleny pŚi 

z§nŊtech horn²ch cest dĨchac²ch. 

L§tky obsaģen® v semenech pŢsob² m²rnŊ moļopudnŊ, ļ²mģ pom§haj² s odvodŔov§n²m a 

ļistŊn²m organismu. Maj² tak® pŚ²znivĨ vliv na j§tra a ledviny, ļist² je, a t²m zlepġuj² jejich funkci.  

Lidov® l®ļitelstv² fenykl vyuģ²v§ ke zvĨġen² tvorby mateŚsk®ho ml®ka a pro vyvol§n² opoģdŊn® 

menstruace. 

DŚ²ve se n§lev z fenyklu tak® uplatŔoval jako ¼stn² voda pro zlepġen² stavu d§sn² a osvŊģen² 

dechu. Za t²mto ¼ļelem prĨ naġi pŚedkov® dokonce ģvĨkali cel§ semena, jako my si dnes d§v§me 

ģvĨkaļku.  

VNŉJĠĉ POUĢITĉ  
VnŊjġ² pouģit² fenyklu nen² tak ļast®. Lidov® l®ļitelstv² zevnŊ fenykl pouģ²v§ ve formŊ n§levu k 

omĨv§n² ļi obkladŢm oļ² pŚi rŢznĨch oļn²ch z§nŊtech, kter® se projevuj² zarudnut²m oļn²ho bŊlma 

a p§len²m. 

Fenykl se oded§vna pouģ²val jako ¼ļinnĨ prostŚedek proti parazitŢm. Fenyklov§ silice vetŚen§ do 

kŢģe se vstŚeb§v§ a niļ² z§koģku svrabovou, tak® pŢsob² na ostatn² vnŊjġ² parazity u lid² i zv²Śat. 

FENYKL V KUCHYNI  
řap²k fenyklu je v mnohĨch zem²ch obl²benĨ jako kulin§Śsk§ lahŢdka. Pouģ²v§ se buŅ v syrov®m 

stavu ļi nakr§jenĨ do sal§tu. Po rozebr§n² Śap²ku na jednotliv§ lŢģka n§m vzniknou jak®si 

"mistiļky", kter® mŢģeme plnit podle chuti a zap®kat na mnoho zpŢsobŢ. 

Listy maj² silnou anĨzovou vŢni a daj² se pŚid§vat napŚ²klad k nakl§dan® zeleninŊ m²sto kopru, do 

om§ļek a pomaz§nek. V jiģn² EvropŊ se tyto aromatick® listy pŚid§vaj² jako koŚen² k peļenĨm a 

grilovanĨm ryb§m a jinĨm masovĨm pokrmŢm. 

Pouģ²v§n² semen fenyklu m§ vġak tak® dlouhou tradici v lik®rnictv², jsou ned²lnou souļ§st² vĨroby 

mnohĨch bylinnĨch alkoholickĨch n§pojŢ, napŚ²klad nŊkterĨch absintŢ a ģaludeļn²ch lik®rŢ. 

ZPšSOB POUĢITĉ 
Fenykl obecnĨ lze pouģ²vat samotnĨ, ale hod² se i do bylinnĨch smŊs². 

FenyklovĨ ļaj 

2 ļajov® lģiļky semen, nejl®pe podrcenĨch, zalijeme ġ§lkem vrouc² vody a nech§me 10-15 minut 

odst§t, sced²me. Tento lahodnĨ ļaj mŢģeme p²t aģ 3x dennŊ. 

Bylinn§ smŊs pŚi nachlazen² 

VĨġe uvedenĨm postupem si mŢģeme pŚipravit ļaj ze smŊsi bylin proti nemocem z nachlazen². 

Semena fenyklu obecn®ho mŢģeme kombinovat napŚ²klad s lipovĨm kvŊtem, kvŊtem ļern®ho bezu, 

hluchavkou a diviznou. 

Odvar 
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2 pol®vkov® lģ²ce na 0.5 l vody, povaŚ²me 15 minut, sced²me. Po ġ§lc²ch vypijeme v prŢbŊhu dne. 

Odvar m§ silnŊjġ² ¼ļinek neģ n§lev, je vhodnĨ pŚedevġ²m na dŢkladn® proļiġtŊn² dĨchac²ch cest pŚi 

nachlazen². D²ky dezinfekļn²m ¼ļinkŢm se silnĨ odvar ze semen uģ²v§ i jako kloktadlo pŚi bolesti v 

krku.  

Rady naġich babiļek 

Tinktura z  fenyklu pro dobr® zaģ²v§n² 

15 g semen fenyklu vloģ²me do lahve a zalijeme 1/2 l vodky. Za obļasn®ho protŚep§n² nech§me 

luhovat 1 - 2 tĨdny. Potom sced²me. Uģ²v§me 2 - 3x dennŊ jednu lģiļku. 

Oļn² voda 

İ lģ²ce fenyklov®ho pr§ġku zalijeme 1/4 l vrouc² vody, nech§me kr§tce vyluhovat, sced²me a 

nŊkolikr§t dennŊ se studenĨm n§levem oplachuj² oļi. Oļn² parn² l§znŊ z fenyklov® vody maj² jeġtŊ 

lepġ² ¼ļinky. 

Ļaj s rebarborou 

Dobr® th® pro ģaludeļnŊ chor® jest fenykl sm²chanĨ s rebarborou. 

 

PĉSKOVICE, řECK£ SENO 
Ļesky: P²skavice Śeck® seno 

Latinsky: Trigonella foenum-graecum  

LidovĨ n§zev: fenugrek, Śeck® seno, jetel koz²ho rohu, koz² roh 

Je to bobulovit§ rostlina - l®ļivka i koŚen² - podobn§ jeteli. Cel§ rostlina typicky koŚenitŊ 

p§chne. ChuŠ semen je koŚenitŊ hoŚk§ a natrpkl§. Nejv²ce se pŊstuje v Etiopii, Indii, Ļ²nŊ, Americe, 

EgyptŊ a S¼d§nu. Slouģ² jako l®ļivo, jako vĨģivnĨ prostŚedek i jako koŚen². P²skavice bĨv§ souļ§st² 

mnoha smŊs² koŚen², jako je indick® kar², v Bulharsku zn§m§ Ļubrica (saturejka, p²skavice, praģen§ 

kukuŚiļn§ mouka, sŢl, p§liv® papriļky, vġe umlet® a sm²chan®). Pouģ²v§ se tak® k aromatizaci sĨrŢ. 

Tato bylina patŚ² k nejstarġ²m kulturn²m rostlin§m. P²skavice poch§z² ze StŚedozem². MŊla 

bohat® vyuģit² jako krmivo, l®ļivka i jako koŚen². Je to jednolet§ rostlina z ļeledi bobovitĨch. Cel§ 

rostlina m§ charakteristickou vŢni pol®vkov®ho koŚen². Pro jej² pŊstov§n² jsou vhodn® slunn® 

polohy, chr§nŊn® pŚed vŊtrem. PŢda j² vyhovuje hlinito-p²sļit§ s dostatkem ģivin, pŚedevġ²m 

v§pn²ku a spodn² vl§hy. 

P²skavice ģ§d§ pŢdu ve star® s²le, nesn§ġ² ļerstv® hnojen² chl®vskou mrvou. Je tŚeba t®ģ dostateļn® 

z§soben² fosforem, doporuļuj² se i m²rn® d§vky dus²ku. Seje se v dubnu do Ś§dkŢ 25 ï 3O cm pŚi 

vĨsevku 25 kg.ha_1. Na poļ§tku rŢstu je nutn® porost odplevelit. Semen§Śsk® porosty se skl²zej² v 

dobŊ zralosti 2/3 luskŢ. Vegetaļn² doba je 16 aģ 20 tĨdnŢ. 

Na p²ci se p²skavice pŊstuje pro zkvalitnŊn² krmnĨch smŊs². HlavnŊ se vġak pŊstuje pro 

semeno, kter® je ģ§danou drogou. Vyuģ²v§ se u poruch vĨģivy, v rekonvalescenci, neurastenii, 

zlepġuje chuŠ k j²dlu, sniģuje hladinu krevn²ho cukru a krevn² tlak. PŚ²znivŊ pŢsob² pŚi chorob§ch 

ģluļn²ku, tr§v²c²ho traktu jako celku. PŚi kombinovan®m pod§n² zlepġuje stav psoriatikŢ (lup®nka). 

ZevnŊ se pouģ²v§ na nezhojen® r§ny, pŚi artr·ze, na vŚedy, podlitiny. Jej² vyuģit² v potravin§Śstv² je 

pŚedevġ²m k aromatizov§n² sĨrŢ a jako potravin§Śsk® koŚen² do masa, uzenin, pol®vek. Ve 

veterin§rn² medic²nŊ se pouģ²v§ jako prostŚedek podporuj²c² laktaci skotu a lepġ² pŚ²jem potravy. 

POPIS: 
Jednolet§ bylina, aģ 50 cm vysok§, s jednoduchou pŚ²mou lodyhou s trojļetnĨmi listy a ģlutob²lĨmi 

kvŊty, vyrŢstaj²c²mi v ¼ģlab² listŢ. Plodem je ġavlovitĨ lusk se semeny. Cel§ rostlina m§ silnĨ 

charakteristickĨ pach. 

POPIS SBŉRU:  Sb²r§ se od srpna, semeno se z²sk§ vĨmlatem a suġ² se v prŢvanu v tenkĨch 

vrstv§ch. 

UĢĉVANĆ ĻĆST:  Semeno 

ĐĻINN£ LĆTKY: 
Droga obsahuje slizy /20 aģ 30%/, d§le alkaloid trigonelin, b²lkoviny, tuky, triterpenoidn² saponiny 

(diosgenin, gitogenin, trigogenin), amid kyseliny nikotinov®, cholin, organicky v§zanĨ fosfor a 

ģelezo. 

PšSOBENĉ: 
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Droga usnadŔuje odkaġl§v§n², pŢsob² protiz§nŊtlivŊ, posiluje organizmus, pŢsob² cholagognŊ, 

ovlivŔuje metabolismus a zpŢsobuje m²rnĨ pokles krevn²ho tlaku. PŚ²znivŊ pŢsob² na sniģov§n² 

hladiny gluk·zy a triglyceridŢ v krvi. 

UĢITĉ: 
Pouģ²v§ se vnitŚnŊ jako roborans a expektorans a hlavnŊ jako podpŢrn§ terapie u Diabetes mellitus 

II. typu a poruch metabolismu triglyceridŢ. ZevnŊ se pouģ²v§ ve formŊ kaġovitĨch obkladŢ na 

otoky, podlitiny, na z§nŊty kŢģe, vŚedy, d§le se pouģ²v§ k vĨplachŢm dutiny ¼stn² pŚi z§nŊtlivĨch 

onemocnŊn²ch a bolestech zubŢ. 

 

FĉKY  
FĉKOVNĉK A JEHO SLADK£ A L£ĻIV£ FĉKY 

Budhovi se prĨ pod f²kovn²kem dostalo jeho duchovn²ho osv²cen².. biblick§ vlļice, 

kter§ odkojila Romula a R®ma, tak® ļasto odpoļ²vala ve st²nu koruny f²kovn²ku. Plody tohoto 

v mnohĨch kraj²ch posv§tn®ho stromu maj² ovġem l®ļiv® ¼ļinky pŚedevġ²m pro naġe tŊlo.. 

F²kovn²k smokvoŔ je strom nebo keŚ, kterĨ mŢģe dorŢstat aģ 10 metrŢ vĨġky. Poch§z² z 

Asie, kde dodnes najdeme jeho plan® exempl§Śe, v EvropŊ se vyskytuje hlavnŊ v teplĨch oblastech 

stŚedomoŚ². PŊstovat ho mŢģeme i u n§s, vyģaduje vġak tepl® stanoviġtŊ a pro pŚezimov§n² se 

doporuļuje ho pŚesunout domŢ nebo do sklen²ku, nebo pŊstovat odolnŊjġ² vyġlechtŊn® odrŢdy. 

F²kovn²k je star§ kulturn² rostlina, z§znamy o jeho pŊstov§n² nach§z²me uģ z obdob² kolem 3000 let 

pŚed n.l. 

Pro prodej ļerstvĨch f²kŢ se plody trhaj² pŚed jejich dozr§n²m, protoģe jinak nevydrģ² 

nŊkolikadenn² transport a manipulaci. PŚi sklizni trhaļi pouģ²vaj² rukavice, latexov® ml®ko, 

obsaģen® v nezralĨch plodech mŢģe podr§ģdit pokoģku. NejļastŊji se vġak f²ky pro dalġ² prodej 

suġ², vysokĨ obsah cukru jim zajiġŠuje dlouhou trvanlivost i bez chemick®ho oġetŚen². 

LĆTKY OBSAĢEN£ V PLODECH FĉKOVNĉKU 
Ļerstv® f²ky obsahuj² aģ 70-80% vody a kolem 25% sacharidŢ. Jsou bohat® na provitaminy 

vitaminu A, d§le obsahuj² vitaminy skupiny B, menġ² mnoģstv² vitaminu C a drasl²k. Suġen® 

f²ky maj² vysokĨ v§hovĨ pod²l cukru, bŊģnŊ kolem 50-70%, jsou tedy vĨbornĨm okamģitĨm 

zdrojem energie. V suġenĨch i ļerstvĨch f²c²ch najdeme pomŊrnŊ velk® mnoģstv² b²lkovin, 

aminokyselin, pektinu a vl§kniny, kombinace obsaģenĨch l§tek z nich ļin² zdrav² velmi prospŊġn® 

ovoce. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY FĉKš 
DŚ²ve se pro l®ļebn® ¼ļely zpracov§valy i listy a kŢra stromu, ze kterĨch se vyr§bŊly rŢzn® masti a 

obklady na bolesti, vŚedovit§ onemocnŊn², opuchliny a ztvrdl® boule pod kŢģ². 

Dnes se v l®ļitelstv² pouģ²v§ bŊģnŊ uģ jen plodŢ f²kovn²ku, jak ļerstvĨch, tak suġenĨch. 

VysokĨ obsah vl§kniny dŊl§ z f²kŢ ide§ln² pŚ²rodn² l®k pŚi zaģ²vac²ch probl®mech, pŚedevġ²m pŚi 

stŚevn² nedostateļnosti a poruġen® stŚevn² mikrofl·Śe - nŊkolik zkonzumovanĨch plodŢ zapitĨch 

sklenic² vody je vysoce funkļn²m pŚ²rodn²m proj²madlem, kter® mŢģeme pouģ²t pŚi akutn²ch 

stavech v pŚ²padŊ tzv. z§cpy. T®to vlastnosti f²kŢ ale mŢģeme vyuģ²vat i m²rnŊjġ² cestou jako 

prevence, kdyģ bŊhem dne sn²me nŊkolik plodŢ mezi jednotlivĨmi j²dly. ProspŊġnĨ je pro naġe 

stŚeva nejen proj²mavĨ ¼ļinek, z§roveŔ doch§z² k jejich ļiġtŊn² a zbavov§n² usazenĨch ġkodlivin. 

VysokĨ obsah cukru v suġenĨch plodech n§m mŢģe slouģit jako okamģitĨ zdroj energie. Jelikoģ se 

jedn§ o nerafinovan® cukry, jsou ihned uvolŔov§ny do krve a vyuģ²v§ny tŊlem, obava, ģe bychom 

po konzumaci f²kŢ pŚib²rali na v§ze, je zbyteļn§. Naopak jich lze pouģ²vat jako souļ§st programu 

pro hubnut², protoģe uģ 3-4 suġen® plody n§s dok§ģ² zasytit aģ na nŊkolik hodin. 

U n§s m®nŊ zn§mĨm vyuģit²m f²kŢ je jejich aplikace pŚi nachlazen², kaġli, bronchitidŊ a pod. 

Lidov² l®ļitel® doporuļuj² jak konzumaci plodŢ, tak pravideln® pit² odvarŢ z f²kŢ. Obsaģen® l§tky 

maj² schopnost rozpouġtŊt usazen® hleny v dĨchac²m ¼stroj², doporuļuj² se i v pŚ²padŊ 

chronickĨch onemocnŊn² dĨchac²ch cest. 

StejnĨ ļist²c² ¼ļinek maj² f²ky i na ledviny a moļov® cesty. PŢsob² m²rnŊ moļopudnŊ a dok§ģ² 

rozpouġtŊt usazen® ġkodliviny v ledvin§ch ve formŊ tzv. ledvinovĨch kamenŢ ļi p²sku. Uģ staŚ² 

l®ļitel® popisuj² ve svĨch knih§ch zvĨġen® vyluļov§n² ledvinov®ho p²sku u svĨch pacientŢ po 

dlouhodobŊjġ²m uģ²v§n² odvaru. 
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Recept na odvar: 6 suġenĨch f²kŢ pokr§j²me a vaŚ²me 15 min. v 0.5 l vody. Slijeme, podle chuti 

oslad²me medem. Ļaj je vhodnĨ napŚ. pŚi kaġli, nachlazen², bronchitidŊ, pro ļiġtŊn² ledvin a 

moļovĨch cest. 

FĉKY V KUCHYNI 
Jak jsme se jiģ zm²nili vĨġe, f²ky jsou zdravou alternativou pro ty z n§s, kteŚ² r§di mlsaj² sladkosti. 

Obsahu nerafinovanĨch cukrŢ, vl§kniny, pektinu a vitaminŢ se ģ§dnĨ bonbon nebo ļokol§dov§ 

tyļinka nevyrovn§.  

F²ky ale nach§zej² tak® mnoho zpŢsobŢ vyuģit² pŚi pŚ²pravŊ n§pojŢ a pokrmŢ. Vyr§b² se z nich 

dģusy, sirupy, marmel§dy, dģemy a cukrovinky , nebo je mŢģeme pouģ²t pro pŚ²pravu ovocnĨch 

kol§ļŢ a gurm§nskĨch om§ļek k masovĨm pokrmŢm. V jiģn²ch oblastech Evropy se f²ky t®ģ 

pouģ²vaj² pro peļen² a nad²v§n² masa.  

Pro inspiraci si uvedeme recept na vĨrobu jednoduchĨch dom§c²ch cukrovinek z f²kŢ, podle Pavla 

V§ni - F²kov® kuliļky: 

Ingredience: 1 bal²ļek f²kŢ, 1 pol®vkovou lģ²ci rumu, strouhanĨ kokos 

- f²ky odstopkujeme a umeleme na jemno (nejl®pe v mlĨnku na maso), pŚid§me lģ²ci rumu a 

dŢkladnŊ prom²ch§me, tvarujeme do kuliļek a obal²me v kokosu. 

Na co je tŚeba d§vat pozor pŚi konzumaci f²kŢ? 
PŚi nadmŊrn® konzumaci f²kŢ, mŢģe doj²t k neģ§dan®mu efektu - zaģ²vac²m probl®mŢm a 

prŢjmu, stejnŊ jako napŚ. pŚi nadmŊrn® konzumaci tŚeġn². Proj²mavĨ ¼ļinek se jeġtŊ zvyġuje, pokud 

f²ky zapijeme vodou ļi jinou tekutinou, tohoto ovoce si tedy mus²me uģ²vat s m²rou. 

Velice dobŚe si vzpom²n§m na svou vlastn² zkuġenost, kdy jsem jednoho hork®ho dne u moŚe snŊdla 

celou m²su ļerstvĨch, v lednici vychlazenĨch f²kŢ. Chutnaly b§jeļnŊ a byly nadm²ru osvŊģuj²c², 

stejnŊ jako sklenice pomeranļov®ho dģusu, kter§ n§sledovala.. ovġem po zbytek odpoledne jsem se 

jiģ pŚ²liġ neop§lila..  

 

ĻESNEK 
Ļesnek je vytrval§ rostlina dosahuj²c² vĨġky i 1 metr. M§ sloģenou cibuli, kter§ je sloģena z 

jednotlivŊ rozdŊlenĨch pacibulek - "strouģkŢ". Z cibule vyrŢst§ do poloviny sv® vĨġky listnatĨ stvol 

s dlouze pochvatĨmi, asi 1 cm ġirokĨmi ļ§rkovitĨmi listy. 

ĻeleŅ: Ļesnekovit® - Alliaceae 

LatinskĨ n§zev: Allium sativum 

Lidov® n§zvy: Dry§k, luļek 

POPIS: 
Ļesnek je vytrval§ rostlina dosahuj²c² vĨġky i 1 metr. M§ sloģenou cibuli, kter§ je sloģena z 

jednotlivŊ rozdŊlenĨch pacibulek - "strouģkŢ". Z cibule vyrŢst§ do poloviny sv® vĨġky listnatĨ stvol 

s dlouze pochvatĨmi, asi 1 cm ġirokĨmi ļ§rkovitĨmi listy, kter® jsou na svrchu ģl§bkovit® a maj² 

ġedavŊ zelen® zbarven². Stvol je zakonļen chudĨm kulovitĨm okol²kem drobnĨch, dlouze 

stopkatĨch, nazelenale aģ rŢģovŊ b²lĨch kvŊtŢ. Kvete od ļervna do srpna, ale mnoģ² se zpravidla 

vegetativnŊ pomoc² strouģkŢ. 

VħSKYT 
Ļesnek poch§z² pravdŊpodobnŊ z jiģn² Asie. PŊstoval se v Mezopot§mii, star®m EgyptŊ a s 

postupem civilizace v cel®m StŚedozem². Dnes se pŊstuje jako zahradn² i poln² zelenina po cel® 

EvropŊ v ŚadŊ forem. Nejl®pe se mu daŚ² v hlubokĨch pŢd§ch teplejġ²ch poloh. 

DROGA 
Cibule ļesneku. Pro farmaceutick® i potravin§Śsk® ¼ļely se cibule vytrh§vaj² v dobŊ poļ²naj²c²ho 

vadnut² a ģloutnut² natŊ, kdy jsou plnŊ vyvinuty. PeļlivŊ se zbav² hl²ny a po zaschnut² nadzemn²ch 

ļ§st² se nechaj² doschnout. Skladuj² se na chladn®m such®m m²stŊ v syrov®m stavu. Ve vhodn®m 

obalu (celof§n) si ļesnek uchov§ vysokĨ obsah silice d®le neģ pŢl roku. Droga m§ velice 

charakteristickou ostrou chuŠ a po mechanick®m poġkozen² cibule typickĨ ġtiplavĨ ļesnekovĨ 

z§pach. Cibule ļesneku napaden® pl²sn² se nesmŊj² pouģ²vat! 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
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Cibule ļesneku obsahuje ®terickĨ olej alicin. PŚi extrahov§n² drogy s vodou vznikne ali²n, kterĨ je 

rozpustnĨ ve vodŊ a nem§ vŢni ļesneku. Pod vlivem enzymu aliin§za a za pŚ²tomnosti kysl²ku ze 

vzduchu se ali²n rozkl§d§ na alic²n, kter§ m§ baktericidn² a fungicidn² ¼ļinky. Droga tak® obsahuje 

vitam²ny A a B, amid kyseliny nikotinov®, hormony s ¼ļinkem na muģsk® a ģensk® pohlavn² ģl§zy, 

enzymy, jod aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Cibule ļesneku m§ rŢznorod® ¼ļinky. Protihl²stovĨ a baktericidn² ¼ļinek se vyuģ²v§ pŚi infekļn²ch 

onemocnŊn²ch tr§vic²ho ¼stroj². £terickĨ olej niļ² chorobnou a pom§h§ pŚi rozvinut² norm§ln² 

stŚevn² fl·ry. Je dok§zanĨ baktericidn² ¼ļinek ļesneku na streptokokov®, stafylokokov®, tyfusov® a 

dyzenterick® mikroorganismy. Stimuluje vyluļov§n² ģaludeļn² ġŠ§vy a ģluļe a t²mto zpŢsobem 

zlepġuje tr§ven² a funkci ģluļn²ku. Ļ§st alic²nu se vyluļuje pl²cemi a ¼ļinkuje sekretolyticky pŚi 

z§nŊtech dĨchac²ch cest a usnadŔuje tak vykaġl§v§n². £terickĨ olej sniģuje vysokĨ krevn² tlak, 

rozġiŚuje c®vy, zvŊtġuje amplitudu srdeļn²ch stahŢ a zpomaluje srdeļn² rytmus. Je dobrĨ preventivn² 

prostŚedek proti ateroskler·ze. 

Lidov® l®ļitelstv² doporuļuje ļesnek pŚi ļern®m kaġli, ekz®mech, pad§n² vlasŢ, panariciu a 

pŚi paradent·ze. Ļesnek se pouģ²v§ ve formŊ kaġe (tampon do nosu) na prevenci proti chŚipce, dva 

aģ tŚi strouģky je dostateļn§ denn² d§vka pŚi ģaludeļnŊ-stŚevn²ch obt²ģ²ch, nechutenstv², 

bronchitidŊ, hypertenzi a ateroskler·ze. Na odstranŊn² z§pachu z ļesneku je tŚeba pŚed jeho 

zkonzumov§n²m sn²st oloupan® jablko nebo lģ²ci medu. 

 

ĻESNEK MEDVŉDĉ 
Allium ursinum 

MedvŊd² ļesnek je velmi star§ l®ļiv§ rostlina a byla zn§m§ uģ Germ§nŢm a KeltŢm. V 

s²dlech z mladġ² doby kamenn® v pŚedhŢŚ² Alp se naġly aģ pŚekvapivŊ ļasto zbytky medvŊd²ho 

ļesneku. Keltov® z Walesu tuto rostlinu uct²vali, jedli ji pŚed bitvou, aby se t²mto zpŢsobem pos²lili 

a mohli j²t do boje.  

Ļesnek medvŊd², m§ podobn® vlastnosti jako ļesnek setĨ, ale jeho l®ļiv§ s²la je jeġtŊ vŊtġ². Je dobr® 

prozkoumat na jaŚe sv® okol² a zjistit, kde nejbl²ģe domova roste medvŊd² ļesnek. NeboŠ po dlouh® 

zimŊ naġe tŊlo vol§ po oļistn® kŢŚe. Ļesnek medvŊd² patŚ² k prvn²m poslŢm jara a vĨteļnŊ n§m 

poslouģ² k proļiġtŊn² organismu. MedvŊdi to dŊlaj² tak® tak a dovedou za medvŊd²m ļesnekem 

putovat i 100 kilometrŢ. StaŚ² Germ§ni vŊŚili, ģe jim ļesnek dod§ medvŊd² s²lu. MŢģeme h§dat, 

odkud n§zev byliny vlastnŊ poch§z². Ļesnek medvŊd² uģ²v§me pouze ļerstvĨ, suġenĨ ztr§c² na sv® 

hodnotŊ. Proto je vĨhodn® pŊstovat jej ve sv® zahr§dce na vlhk®m stinn®m m²stŊ. Tak ho budeme 

m²t po celou dobu jeho vegetace pŚi ruce. 

POPIS A VħSKYT 
Ļerstv® zelen® kopinat® listy ļesneku medvŊd²ho vyrŢstaj² z podlouhl® cibule, kter§ je obalena 

b²lĨmi, prŢsvitnĨmi ġupinami. HladkĨ, bledŊ zelenĨ stonek, vysokĨ aģ 30 cm je ukonļen koul² 

b²lĨch kvŊtŢ. 

Ļesnek medvŊd² je planŊ rostouc² bylinou, kter® se dobŚe daŚ² na humusovitĨch vlhkĨch louk§ch, 

stinnĨch a vlhkĨch niv§ch, pod keŚi a v listnatĨch les²ch. Brzy zjara jsou mnoh® luģn² lesy pokryty 

kobercem zelenĨch listŢ ļesneku medvŊd²ho.  

UĢĉVANĆ ĻĆST: LIST, CIBULE  
Listy ļesneku medvŊd²ho vyrŢstaj² ze zemŊ v dubnu a kvŊtnu, nŊkdy i dŚ²ve, hned jak se jen trochu 

rozjaŚ². Ļesnek vykv®t§ uprostŚed kvŊtna a v ļervnu. Listy ļesneku medvŊd²ho sb²r§me pŚed 

rozkvŊtem rostliny, umyjeme je a konzumujeme v syrov®m stavu. Jarn² l²stky a stonky se pŚid§vaj² 

do sal§tŢ, nebo se konzumuj² pokr§jen® na chl®b s m§slem. Jejich chuŠ je klasick§ ļesnekovit§. 

Ļesnek medvŊd² se uģ²v§ ļerstvĨ, suġen²m ztr§c² na s²le a jeho ¼ļinky ubĨvaj². 

Pozor!! JasnŊ zelen® listy ļesneku medvŊd²ho se velmi podobaj² listŢm konvalinky, kter§ je 

jedovat§. Pokud si nejsme jist², rozemneme list a pŚivon²me. Pokud m§ typicky ļesnekovou vŢni, 

mŢģeme si bĨt jisti, ģe se jedn§ o divokĨ neboli medvŊd² ļesnek. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Tato lesn² bylina, kter§ von² a chutn§ po ļesneku, se pŚ²mo nab²z² k jarn²m oļistnĨm 

k¼r§m. MedvŊd² ļesnek je pŚ²rodn² prostŚedek, kterĨ pŚisp²v§ k optim§ln² vĨmŊnŊ l§tek v tŊle, coģ 
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m§ za n§sledek zpomalen² procesu st§rnut² c®v a bunŊk a pŚirozenŊ i bunŊk mozkovĨch. PŢsob² 

antisepticky t²m, ģe br§n² vzniku tukovĨch a miner§ln²ch usazenin c®vn²ch stŊn, rozġiŚuje c®vy 

a zabraŔuje jejich kornatŊn², sniģuje krevn² tlak a prohlubuje pr§ci srdeļn²ho svalu. Ļist² 

krev a ¼spŊġnŊ vylepġuje krevn² obraz. Sniģuje krevn² koncentraci cholesterolu a zvyġuje jeho 

vyluļov§n². Sniģuje sr§ģlivost krve a pom§h§ tak pŚedch§zet chorob§m srdce a kardiovaskul§rn²m 

nemocem. 

MedvŊd² ļesnek pŢsob² souļasnŊ i ģluļopudnŊ, nezvyġuje riziko vzniku ģluļn²kovĨch kamenŢ. 

NŊkomu vġak mŢģe naopak ģluļn²k podr§ģdit! M§lokdo v², ļesnek medvŊd² je tak® bohatĨm 

zdrojem vitam²nu C: 100 g ļesneku medvŊd²ho obsahuje 150 mg vitaminu C, coģ je samo o sobŊ 

trojn§sobkem doporuļen® denn² d§vky vitam²nu C pro ļlovŊka. 

MedvŊd² ļesnek mŢģeme pouģ²t jako pŚ²rodn² antibiotikum, moļopudnĨ prostŚedek i 

m²rn® proj²madlo. Pom§h§ pŚi l®ļbŊ nachlazen² nebo onemocnŊn² horn²ch cest dĨchac²ch. ĐļinnĨ 

je pŚi plicn²ch a prŢduġkovĨch z§nŊtech. Je vhodnĨ jako podpŢrnĨ prostŚedek pŚi zklidnŊn² 

z§nŊtliv®ho onemocnŊn² slinivky. 

Listy ļesneku medvŊd²ho jsou vynikaj²c²m prostŚedkem na ļiġtŊn² ledvin. Ozdravuje 

stŚevn² fl·ru, l®ļ² infekļn² prŢjmy pŢsob² proti pl²sn²m a myk·ze, stŚevn²m bakteri²m a parazitŢm i 

proti nadĨm§n². Jelikoģ k poruch§m sp§nku doch§z² v mnohĨch pŚ²padech v dŢsledku ģaludeļn²ch 

tŊģkost², pŢsob² ļesnek medvŊd² souļasnŊ i jako prostŚedek proti nespavosti. Ļesnek medvŊd² je 

povaģov§n za ¼ļinnĨ prostŚedek ke zniļen² zlat®ho stafylokoka. Tonizuje oslabenĨ nervovĨ 

syst®m a pom§h§ pŚi revmatickĨch bolestech. 

L®ļiv® ¼ļinky medvŊd²ho ļesneku maj² antibakteri§ln² a antivirovĨ ¼ļinek, nav²c pak 

jako antioxidanty chr§n² tŊlo pŚed rakovinou. Ļesnek m§ spolu s cibul² vliv na prevenci rakoviny 

j²cnu, ģaludku a tlust®ho stŚeva, kter§ byla vyvol§na nitrosaminy, coģ jsou karcinogenn² l§tky, kter® 

jsou v potravin§Śstv² pouģ²v§ny hlavnŊ jako konzervanty. 

Naġi pŚedkov® vŊŚili na l®ļebnĨ ¼ļinek ļesneku medvŊd²ho pŚi kŚeļovĨch ģil§ch, n§valech, 

z§vrat²ch a dechovĨch pot²ģ²ch. 

NŊkteŚ² lid® mohou bĨt vġak alergiļt² na ļesnekov® silice. Alergick® reakce se mohou 

projevit otokem hrdla nebo dĨchac²mi pot²ģemi, pŚi kontaktu s pokoģkou mŢģe doj²t k jej²mu 

podr§ģdŊn² a zarudnut². NadmŊrn® uģ²v§n² ļesneku mŢģe vyvolat prŢjem, nadĨm§n² i z§nŊty ledvin. 

Pouģit² v kuchyni 

MedvŊd² ļesnek mŢģeme pouģ²vat jako koŚen² i jako jarn² zeleninu. Mlad® l²stky a stonky 

pŚid§v§me do zeleninovĨch sal§tŢ, kter® tak z²skaj² pikantn² ļesnekovou pŚ²chuŠ. DrobnŊ nakr§jen® 

stvoly a listy pouģijeme stejnĨm zpŢsobem jako paģitku ļi petrģelovou naŠ: d§v§me je do pol®vek, 

n§divek, pomaz§nek, om§ļek, slanĨch palaļinek i mletĨch masovĨch pokrmŢ, sypeme je na chl®b s 

m§slem nebo na brambory. Z medvŊd²ho ļesneku a kopŚivy lze pŚipravit chutnĨ ġpen§t. Cibulky 

ļesneku medvŊd²ho mŢģeme pouģ²vat m²sto ļesneku kuchyŔsk®ho. Odv§ģn² labuģn²ci mohou tak® 

zkusit vyrobit netradiļn² pesto, kde pro italskou kuchyni charakteristickou bazalku nahrad² 

ġtiplavĨm medvŊd²m ļesnekem. 

RADY NAĠICH BABIĻEK 
Tinktura z  medvŊd²ho ļesneku 

Protoģe ļesnek medvŊd² se ned§ suġit, mŢģeme jeho l®ļiv® l§tky uchovat tak, ģe si pŚiprav²me 

tinkturu. Nadrobno nakr§jen® listy i cibulky napln²me aģ po hrdlo do lahve a zalijeme 40% vodkou 

nebo ļistĨm lihem z l®k§rny. Nech§me luhovat asi 14 dn² na slunci nebo pŚi pokojov® teplotŊ. Pak 

sced²me a uģ²v§me jednu malou lģiļku dennŊ, ne vġak dlouhodobŊ. Tinktura z ļesneku medvŊd²ho 

se uģ²v§ proti skler·ze, kornatŊn² c®v, nespavosti, skl²ļenosti a proti sn²ģen² krevn²ho tlaku.  

 

ZĆZVOR 
PŉSTOVĆNĉ ZĆZVOROVNĉKU 
SvĨmi aģ 2 metry vysokĨmi listnatĨmi lodyhami pŚipom²n§ obyļejnĨ r§kos. Lodyhy zakonļen® 

kvŊtenstv²m jsou zkr§cen®. Pod zem² jsou schovan® silnŊ koŚenit® a palļivŊ aromatick® oddenky, 

kter® jsou od prad§vna vyhled§vanĨm a dodnes obecnŊ zn§mĨm koŚen²m. Rozmnoģuje se 

vegetativnŊ z oddenkŢ nakr§jenĨch na kousky a vysazovanĨch do lehk® a dostateļnŊ vlhk® pŢdy. 

Skl²z² se vyor§v§n²m za 6 aģ 12 mŊs²cŢ po vĨsadbŊ. 
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POUĢITĉ ZĆZVOROVNĉKU 
KoŚen² se pŚipravuje ve dvou form§ch: 

- ļernĨ z§zvor jsou opran®, usuġen® a neloupan® oddenky 

- b²lĨ z§zvor jsou oddenky peļlivŊ oloupan® 

Prod§v§ se kusovĨ, mletĨ ļi kandovanĨ a jako extrakt do z§zvorov®ho piva. Ke koŚenŊn² 

pouģ²v§me z§zvor jemnŊ mletĨ a to jednak do sladk®ho peļiva a sladkĨch pokrmŢ vŢbec, jednak do 

pol®vek, k masu a ryb§m. MletĨ z§zvor se tak® pŚid§v§ do keļupŢ. 

Zingiber officinale (Z§zvor l®kaŚskĨ), v Indii zn§mĨ pod n§zvem Adrak nebo tak® Sunthi, 

poch§z² z jihovĨchodn² Asie. Pro svou sladce pikantn² chuŠ se pŊstoval jiģ ve starovŊk® Indii a 

Ļ²nŊ. Do antick®ho řecka a ř²ma se pak dostal jako jedno z prvn²ch bŊģnŊ uģ²vanĨch koŚen². V 

souļasn® dobŊ se z§zvor pŊstuje pouze v umŊle pŊstovanĨch kultur§ch a planŊ rostouc² se jiģ 

nevyskytuje. Uģ²vanou ļ§st² z§zvoru je jeho koŚen nebo pŚesnŊji Śeļeno oddenek. Tyto oddenky se 

suġ² a n§slednŊ melou, pŚ²padnŊ jsou pouģ²v§ny v ļerstv® podobŊ. Z§zvor m§ vyuģit² v cel® ŚadŊ 

svŊtovĨch kuchyn² a nejļastŊji se pouģ²v§ do masitĨch pokrmŢ, marin§d na zvŊŚinu, ale tak® 

k vĨrobŊ lik®rŢ. V souļasn® dobŊ v²ce neģ pades§t procent jeho svŊtov® produkce poch§z² z Indie, 

Jamajky, Braz²lie a Nig®rie. 

Zingiber officinale je vytrval§ rostlina patŚ²c² do stejnojmenn® ļeledi Zingiberaceae. Z 

hl²zovitŊ ļlenŊn®ho plaziv®ho oddenku vyrŢst§ nŊkolik lodyh, kter® dosahuj² vĨġky aģ 1 m. Tyto 

lodyhy jsou porostl® dvŊma Śadami ¼zkĨch pŚisedlĨch listŢ. Z oddenkŢ tak® vyrŢstaj² bezlist® 

kvŊtonosn® stvoly, kter® jsou na svĨch konc²ch zakonļen® hustĨm, pŚ²jemnŊ von²c²m klasovitĨm 

kvŊtenstv²m. Plody jsou ve formŊ trojpouzdern® mnohosemenn® tobolky. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY z§zvoru jsou v tradiļn² indick® medic²nŊ vyuģ²v§ny jiģ po cel§ 

stalet². Đļinn® l§tky obsaģen® v jeho oddenc²ch optim§ln²m zpŢsobem ovlivŔuj² procesy tr§ven² 

v gastrointestin§ln²m traktu. PŚ²znivŊ pŢsob² zejm®na na funkļn² biochemii a digestivn² funkce 

ģaludku. Zm²rŔuj² dyspeptick® obt²ģe, jako je pocit plnosti a tŊģkosti po poģit² stravy, ļast® Ś²h§n², 

p§len² ģ§hy, nadĨm§n², plynatost a nucen² na zvracen². Z§zvor tak® potlaļuje pŚ²znaky spojen® 

s kinet·zou (tj. nevolnost pŚi j²zdŊ automobilem, autobusem apod.), jako je nauzea, studen® pocen² 

a z§vratŊ. Extrakt z oddenkŢ z§zvoru m§ rovnŊģ inhibiļn² vliv na synt®zu prostaglandinŢ a 

prostaglandinovĨch endoperoxidŢ, jako medi§torŢ z§nŊtu a vykazuje tak protiz§nŊtliv® ¼ļinky. 

Z§zvor pŢsob² tak® jako ¼ļinn® afrodisiakum. Zingiber officinale (Z§zvor l®kaŚskĨ) je, pro sv® 

pŚ²zniv® ¼ļinky na funkci gastrointestin§ln²ho traktu, obsaģen v pŚ²pravku GastriCare. 

CHARAKTERISTIKA:  
Ze z§zvoru prav®ho se vyuģ²v§ pouze oddenek, ļasto nespr§vnŊ nazĨv§n z§zvorovĨ koŚen. Jeho 

chuŠ je velmi vĨrazn§, aromatick§, m²rnŊ ovocn§ aģ citrusov§ a sladce pikantn² (ve vŊtġ²m mnoģstv² 

mŢģe bĨt i velmi ostr§). Oddenek by mŊl m²t ġedob²lou aģ ģlutohnŊdou barvu a mŊl by bĨt na dotek 

pevnĨ. TvoŚ² pomŊrnŊ komplikovan® tvary, kter® pŚipom²naj² siln® obl® koŚeny, duģina je svŊtle 

ģlut§, ġŠavnat§, u starġ²ch oddenkŢ dŚevnat². 

Z§zvor mŊn² svou chuŠ podle druhu pŚ²pravy a podle st§Ś² oddenku. Nejl®pe se zachov§ chuŠ, 

pokud je pŚid§n do pokrmu aģ na konci vaŚen². SmaģenĨ z§zvor nav²c chutn§ jinak neģ vaŚenĨ, je 

proto nutn® s t²mto koŚen²m zach§zet opatrnŊ a c²lenŊ. Oddenky z§zvoru je nevhodnŊjġ² uskladnit 

v lednici, zabalen® v pap²rov®m ubrousku a pevnŊ uzavŚen® v mikrotenov®m s§ļku. Takto 

uchovanĨ z§zvor vydrģ² ļerstvĨ i nŊkolik tĨdnŢ. 

VYUĢITĉ: 
Z§zvor je typickĨm koŚen²m D§ln®ho VĨchodu. SuġenĨ z§zvor je souļ§st² smŊsi koŚen² curry 

a vĨbornŊ se hod² k jehnŊļ²mu 

a drŢbeģ²mu masu, k ryb§m i moŚskĨm plodŢm. Ļasto je pouģ²v§n tak® v britsk® kuchyni. Je 

obvyklou ingredienc² sladkĨch pokrmŢ ï pern²ļkŢ, vykrajovan®ho peļiva, ml®ļn® rĨģe, ovocnĨch 

sal§tŢ a ovocnĨch dezertŢ.  

Nakl§danĨ se konzumuje napŚ²klad se sushi, kandovanĨ bĨv§ pouģ²v§n do dezertŢ jako jemnŊ 

koŚenŊn® ovoce. 

ĻerstvĨ z§zvor se nejprve zbav² kŢry, avġak pouze na m²stech, kter§ se budou zpracov§vat. Pot® jej 

lze nastrouhat nebo nakr§jet na tenk® pl§tky. Ļasto se tak® kr§j² na tenk® hranolky, zhruba 

o velikosti sirky, jako zelenina julienne. 
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PšVOD, TIPY A ZAJĉMAVOSTI:  
Z§zvor se dnes nejv²ce pŊstuje v Indii, Indon®sii, Ļ²nŊ, Japonsku, Austr§lii, Jiģn² Americe a Nig®rii. 

Ļaj ze z§zvoru se v alternativn² medic²nŊ pouģ²v§ pŚi revmatismu, svalovĨch bolestech ļi 

nachlazen². Z§zvor povzbuzuje chuŠ k j²dlu, podporuje tr§ven² a uvolŔuje ģaludeļn² kŚeļe. 

 

KUSTOVNICE ĻĉNSKĆ,  GOJI  
Kustovnice je keŚovit§ trvalka dorŢstaj²c² vĨġky 1-3 metrŢ. Kustovnice ļ²nsk§ je bl²zkou pŚ²buznou 

kustovnice ciz² (Lycium barbarum), kter§ u n§s roste v ģivĨch plotech, u ģelezniļn²ch n§spŢ nebo 

na str§n²ch jako plevel. 

ĻeleŅ: Lilkovit® - Solanaceae 

LatinskĨ n§zev: Lycium chinense 

Lidov® n§zvy: Bobule goji, wolfberry, z§padn² p§meln²k 

POPIS:  
Kustovnice je keŚovit§ trvalka dorŢstaj²c² vĨġky 1-3 metrŢ. VŊtve se snadno rozkl§nŊj². Listy jsou 

kopinat® aģ vejļit® a jsou na vŊtv²ch jednotlivŊ nebo i ve svazeļc²ch po tŚech. KvŊty maj² 

nafialovŊlou barvu. Plodem je ov§lnŊ prot§hl§ ļerven§ bobule, velk§ asi 2,5 centimetrŢ. 

VħSKYT 
Kustovnice ļ²nsk§ je bl²zkou pŚ²buznou kustovnice ciz² (Lycium barbarum), kter§ u n§s 

roste v ģivĨch plotech, u ģelezniļn²ch n§spŢ nebo na str§n²ch jako plevel. Kustovnice ļ²nsk§ roste 

zejm®na v severn² centr§ln² a z§padn² Ļ²nŊ - pŚedevġ²m d²ky jej²mu prŢmyslov®mu pŊstov§n² v 

tŊchto lokalit§ch. Roste dobŚe na lehļ²ch pŢd§ch i pŢd§ch chudĨch. PŚi dobrĨch pŢdn²ch 

podm²nk§ch a dostatku vl§hy se velmi odvdŊļ² velikost² plodŢ i jejich vyġġ²m poļtem. 

DROGA 
Nejv²ce se pouģ²vaj² plody kustovnice, d§le pak olej ze semen, suġen® listy a kŢra z koŚenŢ. 

Plody se skl²z², kdyģ je ovoce zral® z 80-90 %. Vyvarujeme se sbŊru po deġti. Bobule 

potŚebuj² ġetrnou p®ļi, aby nedoġlo k jejich stlaļen² a poġkozen². Suġit mŢģeme pŚirozenŊ vzduchem 

nebo mechanickou dehydratac². 

Suġen² vzduchem. Rozm²st²me plody ve vrstvŊ 2 cm a plody bŊhem suġen² neot§ļ²me, dokud nejsou 

such®. 

Mechanick§ dehydratace. K suġen² pouģijeme proud hork®ho vzduchu. Suġ§rna je rozdŊlena 

do tŚ² teplotn²ch sekc². V prvn² sekci je teplota 40 ï 50 ÁC a plody se tu nech§vaj² 24 hodin .V druh® 

sekci je teplota 50 ï 55 ÁCkde plody zŢstanou 36 ï 48 hodin. Ve tŚet² sekci je teplota 55 ï 65 ÁC a 

plody zde zŢstanou 24 hodin. Potom plody vyjmeme ze suġ§rny a odstran²me stonky. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Z nutriļn²ho hlediska je kustovnice pravdŊpodobnŊ nejhodnotnŊjġ²m ovocem na planetŊ. 

Obsahuje 18 druhŢ aminokyselin, 22 stopovĨch prvkŢ ï napŚ. zinek, ģelezo, mŊŅ, v§pn²k, selen, 

fosfor a germanium, kter® se v potravin§ch nach§z² jen velice zŚ²dka a pŢsob² proti rakovinovĨm 

buŔk§m. D§le pak 11 miner§lŢ v organick® formŊ. Je nejbohatġ²m zdrojem karotenoidŢ ze vġech 

zn§mĨch rostlin na Zemi. Cel§ skupina karotenoidŢ m§ vysokou schopnost vychyt§vat voln® 

kysl²kov® radik§ly. Mezi nejvĨznamnŊjġ² karotenoidy patŚ² alfa a beta karoten, lutein, lykopen a 

zeaxanthin. Kustovnice ļ²nsk§ obsahuje zejm®na karotenoidy betain, provitam²n A karoten, 

zeaxanthin a fysalen. Obsahuje mnohem v²ce beta karotenu neģ mrkev. Nechyb² zde ani vitam²ny 

C, B1, B2, B6 a E, d§le pak protiz§nŊtlivĨ beta sisterol a unik§tn² skupina lycium polysacharidŢ, 

kter® odstraŔuj² voln® radik§ly. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Plody posiluj² ledviny a j§tra, podporuj² krvetvorbu, sniģuj² krevn² tlak, hladinu tuku i cukru 

v krvi. D§le se pouģ²vaj² pŚi plicn² tuberkul·ze, nŊkterĨch oļn²ch chorob§ch a jsou ¼ļinnĨm 

prostŚedkem pŚi ģensk® i muģsk® neplodnosti. Uģ²v§n²m doch§z² i k omezen² vzniku bolest² v kŚ²ģi 

a kolenou, bolest² hlavy, huļen² v uġ²ch a z§vrat². Tak® zlepġuj² pevnost ġlach a nehtŢ. Podporuj² 

tr§ven², zlepġuj² ļinnost stŚev a pozitivnŊ pŢsob² na menstruaļn² cyklus. Maj² antioxidaļn² ¼ļinky - 

eliminuj² riziko poġkozen² bunŊk volnĨmi radik§ly a sluneļn²m z§Śen²m, t²m zpomaluj² st§rnut² 

kŢģe a tŊla. 
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KŢra z koŚenŢ se pouģ²v§ pŚi nachlazen², kaġli, krv§cen² z nosu, diabetu, bolestech zad, 

bolest v krku, revmatismu, sniģuje cholesterol, pom§h§ pŚi impotenci. 

 Ļaj ze suġenĨch plodŢ a list² sniģuje krevn² tlak, sniģuje obsah cholesterolu v krvi. 

Pravideln® pouģit² zlepġuje funkci ledvin a jater. 

Olej ze semen je vĨbornĨ na vysuġenou pokoģku, pŚi svŊdŊn² i jako antibiotikum. 

Ļ²Ŕan® povaģuj² kustovnici tak® za siln® afrodiziakum, kter® u muģŢ zvyġuje hladinu 

pohlavn²ch hormonŢ v krvi. 

 

IBIĠEK 
Ibiġek - ļervenĨ n§poj plnĨ vitam²nu C 

Jestliģe jste pŚ²znivci ovocnĨch ļajŢ, zn§te ibiġek docela dobŚe, aniģ o tom v²te. Je to 

ļast§ pŚ²sada velk®ho mnoģstv² ovocnĨch ļajŢ, i tŊch sypanĨch, protoģe velmi intenz²vnŊ 

zabarv² horkĨ n§poj sytŊ ļervenou barvou. (Zaj²mav® je, ģe jakmile se n§poj naleje do 

studen® vody, zabarv² se do modra, podobnŊ jako ļeskĨ sl®z, kterĨ je s ibiġkem pŚ²buznĨ) U 

n§s je uģ m®nŊ zn§mĨ ļaj vĨhradnŊ ibiġkovĨ, kterĨ je velmi obl²benĨ zejm®na v EgyptŊ. M§ 

lahodnou kyselou chuŠ, kter§ se kompenzuje velkĨm mnoģstv²m cukru, a siln® aroma. Barva 

je krvavŊ rud§. 

Ibiġek se v EgyptŊ pŊstoval od nepamŊti, zdobil alt§ny a zahrady bohatĨch ġlechticŢ, letn² i 

zimn² s²dla vl§dnouc²ho rodu. Zdobil vesnice a Nilsk® bŚehy, jeho vĨvar slazenĨ medem byl 

obl²benĨ i u pouġtn²ch kmenŢ, suġen® okvŊtn² listy vydrģely velmi dlouho a byly lehk® a vydatn®, 

nav²c obsahuj² velk® mnoģstv² vitam²nu C. I dnes na kaģd®m trhu v EgyptŊ najdeme koġe pln® 

tmavĨch pl§tkŢ pod n§zvem karkade. 

Karkade ļaj je vyrobenĨ z kvŊtŢ tropick® rostliny. Tento n§padnĨ keŚ patŚ² do rodu sl®zŢ, 

kterĨ se nazĨv§ Ibiġek sabdariffa. Velk® kvŊty maj² aģ 4 cm, maj² tmavŊ ļervenou barvu a vĨraznou 

vŢn².  

Proļ p²t ibiġkovĨ ļaj pravidelnŊ 

OkvŊtn² l²stky se pouģ²vaj² k vĨrobŊ ļaje. TemnŊ ļervenĨ ļaj m§ osvŊģuj²c², m²rnŊ hoŚkou a 

velmi kyselou chuŠ. Pod§v§ se velmi oslazenĨ. Pravideln® pit² tohoto ļaje pom§h§ vyhnout se 

riziku nedostatkŢ vitaminŢ. Vitam²ny a stopov® prvky obsaģen® v ļaji oģiv² naġi energii, zlepġ² a 

pos²l² imunitn² syst®m. Je to n§poj pro zimn² ļas, kdy n§m chyb² vitaminy a jsme ļasto zimomŚiv² 

nebo trp²me virovĨmi infekcemi a nachlazen²m. 

PROĻ MĆ ĻAJ KYSELOU CHUş 
KvŊty jsou ġŠavnat®, masit®, temnŊ ļerven® barvy. KvŊty karkade jsou vyuģ²v§ny nejen pro ļaj, ale 

tak® do ģel®, om§ļek, kompotŢ a dokonce marin§d. Karcade ļaj je zdrojem rŢznĨch organickĨch 

kyselin, jako jsou jableļn§, vinn§ a kyselina citr·nov§. To je to, co d§v§ tomuto 

n§poji pŚ²jemnŊ kyselou chuŠ. 

VħHODY IBIĠKOV£HO ĻAJE 
Anthocyans - l§tka, kter§ d§v§ ļaji ļervenou barvu - pŚisp²v§ k pos²len² stŊny c®v a reguluje jejich 

prŢchodnost.  

Mnoho nemoc² je zpŢsobeno ukl§d§n²m tuku v c®v§ch, kter® vede aģ k jejich 

neprŢchodnosti. Hlavn² prostŚedek proti ukl§d§n² cholesterolu v c®v§ch je kyselina gama-

linolenov§, protoģe mŢģe rozpouġtŊt tukov® buŔky. Carcade ļaj je bohatĨm pŚ²rodn²m zdrojem 

gama-linolenov® kyseliny, a tak pom§h§ pŚedch§zet probl®mŢm s c®vami, stejnŊ jako ¼ļinnĨm 

zpŢsobem sn²ģuje vysokou hladinu cholesterolu v krvi.  

Karkade ļaj m§ uvolŔuj²c² a relaxaļn² ¼ļinky zpŢsoben® vitam²ny a esenci§ln²mi aminokyselinami 

obsaģenĨmi v n§poji. Pom§h§ muģŢm i ģen§m v sexu§ln² oblasti. Karkade 

podporuje metabolismus mozku. Karkade ļaj je velkĨm pomocn²kem pŚi chronick® ¼navŊ.  

Nejlepġ² ibiġkovĨ ļaj 

Karkade ļaj se mŢģe znaļnŊ liġit v chuti a sloģen². Vyberte si pouze cel® pl§tky kvŊtŢ, protoģe jsou 

nejkvalitnŊjġ²i. ObecnŊ plat², ģe pr§ġek a ļajov® s§ļky jsou nekvalitn². Ļaj mŢģete p²t studenĨ nebo 

horkĨ. U obou n§pojŢ je velmi dŢleģitĨ postup pŚ²pravy. KvŊty se dooporuļuje vyluhovat 5-10 

minut. Ļaj by mŊl m²t vinnou barvu a m²rnŊ hoŚkou chuŠ. Je-li  ļaj vaŚen pŚ²liġ dlouho, mŢģe bĨt 

pŚ²liġ hoŚkĨ a kyselĨ. PŚ²liġ vĨrazn§ ale nen² nejvŊtġ² probl®m. Dlouhodob® pŢsoben² tepl® vody niļ² 
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mnoho uģiteļnĨch l§tek v tomto ļaji. NapŚ²klad, vysok® teploty podstatnŊ sn²ģi vitamin  C. 

Mimochodem, karkade je dvakr§t bohatġ² na vitamin C neģ pomeranļe.  

 

KřEN SELSKħ 
KŚen je vytrval§ bylina s mohutnĨm v§lcovitĨm koŚenem. Poch§z² z jihovĨchodn² Evropy, ale jako 

l®ļiv§ rostlina a koŚenn§ zelenina se pŊstuje oded§vna, dnes prakticky v cel® EvropŊ, rozġ²Śil se i v 

Severn² Americe a dalġ²ch oblastech. 

ĻeleŅ: Brukvovit® - Brassicaceae 

LatinskĨ n§zev: Armoratia rusticana 

Lidov® n§zvy: ChŚen 

POPIS 
KŚen je vytrval§ bylina s mohutnĨm v§lcovitĨm koŚenem. Z koŚene vyrŢst§ vyrŢst§ rŢģice velkĨch 

listŢ, kter® jsou dlouze Śap²kat®, kopinat® aģ prot§hle vejļit®, s vroubkovanĨm okrajem. KvŊtn² 

lodyhy bĨvaj² 1-2 metry vysok®, se stŚ²davĨmi listy. NahoŚe jsou rozvŊtven® a zakonļen® hustĨmi 

hrozny drobnĨch vonnĨch b²lĨch kvŊtŢ. Plody jsou kulovit® ġeġulky, v naġich podm²nk§ch se vġak 

zpravidla nevytv§Śej² a kŚen se rozmnoģuje vegetativnŊ pomoc² podzemn²ch vĨbŊģkŢ nebo ¼lomkŢ 

koŚene. 

VħSKYT 
KŚen poch§z² z jihovĨchodn² Evropy, ale jako l®ļiv§ rostlina a koŚenn§ zelenina se pŊstuje 

oded§vna, dnes prakticky v cel® EvropŊ, rozġ²Śil se i v Severn² Americe a dalġ²ch oblastech. 

Setk§me se s n²m ve vŊtġinŊ venkovskĨch zahr§dek, ve velk®m se pŊstuje v poln²ch kultur§ch, u n§s 

zejm®na v Polab², na Kutnohorsku a Ļ§slavsku. Na mnoha m²stech kŚen zplanŊl a jeho porosty 

vypov²daj² o dŚ²vŊjġ²ch os²dlen²ch. Vyskytuje se hlavnŊ na bŚez²ch vod, ve vlhkĨch houġtin§ch a v 

hlubokĨch hlinitĨch pŢd§ch, napŚ. v chmelnic²ch. 

DROGA 
KoŚen kŚenu selsk®ho. Pro l®ļebn® i potravin§Śsk® ¼ļely se sb²r§ koŚen zpravidla dvouletĨch rostlin. 

A to na podzim (z§Ś²-listopad) a nŊkdy tak® na jaŚe (bŚezen-kvŊten). KoŚeny se vyryj² rĨļem, 

opatrnŊ oļist², aby se neotloukly a skladuj² v chladu a vlhku, nejl®pe ve sklepŊ v p²sku. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
NejdŢleģitŊjġ² a tak® nen§padnŊjġ² ¼ļinnou l§tkou kŚenu je thioglykosid . PŚi poruġen² pletiva (napŚ. 

strouh§n²m) se pŢsoben²m enzymu myrozin§zy tento glykosid ġtŊp² na cukr a izothiokyan§ty, kter® 

se obecnŊ nazĨvaj² hoŚļiļn® silice. Isothiokyan§ty maj² vĨrazn® fytoncidn² ¼ļinky. VĨznamnĨ je i 

vitam²n C, jehoģ obsah je pŚinejmenġ²m stejnŊ vysokĨ jako u pomeranļŢ a dvakr§t vyġġ² neģ u 

citronŢ. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Jako l®ļiv§ rostlina je dnes kŚen pouģ²v§n pouze v lidov®m l®ļitelstv². 

V malĨch d§vk§ch povzbuzuje kŚen chuŠ k j²dlu a ļinnost tr§vic² soustavy, usnadŔuje 

odkaġl§v§n² a m§ m²rnĨ moļopudnĨ ¼ļinek. Vyġġ² d§vky mohou vyvolat pŚekrven² a podr§ģdŊn² 

ģaludeļn² sliznice. KŚen pŢsob² preventivnŊ proti bakteri§ln²m, ale i nŊkterĨm chorob§m 

zpŢsobenĨmi viry, houbami a prvoky. O fytoncidn²m ¼ļinku kŚene se mŢģeme pŚesvŊdļit pŚi 

nakl§d§n² ļerven® Śepy, k n²ģ pŚikl§d§me pl§tky kŚenu nebo ustrouhanĨch jablek s kŚenem; v tomto 

sloģen² podl®haj² m®nŊ plesnivŊn². SmŊs strouhanĨch jablek s kŚenem mŢģeme v uzavŚenĨch 

sklenic²ch dlouho skladovat. ObdobnŊ dlouho lze uchov§vat i ġŠ§vu vylisovanou z nastrouhan®ho 

kŚenu nebo smŊs strouhan®ho kŚenu s cukrem. 

V minulosti se pouģ²val kŚen zejm®na zevnŊ. PŚikl§dal se na omrzliny a klouby postiģen® 

revmatizmem a jeġtŊ v ned§vn® dobŊ se bŊģnŊ pouģ²valy kŚenov® placky(stejnŊ se uplatŔovaly i 

hoŚļiļn® placky). PŚikl§daly se zabalen® na postiģen® m²sto, kter® se bŊhem kr§tk® doby silnŊ 

prokrvilo a revmatick® bolesti polevily. 

POUĢITĉ KřENU 
NastrouhanĨ kŚen je velmi zdravĨ pro vysokĨ obsah vitam²nu C a miner§ln²ch l§tek. M§ 

ġtiplavou chuŠ. Ke koŚenŊn² pouģ²v§me ļerstv², jemnŊ nastrouhanĨ koŚen. Velmi obl²ben§ je hust§ 
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studen§ om§ļka, pŚipraven§ z nastrouhan®ho kŚenu, soli a octa. SamotnĨ ļerstvŊ nastrouhanĨ kŚen 

se vĨteļnŊ hod² k teplĨm uzenin§m a vepŚov®mu ovaru nam²sto hoŚļice. 

 

YZOP L£KAřSKħ 
PŉSTOVĆNĉ YZOPU 
Yzop l®kaŚskĨ je vytrval§ bylina, poch§z² ze StŚedomoŚ². U n§s yzop roste jen v zahrad§ch, ve 

voln® pŚ²rodŊ ji nepotk§me. Aģ 80 cm vysok® stonky zakonļuj² klasy sytŊ modrĨch kvŊtŢ (zŚ²dka 

kvete i b²le nebo rŢģovŊ). Vyuģ²vaj² se listy a kvetouc² stonkov® vrcholy. 

Yzop vys®v§me na jaŚe pŚ²mo na sluneļn® m²sto s dobrou kyselou pŢdou. Mnoģ² se i stonkovĨmi 

Ś²zky.  

POUĢITĉ YZOPU 
M§ podobn® vlastnosti jako ġalvŊj. ChuŠ i vŢnŊ je zvl§ġtnŊ nahoŚkl§. Yzop podporuje 

tr§ven², m§ desinfekļn² ¼ļinky, zm²rŔuje nadĨm§n², pom§h§ pŚi bronchitidŊ a pocen². Yzop se suġ² 

nebo zmrazuje. V kuchyni se pŚid§v§ do masitĨch pokrmŢ, paġtik, n§divek, ke grilovanĨm masŢm, 

ke skopov®mu a k ryb§m. Je nepostradatelnĨ v bylinnĨch lik®rech. 

Yzop je kr§sn§ medonosn§ bylina uģiteļn§ i na zahr§dce - odpuzuje bŊl§ska, proto ji vysazujeme v 

bl²zkosti z§honŢ se zel²m nebo kapustou. Yzop (stejnŊ jako ġalvŊj) se nesm² uģ²vat v tŊhotenstv²! Je 

l®ļivĨ a prospŊġnĨ jen v pŚimŊŚenĨch d§vk§ch. 

PŢvodem je ve StŚedomoŚ² a t®ģ ve vĨchodn² Asii. U n§s se pŚev§ģnŊ pŊstuje v zahr§dk§ch a 

m²sty i na pol²ch. řeckĨ n§zev hyssopos znamen§ svat§ rostlina. Ve stŚedovŊku si yzop z²skal ¼ctu 

a v§ģnost jako l®ļiv§ rostlina a koŚen², s oblibou ho pŊstovali v kl§ġterech. Uģ v d§vnĨch dob§ch se 

yzop pouģ²val na ļiġtŊn² kostelŢ a ritu§ln² oļisŠov§n² malomocnĨch. V dom§cnostech jej sypali na 

podlahu, kolem stŊn, kladli na police proti hmyzu a silnĨm odvarem se tak® zbavovali vġ². Pouģit²: - 

pŚi uvolŔov§n² kaġle a pŚi z§chvatech prŢduġkov®ho astmatu. - pŚi onemocnŊn² moļov®ho mŊchĨŚe 

- povzbuzuje tr§ven² a sniģuje potivost - preventivnŊ jako ochrana proti nervov® vyļerpanosti - 

zlepġuje chuŠ k j²dlu - uklidŔuje nervy ï  

ZevnŊ se pouģ²v§ formou obkladŢ a koupel², pŚi ekz®mech, pohmoģdŊnin§ch a na nehoj²c² 

se r§ny. PŚi rehabilitaci rŢznĨch par®z se aplikuje yzopovĨ olej, kterĨ se pouģ²v§ k mas§ģ²m 

ochrnutĨch konļetin a p§teŚe, napŚ. pŚi n§hlĨch pŚ²hod§ch mozkovĨch Ļerstv® i suġen® l²stky se 

uģ²vaj² v kuchyni do pol®vek, masitĨch om§ļek, n§divek a do zeleninovĨch sal§tŢ. BŊģn§ pŚ²prava: 

N§lev: 1 ļajov§ lģiļka drogy se pŚelije ġ§lkem vody, nech§ se 10 minut louhovat a pot® se pŚeced². 

Pij² se 2 ġ§lky dennŊ. RECEPTY:  

YzopovĨ olej: Hrst drogy jemnŊ Śezan® se d§ do l§hve a pŚelije İ l dobr®ho oleje, nejl®pe 

olivov®ho nebo sluneļnicov®ho. 14 dn² se maceruje za obļasn®ho prom²ch§n². Potom se sced² a 

uloģ² do chladna. V²no na pos²len² organismus: NaŠ yzopu, naŠ saturejky, naŠ rozmarĨnu, naŠ 

benediktu, naŠ pelyŔku ï pŚi pŚ²pravŊ mŢģeme pouģ²t ļerstv® i suġen® drogy, kter® nadrobno 

nasekan® volnŊ nasypeme asi do 1/3 objemu vhodn® sklenice, dopln²me b²lĨm nebo ļervenĨm 

v²nem a nech§me za obļasn®ho protŚesen² 2-3 tĨdny vyluhovat. PŚeced²me, pŚ²padnŊ pŚefiltrujeme 

nebo nech§me usadit a pozornŊ slijeme nebo st§hneme hadiļkou. Pijeme nalaļno po kal²ġku ï ne 

v²ce ï r§no a veļer 

 

HOřĻICE 
HoŚļiļn® sem²nko je odprad§vna zn§m® koŚen² z jednolet® hoŚļice ģlut® (Sinapis alba), kter§ se 

pŊstuje i v Ļesku a je pŚ²buzn§ Śepce olejce. Semeno hoŚļice je kulat®, ģlut®, m§ ġtiplavou chuŠ. 

POUĢITĉ 
Hlavn² vyuģit² maj² mlet§ semena pŚi vĨrobŊ mnoha druhŢ hoŚļice. Cel§ semena se pouģ²vaj² 

zejm®na pŚi konzervaci zeleniny (zel², ļerven§ Śepa, okurky) a ryb. Lze je pouģ²t i pŚi pŚ²pravŊ 

z§kladŢ pokrmŢ na oleji (napŚ. pod tŊstoviny). 

ZpŢsobuje prokrven² zaģ²vac²ho traktu, t²m urychluje tr§ven² a l§tkovou vĨmŊnu. Doporuļuje se pŚi 

ġpatn® funkci stŚev, n²zk® tvorbŊ ģluļi. Nehod² se pŚi z§nŊtech ģaludku. Pouģ²v§ se i pŚi kornatŊn² 

c®v, proti vysok®mu krevn²mu tlaku. Pouģ²v§ se i v l®kaŚstv² ï placka z rozemlet® hoŚļice s moukou 

tiġ² revmatick® bolesti. 

http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ho%C5%99%C4%8Dice_%C5%BElut%C3%A1&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cesko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Brukev_%C5%99epka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ho%C5%99%C4%8Dice
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Cel§ hoŚļiļn§ semena von² jen velmi m§lo - teprve po rozdrcen² ļi semlet² a prom²ch§n² s vodou ļi 

navlhļen² se uvoln² jejich ostr® aroma a Ś²zn§ chuŠ. Voda totiģ aktivuje enzym obsaģenĨ v 

hoŚļiļnĨch semenech. Tento enzym pak reaguje s ostatn²mi obsaģenĨmi l§tkami a vĨsledkem je 

®terickĨ olej s charakteristickou chut² a vŢn². 

 

MANGOSTAN,  
Garcinia indica 

Mangostana lahodn§ (Garcinia mangostana), v bŊģn® Śeļi mangostan, je tropickĨ 

st§lezelenĨ strom pŢvodem z Indon®sie, ze SundskĨch ostrovŢ a souostrov² Moluky. PostupnŊ se 

rozġ²Śil do Afriky , Karibiku, Austr§lie a Jiģn² Ameriky. Ze stromu se konzumuje pouze duģina 

plodu, kter§ je obalena v tmavŊ ļervenofialov® slupce. Do Evropy se jeho plody dov§ģej² pŚedevġ²m 

z Braz²lie.  

HISTORIE  
Popis mangostanu poprv® zaznamenal ġv®dskĨ pŚ²rodovŊdec Carl Linn® ve sv®m d²le Species 

plantarum r. 1753. 

V r. 1787 britsk§ vl§da financovala expedici za ¼ļelem pŚivezen² mangostanu. MŊl bĨt pŊstov§n v 

Karibiku, ale aģ kapit§n White r. 1883 pŚivezl semena z indick® Kalkaty a ve sklen²ku v®vody z 

Northumberlandu v Syon Parku se podaŚilo vypŊstovat prvn² plody. Mangostan si pot® ¼dajnŊ 

obl²bila i britsk§ kr§lovna Viktorie.  

ROSTLINA  
Strom mangostanu vyģaduje tropick® podneb² s teplotami do 38 ÁC. PŚi teplot§ch pod 0 ÁC strom 

odum²r§. DorŢst§ vĨġky 6ï25 m, m§ tmavŊ hnŊdou kŢru a pŚi poranŊn² ron² ģlutĨ latex. Koruna je 

jehlanovit§, podobn§ korunŊ smrku. OlivovŊ zelen® vstŚ²cn® listy jsou kr§tce Śap²kat®, maj² lesklĨ 

povrch a vejļitŊ prot§hlou ġpiļku. Jsou 10ï25 cm dlouh® a 7ï13 cm ġirok®. 

KvŊty se ļtyŚmi kaliġn²mi a ļtyŚmi masitĨmi ģlutozelenĨmi korunn²mi l²stky vyrŢstaj² na ġpiļk§ch 

vŊtv². KvŊt tvoŚ² vnŊ zelenav® a uvnitŚ ģlutavŊ ļerven® korunn² pl§tky, mnoho tyļinek, jejichģ nitky 

srŢstaj² na spodu ve ļtyŚi svazeļky a svrchn² semen²k s pŚisedlou 4ï8 laloļnou bliznou.  

PLODY 
Plody mangostanu jsou kulat® bobule o prŢmŊru pŚibliģnŊ 8 cm. Plod zraje 3 mŊs²ce, pŚiļemģ na 

zaļ§tku je plod zelenĨ a tvrdĨ. Aģ je plod zralĨ, tak se slupka zbarv² do ļervenohnŊda aģ fialova a 

zmŊkne. Pod slupkou je b²l§ duģina, kter§ je rozdŊlena na ļtyŚi aģ osm d²lkŢ s jad®rky, kter® se 

nekonzumuj². Duģnina je lahodn§, ġŠavnat§, sladkokysel§. 

Mangostan lze pouģ²t do kompotŢ, marmel§d, dģusŢ, do kr®mŢ, pudinkŢ i koktejlŢ. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
D²ky vysok® koncentraci xanthonŢ v plodech (podle nŊkterĨch zdrojŢ je mangostan nejbohatġ² zdroj 

xanthonŢ na svŊtŊ) m§ mangostan l®ļiv® ¼ļinky. Xanthony pŢsob² na rŢzn® bakterie 

(Staphylococcus aureus, Salmonella, Helicobacter pylori a enterokoky) a maj² znaļn® antioxidaļn² 

schopnosti. 

Mangostan se pouģ²v§ v tradiļn² medic²nŊ v Asii, zejm®na v Thajsku, v Malajsii, na Filip²n§ch, ve 

Vietnamu, v Indii a Ļ²nŊ. Đļinkuje jako antibiotikum a antiparazitikum, uģ²v§ se pŚi hojen² ran, 

l®ļbŊ tuberkul·zy, mal§rie, pŚi z§nŊtech uġ², nosn² sliznice, dĨchac²ch cest, pŚi z§nŊtech moļovĨch 

cest, stŚevn²ch pot²ģ²ch i dalġ²ch onemocnŊn²ch. Mangostan dok§ģe utlumit bolest, odstraŔuje ¼navu 

a nevolnost a sniģuje teplotu.  

NUTRIĻNĉ HODNOTY 
Plody mangostanu jsou velmi bohat® na xanthony, antioxidanty ze skupiny flavonoidŢ. Z v²ce neģ 

200 xanthonŢ, kter® jsou nyn² zn§my, je 40 v plodech mangostanu. D§le obsahuj² polyfenoly, 

katechiny a velk® mnoģstv² vody. Jsou bohat® na b²lkoviny, vitamin C a v§pn²k. Dģus mangostanu 

pom§h§ pŚi l®ļen² depres², protoģe reguluje hladinu serotoninu a tryptofanu v krvi. Energetick§ 

hodnota je pŚibliģnŊ 70 kcal ve 100 g duģniny.  

 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Indon%C3%A9sie
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Sundsk%C3%A9_ostrovy&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Moluky
http://cs.wikipedia.org/wiki/Afrika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karibik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Austr%C3%A1lie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ji%C5%BEn%C3%AD_Amerika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%BEina_%28rostliny%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Evropa
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plod_%28botanika%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Braz%C3%ADlie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Carl_Linn%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Species_plantarum&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Species_plantarum&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/1753
http://cs.wikipedia.org/wiki/1787
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http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C3%A9voda_z_Northumberlandu&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C3%A9voda_z_Northumberlandu&action=edit&redlink=1
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LEVANDULE  
Levandule je polokeŚ s pŢvodn²m vĨskytem v z§padn²m StŚedozem², avġak pro potŚeby 

farmaceutick®ho a kosmetick®ho prŢmyslu se v nŊkterĨch zem²ch pŊstuje ve velk®m. 

ĻeleŅ: Hluchavkovit® - Lamiaceae 

LatinskĨ n§zev: Lavandula angustifolia 

Lidov® n§zvy: Ġpikrn§t, ġpikanard, devandule, dulenka 

POPIS 
Levandule je polokeŚ s rozvŊtvenou, ļtyŚhrannou lodyhou vysokou do 60 cm. Listy jsou vstŚ²cn®, 

ļ§rkovit®, v ml§d² plstnat®. KvŊty maj² modrou korunu a kalich, jsou tak® plstnat®, pŚ²jemnŊ von² a 

maj² nahoŚklou chuŠ. Kalich je trubkovitĨ a ochlupenĨ. Plod je ļtyŚsemenn§ tvrdka s ļernĨmi, 

lesklĨmi semeny. Rostlina je medonosn§. Kvete v ļervenci a v srpnu. 

VħSKYT 
PŢvodn² je z§padn² StŚedozem², avġak pro potŚeby farmaceutick®ho a kosmetick®ho prŢmyslu se v 

nŊkterĨch zem²ch pŊstuje ve velk®m. U n§s se pŊstuje jen zŚ²dka v nejteplejġ²ch oblastech, patŚ² 

vġak mezi obl²ben® zahradn² rostliny a je vhodn§ zejm®na do vŊtġ²ch skalek. 

K pŊstov§n² jsou nejvhodnŊjġ² lehļ² such® v§penit® pŢdy v chr§nŊnĨch poloh§ch teplejġ²ch 

oblast², nejl®pe na jiģn²ch svaz²ch, kde jsou rostliny chr§nŊny pŚed vymrz§n²m. V pŚ²liġ ¼rodnĨch 

pŢd§ch vytv§Śej² rostliny mnoho listŢ na ¼kor kvŊtŢ. Aby rostlina bohatŊ kvetla, je nutno kaģdĨm 

rokem vŊtviļky ostŚ²hat a udrģovat kulturu v ļistotŊ. 

DROGA 
KvŊt levandule. KvŊty levandule sb²r§me v dobŊ kvŊtu (ļervenec-srpen). OdŚez§v§me koncov® 

klasy, kter® se suġ² ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 35 ÁC. KvŊty pot® sdrhnemea prosejeme. 

Vysuġen§ droga je modr§ nebo fialovo modr§, pŚ²jemnŊ von² a m§ hoŚkou chuŠ. UskladŔuje se na 

vzduġn®m, such®m a stinn®m m²stŊ. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Ļerstv® i vysuġen® kvŊty obsahuj² ®terickĨ olej (0,5-1 %). Nejvyġġ² obsah silice maj² kvŊty v dobŊ 

pln®ho kvŊtu. Obsahuj² tak® okolo 10 % tŚ²slovin. Silice obsahuje linalylacet§t (30-60 %) a jin® 

linalylestery, bornylacet§t aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
KvŊty levandule maj² zklidŔuj²c² a m²rnŊ sedativn² ¼ļinky pŚi z§vrat²ch, migr®nŊ, nespavosti, 

neurastenii, nervov®m pŚet²ģen² a hysterii. Pouģ²vaj² se tak® jako spazmolytickĨ prostŚedek pŚi 

ģaludeļn²ch, stŚevn²ch a ledvinnĨch kolik§ch. Droga ¼ļinkuje tak® ģluļopudnŊ pŚi ģluļn²kov® 

dyskin®ze, vŊtropudnŊ pŚi nadĨm§n² a tak® diureticky. £terickĨ olej ve formŊ mas§ģ² m§ 

povzbuzuj²c² ¼ļinek a rozpuġtŊnĨ v lihu se pouģ²v§ na mas§ģe pŚi revmatickĨch bolestech a 

neuralgii. Ve formŊ koupel² se pouģ²v§ k l®ļbŊ neur·zy a koģn²ch chorob. 

KvŊty maj² tak® baktericidn² ¼ļinek 

Kr§sa t®to rostliny nen² jen v dŚevnat®m stŚ²brnozelen®m keŚ²ku, ale i ve fialovĨch kvŊtech, 

kter® zkr§ġl² kaģdou zahr§dku a n§dhernŊ von². 

ĂLavandulañ znamen§ u ř²manŢ mĨt se ļi pr§t. N§zev rostliny vznikl proto, ģe si levanduli 

tamn² lid® d§vali s oblibou do koupel². Do Evropy ji pŚivezli pr§vŊ ř²man®. Od t® doby se pŊstovala 

v kl§ġtern²ch zahrad§ch a dodnes se tŊġ² velk® oblibŊ pr§vŊ pro svou nenahraditelnou pŚ²jemnou 

vŢni. Dnes se pŊstuje ve velk®m pŚedevġ²m ve Francii v Provence, kde se z jej²ch silic vyr§b² rŢzn® 

voŔavky a vonn® oleje. 

POPIS A VħSKYT 
Levandule je vytrvalĨ, aģ 70 cm vysokĨ polokeŚ²k, kterĨ je velmi bohatŊ vŊtvenĨ. Listy jsou 

pŚisedl®, vstŚ²cn® a v ml§d² jsou ġedoplstnat®, pozdŊji zelenav®. Levandulov® kvŊty jsou drobounk®, 

fialovŊ, zŚ²dka i b²le zbarven®, uspoŚ§dan® do klasnat®ho kvŊtenstv². Levandule kvete od ļervna do 

srpna. M§ charakteristickou pŚ²jemnou vŢni a chutn§ hoŚce. 

Tato bylina je domovem v z§padn²m StŚedomoŚ². U n§s se pŊstuje v zahrad§ch. Miluje suġġ² 

slunn§ stanoviġtŊ. 

UĢĉVANĆ ĻĆST - KVŉT, KVETOUCĉ NAş 
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Chceme-li pouģ²t pouze kvŊt, sb²r§me kvŊtonosnĨ stonek bŊhem obdob² od ļervna do srpna, 

a to jeġtŊ pŚed ¼plnĨm rozvinut²m kvŊtŢ. Sb²r§ se vĨhradnŊ za such®ho poļas². KvŊty se suġ² co 

nejrychleji, nejl®pe rozprostŚen® v tenk® vrstvŊ na stinn®m a vzduġn®m m²stŊ. MŢeme je suġit tak® 

zavŊġen® ve svazeļc²ch. Pokud se pouģije umŊl® teplo, nemŊla by teplota pŚes§hnout 40ÁC. Po 

usuġen² se kvŊty z nat² sdrh§vaj² buŅto ruļnŊ nebo se odrol² pŚes s²to, a pot® se zbav² ciz²ch pŚ²mŊs².  

Levandulov§ naŠ s kvŊtem se sb²r§ a suġ² stejnĨm zpŢsobem jako kvŊty. BŊhem suġen² se s n² vġak 

mus² zach§zet opatrnŊ, aby nedoġlo k opad§v§n² kvŊtŢ. DŢleģit® je skladovat byliny na such®m a 

tmav®m m²stŊ v dobŚe uzavŚenĨch n§dob§ch. Nejlepġ² jsou ze skla. 

Usuġen§ levandule si mus² zanechat svoji pŚirozenou fialovou barvu, m§ charakteristickou silnŊ 

aromatickou vŢni a hoŚkou chuŠ. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Levandule se pouģ²v§ nejļastŊji jako sedativum, jelikoģ ¼ļinn® l§tky obsaģen® v 

levandulovĨch kvŊtech maj² m²rnĨ tlumivĨ ¼ļinek na nervovĨ syst®m. Tento ¼ļinek je vġak pouze 

podpŢrnĨ. Vyuģ²v§ se napŚ²klad pŚi kr§tkodob® nespavosti, ġpatn®m us²n§n², z§vrat²ch, migr®nŊ 

ļi pŚedr§ģdŊnosti. Levandule se uģ²v§ ve formŊ n§levu, ļaje. Je souļ§st² nŊkterĨch l®ļivĨch 

ļajovĨch smŊs², napŚ²klad nervov® smŊsi. Ļaj z levandule pom§h§ pŚi nervov® slabosti, n§valech 

krve a bolestech hlavy. Porad² si s takovĨmi nepŚ²jemnostmi, jako je stres, hysterie, tŚes 

konļetin ļi migr®na. 

Levandule m²rnŊ sniģuje krevn² tlak, osvŊdļila se i pŚi rekonvalescenci a astmatu. PŢsob² 

m²rnŊ moļopudnŊ. Dalġm ¼ļinkem levandule je protikŚeļovĨ ¼ļinek. Tlum² kolikovit® bolesti 

tr§vic² trubice. Pouģ²v§ se napŚ²klad pŚi kŚeļovĨch ģaludeļn²ch stavech, pŚi nadĨm§n² a 

prŢjmech. Upravuje stŚevn² ļinnost, tak® podporuje ļinnost jater a tr§ven², zvyġuje tvorbu 

ģluļe a enzymŢ. Levandule zabraŔuje rŢstu bakteri², pŢsob² antisepticky.  

ZevnŊ se levandule uģ²v§ jako souļ§st mast² pŚi z§nŊtech nervŢ, revmatismu nebo dnŊ (jej² 

silice podporuje prokrven² pokoģky). Levandulov§ koupel zlepġuje krevn² obŊh a celkovŊ 

uklidŔuje a oģivuje organismus dospŊlĨch i dŊt². Oplachov§n² vlasŢ pom§h§ proti lupŢm a l®ļ² i 

koģn² pot²ģe. 

Levandule se tak® pouģ²v§ ke koupel²m nohou a rukou, kter® pŢsob² blahod§rnŊ pŚi revmatickĨch 

bolestech, na unaven® nohy a k l®ļen² koģn²ch ekz®mŢ. Studen® obklady pom§haj² na vyvrtnutĨ 

kotn²k a k dol®ļen² zlomenin.  

SilnĨ odvar ļi tinktura slouģ² jako kloktadlo, l®ļ² drobn® vŚ²dky, afty a z§nŊty v dutinŊ ¼stn². 

UvolŔuje i ochrnut² jazyka a zaj²k§v§n². Odvarem mŢģeme pravidelnŊ pot²rat obliļej pro zjasnŊn² 

pleti 

Pl§tŊnĨ s§ļek se suġenou levandul² vloģenĨ pod polġt§Ś ¼dajnŊ podporuje klidnĨ sp§nek. 

Levandule nem§ ģ§dn® vedlejġ² ¼ļinky, pokud nepŚekraļujeme pŚimŊŚen® d§vky. Je vhodn§ i pro 

dŊti a starġ² lidi. 

V aromaterapii je levandulovĨ ®terickĨ olej jedn²m z nejzn§mŊjġ²ch a nejhojnŊji 

vyuģ²vanĨch. Jeho ¼ļinek je velmi ġirokĨ a mnohostrannĨ. Vonn§ silice pŢsob² blahod§rnŊ pŚi 

stresu, neur·z§ch, poruch§ch sp§nku, pŚi chŚipce a vir·z§ch. Tento ®terickĨ olej je jedn²m z m§la, 

kterĨ se mŢģe aplikovat na pokoģku neŚedŊnĨ. PŚi bolestech hlavy pot²r§me kapkou oleje sp§nky, ļi 

krk a ġ²ji. ZŚedŊnĨ jej mŢģeme pouģ²vat i na ļiġtŊn² a hojen² ran, ekz®mŢ, proti lupence, na 

sp§leniny, pohmoģdŊniny, omrzliny a jizvy. LevandulovĨ olej l®ļ² i vŚedy, infekļn² r§ny a 

povrchov® z§nŊty. Pom§h§ proti rŢznĨm myk·z§m (pl²sn²m ). 

Do aromalampy jej mŢģeme nakapat pŚi rĨmŊ, kaġli nebo pŚi nevolnosti. Pom§h§ t®ģ pŚi 

senn® rĨmŊ, kdy jeho inhalov§n² uklidŔuje podr§ģdŊn® sliznice. D§le se vdechov§n²m urychluje 

l®ļba chŚipky, ang²ny a bronchitidy.  

LevandulovĨ olej je dokonce vhodnĨ i pro zklidnŊn² a uvolnŊn² svalŢ pŚi porodn²ch 

bolestech. UklidŔuje a navozuje pŚ²jemnou atmosf®ru domova a bezpeļ². 

ZPšSOB POUĢITĉ 
Ļaj 

LevandulovĨ ļaj uklidŔuj²c² nervy, pŚi migr®nŊ a pocitech ¼zkosti 

Stejn® d²ly levandule, mateŚ²douġky a meduŔky - 2 lģiļky smŊsi pŚelijeme ġ§lkem vrouc² vody, 

nech§me asi 10 minut vyluhovat a sced²me.  

Ļaj proti kŚeļ²m zaģ²v§n² a ģluļn²ku a proti nadĨm§n² 
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SmŊs stejnĨch d²lŢ levandule, m§ty, mŊs²ļku a heŚm§nku pŚiprav²me obvyklĨm zpŢsobem. 

Bylinn§ koupel s levandul² 

PŚibliģnŊ 3 hrsti smŊsi bylin, sloģen® z levandule, kopŚivy, heŚm§nku, lze pŚidat tak® tymi§n, 

meduŔku ļi m§tu, se napln² do pl§tŊn®ho s§ļku, kterĨ se vloģ² do hrnce s vaŚ²c² vodou a pŚikryje. 

Nech§ se luhovat 15 minut, a pot® se tento n§lev scezenĨ nalije pŚ²mo do koupele. 

LevandulovĨ olej pro leskl® vlasy 

Vlasy po umyt² oplachujeme v chladnŊjġ² vodŊ s pŚid§n²m 1 lģ²ce jableļn®ho octa a 3 kapek 

levandulov®ho ®terick®ho oleje. 

Koupel s levandul² na unaven® nohy 

1 hrst levandule s mateŚ²douġkou nech§me pŚej²t varem v 1 litru vody, vyluhujeme 10 minut a 

vlijeme do l§znŊ na nohy. 

PostŚik proti ġkŢdcŢm 

Levandule zah§n² nepŚ²jemnĨ hmyz, jako jsou kom§Śi, mouchy a moli. MŢģeme se s jej² pomoc² 

tak® zbavit i rŢznĨch ġkŢdcŢ na rostlin§ch ( mġice, tŚ§snŊnky, sviluġky ). Staļ² kaģdĨ den po dobu 

jednoho tĨdne stŚ²kat rozpraġovaļem rostlinku t²mto roztokem: na 0,5 l vody 10 kapek 

levandulov®ho ®terick®ho oleje a 4 lģ²ce sluneļnicov®ho oleje.  

Rady naġich babiļek 

LevandulovĨ pytl²ļek 

Suġen® levandulov® sn²tky se zaġij² do pl§tŊn®ho pytl²ļku z pŊkn® l§tky. Levandulov® pytl²ļky 

mŢģeme pokapat i ®terickĨm olejem. Vkl§daj² se do komod ļi ġatn²ch skŚ²n². Nejenģe provon² 

obleļen², ale z§roveŔ odpuzuj² moly. PodobnĨm zpŢsobem si mŢģeme vyrobit i levandulov§ 

ram²nka na ġaty. 

PodobnĨ pl§tŊnĨ pytl²ļek naplnŊnĨ levandul², popŚ²padŊ s kapkou levandulov®ho oleje, poloģenĨ na 

polġt§Ś podporuje dobrĨ sp§nek. DŊtem mŢģeme obdobnĨm zpŢsobem uġ²t panenku Levandulku, 

kter§ jim bude spoleļnic² pŚi klidn®m us²n§n² a svou jemnou levandulovou vŢn² navod² pŚ²jemnĨ 

sp§nek i u neklidnĨch dŊt². 

 

CITRčN 
Citron²k 

SubtropickĨ st§lezelenĨ, 3 - 6 metrŢ vysokĨ strom pŢvodem z jiģn² Ļ²ny, kde byly nalezeny 

formy, kter® jsou citron²ku velmi bl²zk®. V souļasn® dobŊ se pŊstuje ve vġech vhodnĨch 

subtropickĨch oblastech kde dal vzniknout cele ŚadŊ velmi kvalitn²ch odrŢd. M§ kulovitou nebo 

kulovitŊ vytaģenou, nepravidelnou korunu a siln® obvykle velmi trnit® vŊtve. Josu i odrudy bez 

trnŢ. Listy jsou vŊtġinou svŊtlezen®, ov§ln® aģ elipsovitŊ ov§ln® pomŊrnŊ velk®. řap²k je bez kŚ²del 

a je vĨraznŊ odļl§nkovanĨ od ļepele. KvŊty vyrŢstaj² v paģd² l²stu jednotlivŊ nebo ve skupin§ch 

z§leģ² na odrŢdŊ. PrŢmŊr okvŊtn²ch pl§tku rozevŚeneh® kvŊtu je od 3 do 5 cm, korun² pl§tky jsou z 

venkovn² strany narŢģovŊl® a z vnitŚn² strany b²l®. Citron²ky jsou remontantn² tj. kvetou nŊkolik 

kr§t bŊhem roku, nŊkter® stromy kvetou nepŚetrģitŊ. 

Plody citron²ku jsou bobule stejn® stavby jako u vġech citrusŢ. Jsou vŊtġinou 7 - 12 cm 

dloh® po dozr§n² vŊtġinou sytŊ ģlut® nebo s odst²ny svŊtle zelen®. Plody se pouģ²vaj² hlavnŊ ļerstv® 

k pŚ²pravŊ osvŊģuj²c²ch n§pojŢ, zmrzliny, ochucen² jidel, vĨrobŊ citronovĨch koncentr§tu ļi vĨrobŊ 

velmi zn§m®ho lik®ru Limoncella. Citrony jsou vynikaj²cm zdrojem vytaminu C, kterĨ je nev²ce 

zastoupen v tenk® pigmentov® vrstvŊ oplod² a nejmenġ² pod²l m§ duģina. Kyselou chuŠ citronŢ 

zpŢsobuje pŚedevġ²m kyselina citronov§ v menġ² m²Śe kyselina jableļn§. Ve 100g duģiny je 

obsaģeno 52 - 60 mg vytam²nu C, zat²mco v oplod² aģ 140 mg. Proto se doporuļuje, kde to lze j²st 

omyt® citr·ny cel® se slupkou.  

 

MEDUœKA L£KAřSKĆ  
MeduŔka je vytrval§ bylina poch§zej²c² z vĨchodn²ho StŚedomoŚ², ale od prad§vna se pŊstovala jako 

l®ļiv§ a medonosn§ rostlina i ve stŚedn² EvropŊ a v teplejġ²ch oblastech i zplaŔuje. 

ĻeleŅ: Hluchavkovit® - Lamiaceae 

LatinskĨ n§zev: Melissa officinalis 

Lidov® n§zvy: Melisa, vļelanka, vļeln²k, mateļn²k, marulka, plan§ m§ta, lemonika 
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POPIS 
MeduŔka je vytrval§ bylina se ļtyŚhrannou, rozvŊtvenou lodyhou vysokou do 1 metru a s vejļitĨmi, 

vstŚ²cnĨmi, tmavŊ zelenĨmi listy s charakteristickou citronovou vŢn². Spodn² listy jsou velk® s 

dlouhĨm, ochlupenĨm Śap²kem, horn² jsou prot§hnut®, vroubkovanŊ pilovit® s kr§tkĨm Śap²kem. 

KvŊty jsou drobn®, b²l®, naģloutl® nebo rŢģov® a nach§zej² se po ġesti v pŚeslenech v paģd² listenŢ. 

KvŊt m§ pŊtiļetnou korunu, kr§tce trubkovitĨ kalich a ļtyŚi tyļinky. Plod je suchĨ, pukaj²c², se 

ļtyŚmi semeny. Kvete od ļervna do srpna. 

VħSKYT 
MeduŔka poch§z² z vĨchodn²ho StŚedozem², ale od prad§vna se pŊstovala jako l®ļiv§ a medonosn§ 

rostlina i ve stŚedn² EvropŊ a v teplejġ²ch oblastech i zplaŔuje. Nejl®pe se j² daŚ² v dobŚe 

obdŊl§vanĨch, hluboko vĨģivnĨch pŢd§ch. Na nechr§nŊnĨch m²stech snadno vymrz§. Vyģaduje 

slunnou polohu a d§v§ pŚednost suġġ²m stanoviġt²m. Vytv§Ś² velk® mnoģstv² nektaru, takģe je velice 

obl²ben§ u vļelaŚŢ. 

DROGA 
List (naŠ) meduŔky. Listy sb²r§me kr§tce pŚed rozkvŊtem (ļerven). Celou nadzemn² ļ§st nejdŚ²ve 

poseļeme a pot® sb²r§me listy. PŚi ukl§d§n² by se nemŊly pomaļkat, protoģe potom pŚi suġen² 

tmavnou. Pokud meduŔka rozkvete, listy uģ nesb²r§me, protoģe jiģ ztratily charakteristickou vŢni a 

l®ļiv® vlastnosti. Listy suġ²me na vzduġn®m, stinn®m m²stŊ nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 35 ÁC. 

Vysuġen® listy jsou na l²ci zelen®, na rubu slabŊ zelen®, s typickou slabou nahoŚklou chut², pŚi 

rozmŊlnŊn² maj² citronovou vŢni. Drogu uskladŔujeme na such®m, vzduġn®m a stinn®m m²stŊ. 

Droga mŢģe m²t vlhkost maxim§lnŊ 12 %. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
MeduŔka obsahuje silici, kter§ obsahuje citral, citronelal, linalol aj., d§le tŚ²sloviny, hoŚļiny, 

slizovit® l§tky, kyselinu k§vovou, enzymy aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga posilŔuje nervovou soustavu, ¼ļinkuje sedativnŊ a spazmolyticky. PŚedepisuje se s dobrĨmi 

vĨsledky pŚi srdeļn² neur·ze, migr®nŊ, nespavosti, nervov®m vypŊt² a neurastenii. DobŚe pŢsob² i 

pŚi srdeļn²ch onemocnŊn²ch ï odstraŔuje ¼navu a sniģuje bolesti v oblasti srdce. PŚi vnitŚn²m 

uģ²v§n² pŚ²pravkŢ z meduŔky se zpomaluje dĨch§n², ztr§cej² se rytmick® tŊģkosti a sniģuje se krevn² 

tlak. KromŊ toho pŢsob² spazmolyticky protinadĨmavŊ pŚi funkļn²ch onemocnŊn²ch stŚev ï 

uvolŔuje plyny ve stŚevech, zastavuje zvracen², stimuluje tr§ven² a vyluļov§n² ģluļov® ġŠ§vy, 

podporuje chuŠ do j²dla. Pouģ²v§ se t®ģ pŚi z§vrat²ch, na pos²len² zraku, pŚi mozkov® mrtvici, 

melancholii, bolestiv® menstruaci, odŚenin§ch kŢģe, revmatickĨch otoc²ch, vŚedech (zevnŊ ve formŊ 

obkladŢ) a na klokt§n² pŚi z§nŊtu mandl² nebo d§sn². 

MELISSA OFFICINALIS  
LatinskĨ n§zev meduŔky vypov²d§ o oblibŊ t®to rostliny u vļel, neboŠ ĂMelissañ 

znamen§ Śecky vļela. Ve stŚedovŊku meduŔku nosily prost® ģeny i urozen® d§my v l§tkovĨch 

amuletech na krku, aby jim pŚin§ġela ġtŊst² v l§sce. VŊŚilo se tak®, ģe pit² meduŔkov®ho ļaje 

prodluģuje ģivot. 

POPIS A VħSKYT: 
MeduŔka je trvalka, kter§ roste v bohatĨch zelenĨch trsech dorŢstaj²c²ch do vĨġky aģ 80 cm. 

Cel§ rostlinka pŚ²jemnŊ von² po citr·nech a jej² chuŠ je koŚenit§. Lodyha meduŔky je pŚ²m§ aģ 

pol®hav§, porostl§ vstŚ²cnĨmi Śap²katĨmi listy vejitho tvaru. Kvete od ļervna do srpna b²lĨmi, 

nŊkdy i slabŊ rŢģovĨmi drobnĨmi kvŊty, kter® jsou pŚisedl® v ¼ģlab² listenŢ.  

S meduŔkou se setk§v§me pouze na zahr§dk§ch, kde pŚ²jemnŊ von², ve voln® pŚ²rodŊ ji najdeme 

vĨjimeļnŊ. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: LIST NEBO NAş 
NaŠ meduŔky k suġen² sb²r§me za such®ho poļas², nejl®pe kolem poledne, od kvŊtna do 

ļervence. NejvhodnŊjġ² ke sbŊru je naŠ mlad® rostliny jeġtŊ pŚed rozkvŊtem, nebo listy ļi vrġky 

rostlin starġ²ch. K j²dlu a na ļaj z ļerstv® byliny sb²r§me prvn² l²stky od dubna aģ do podzimu. 

Pravideln® seŚez§v§n² podpoŚ² rŢst rostliny. 
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Byliny suġ²me na such®m vzduġnm stinn®m m²stŊ. UmŊl® suġen² nesm² pŚes§hnout teplotu 

35ÁC. Suġen² mus² probhat pomŊrnŊ rychle, pŚi pomal®m suġen² mŢģe doj²t k zapaŚen² a zhnŊdnut² 

byliny. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
MeduŔka uvolŔuje pocity strachu a zm²rŔuje zkost, pŢsob² na stavy nervov® 

vyļerpanosti, nespavosti a lehk® depresivn² n§lady. Pom§h§ tak® pŚi ģaludeļn²ch a stŚevn²ch 

neur·z§ch. M§ protikŚeļov® pŢsoben² a zabraŔuje nadĨm§n². PŚ²znivŊ ovlivŔuje buġen² srdce 

a srdeļn² arytmie. Pro pos²len² mozku a srdce, coģ v tŊchto dnech jistŊ potŚebujeme vġichni, je 

doporuļov§no meduŔkov® v²no. PŚi bŊģnĨch d§vk§ch nem§ tato bylina ģ§dn® vedlejġ² neģ§douc² 

¼ļinky, je tedy vhodn§ i pro nast§vaj²c² nebo koj²c² maminky a mal® dŊti. MeduŔkovĨ ļaj mŢģe 

zklidnit ģaludek pŚi tŊhotenskĨch nevolnostech, pŚi kojen² pak pom§h§ zklidnit miminko. 

Koupel s meduŔkovĨm n§levem zklidŔuje a pŢsob² proti nespavosti. V aromaterapii se 

meduŔkov®ho oleje pouģ²v§ zevnŊ pŚi poġt²p§n² hmyzem a pro jeho odpuzen², pŚi bolestech hlavy, 

kdy se j²m pot²raj² bolav§ m²sta. V kosmetice se tento olej pŚid§v§ do koupelovĨch a sprchovĨch 

olejŢ, kosmetickĨch pŚ²pravkŢ pro p®ļi o obliļej, vlasy, ¼stn² dutinu a zuby. 

POUĢITĉ V KUCHYNI:  
MeduŔka se uģ²v§ k aromatizaci nejrŢznŊjġ²ch pokrmŢ jako jsou napŚ²klad sal§ty, octy, majon®zy, 

m§sla, sĨry i masit§ j²dla. PŚi delġ² tepeln® ¼pravŊ byliny ztr§c² svou vŢni, proto ji pŚid§v§me do 

pokrmŢ nejl®pe ļerstvou. 

ZPšSOB POUĢITĉ: 
Ļaj 

Ļaj pŚipravujeme jak z listu, tak z nati. Na pŚ²pravu jednoho ġ§lku potŚebujeme 1 k§vovou lģiļku 

meduŔky, zalijeme ji ı litrem vrouc² vody, nech§me vyluhovat a slijeme. DennŊ pijeme 2-3 takov® 

ġ§lky. 

PŚi nespavosti je moģn® pŚidat k meduŔce jeġtŊ l²pu a major§nku, vġeho stejnĨm d²lem. 

PŚi bolestivĨch kŚeļ²ch z nadĨm§n² a menstruace vaŚ²me ļaj ze stejnĨch d²lŢ m§ty a meduŔky. 

Rady naġich babiļek: 

Karmelitsk® kapky 

Od zaļ§tku 17. stolet² mniġi v kl§ġteŚe bosĨch karmelit§nŢ vyr§bŊli proslul® karmelitsk® kapky, 

jejichģ pod§v§n² je vhodn® pŚi ģaludeļn² a stŚevn² kolice, bolestech hlavy a nervov® slabosti. 

Sm²ch§me İ kg Śezan® suġen® natŊ meduŔky, 20 g citr·nov® kŢry z chemicky neoġetŚenĨch 

citr·nŢ, 10 g mlet® skoŚice, 10 g muġk§tov®ho oŚ²ġku mlet®ho a zalijeme 1 litrem kvalitn²ho 

koŔaku. Nech§me st§t nŊkolik dn² na tepl®m m²stŊ, pak sced²me a slijeme do menġ²ch sklenŊnĨch 

lahviļek, kter® uchov§me v chladu a temnu. Uģ²vaj² se maxim§lnŊ 2-4 lģiļky dennŊ. 

 

CITRčNOVĆ TRĆVA 
Moģn§ jste se s citronovou tr§vou jiģ setkali a moģn§ jste si to ani neuvŊdomili. KromŊ toho, 

ģe bĨv§ tradiļn² souļ§st² asijsk® kuchynŊ, se tak® pŚid§v§ do ļajŢ, ale i do parf®mŢ a jinĨch 

kosmetickĨch pŚ²pravkŢ. Obl²ben§ je pŚedevġ²m pro svoji pŚ²jemnou vŢni po citronech, kterou 

zpŢsobuje obsaģen§ silice citral. PokrmŢm dod§v§ lehce pikantn² chuŠ, nikoliv kyselou, jak by se 

mohlo na prvn² pohled zd§t. I pŚesto, ģe citronov§ tr§va pŢsob² v naġich konļin§ch ponŊkud 

exoticky, lze si ji bez probl®mŢ ze sem²nek vypŊstovat i doma. 

Citronov§ tr§va, zn§m§ tak® pod n§zvem voŔatka citronov§, poch§z² z jihovĨchodn² Asie, 

ale hojnŊ se pŊstuje tak® v Africe ļi v Austr§lii. Pozn§te ji podle ¼zkĨch ġedozelenĨch listŢ, 

dorŢstaj²c²ch do vĨġky aģ 150 cm, a pŚ²jemn® citronov® vŢnŊ. Jako subtropick§ rostlina vyģaduje 

neust§le tepl® prostŚed², proto je dobr® pŊstovat ji v kvŊtin§ļi, abychom ji na zimu mohli bez 

probl®mŢ pŚen®st do chr§nŊnĨch prostor. V pŚ²padŊ, ģe budeme citronovou tr§vu pŊstovat na 

z§honŊ, je nutn® vybrat plnŊ oslunŊn® m²sto, nejl®pe u z²dky, kter§ akumuluje teplo.  

Vzhledem k obsaģenĨm l§tk§m, mŢģeme citronovou tr§vu zaŚadit i mezi l®ļivky. VĨznamnĨ 

pod²l maj² pŚedevġ²m silice, napŚ. citral, limonen, geraniol, a tak® flavonoidy, kter® jsou zn§m® pro 

svoje antioxidaļn² pŢsoben². Citronov§ tr§va m§ tak® ¼ļinky antibakteri§ln² a ¼spŊġnŊ se pouģ²v§ 

pŚi teplotŊ, nachlazen² i pŚi l®ļbŊ chŚipky. KromŊ toho uklidŔuje a vyuģ²v§ se pro l®ļbu nervovĨch 

onemocnŊn². Ļaj z citronov® tr§vy podporuje schopnost koncentrace. Obsaģen® silice pŚ²znivŊ 
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pŢsob² pŚi tr§vic²ch obt²ģ²ch, zevnŊ tak® pŚi svalovĨch bolestech. ĐspŊġnŊ se pouģ²vaj² i na r§ny a 

otoky. ObecnŊ je citronov§ tr§va prostŚedkem k povzbuzen² a osvŊģen² organizmu. 

Vyuģit² citronov® tr§vy v kuchyni je velmi rozmanit®. V jihovĨchodn² Asii je dokonce 

nejdŢleģitŊjġ²m koŚen²m, kter® vyrovn§v§ chuŠ ostrĨch chili papriļek, zdŢrazŔuje chuŠ m§ty a 

dod§v§ ġmrnc pol®vk§m z kokosov®ho ml®ka. Pro pŚ²pravu pokrmŢ se uplatŔuj² nakr§jen® nebo 

roztluļen® stonky, kter® se zpracov§vaj² buŅ ļerstv® nebo suġen®. Ļerstv® se do j²del pŚid§vaj² 

nakr§jen® jako p·rek, suġen® stonky, kter® jsou po chuŠov® i aromatick® str§nce m®nŊ vĨraznŊjġ², se 

uģ²vaj² m®nŊ. KromŊ toho se vyuģ²vaj² i cibulovit® konce tr§vy nakr§jen® na pl§tky a tuģġ² stonky, 

kter® jsou vhodn® pro pŚ²pravu vĨvarŢ a kter® se pŚed pod§v§n²m odstraŔuj². 

Citronov§ tr§va se vĨbornŊ hod² k dochucen² j²del z rĨģe, z moŚskĨch plodŢ, ryb a drŢbeģe. 

DobŚe se kombinuje s ļesnekem, paprikou a koriandrem. Ļerstv§ tr§va je vhodn§ do zeleninovĨch 

sal§tŢ, suġen§ se zase ļasto pŚid§v§ do ļajovĨch smŊs². Lahodn§ je pŚedevġ²m kombinace se 

zelenĨm ļajem. 

 CHARAKTERISTIKA:  
Listy t®to robustn², aģ 1 metr vysok® traviny maj² pŚ²jemnou citronovou vŢni a chuŠ. Ke 

kulin§ŚskĨm ¼ļelŢm se listy (bez horn²ch ļ§st²) pouģ²vaj² odŚez§ny v malĨch, tŊsnŊ semknutĨch 

trsech, kter® maj² tvar jako velmi (aģ 25 cm) dlouh§ prot§hl§ kapka. Jsou svŊtle zelenkav® aģ 

b²loģlut® barvy a na povrchu such®, se zŚetelnou jemnou travn² ģilnatinou. 

Ļerstv® stonky lze nejl®pe uchov§vat v mikrotenov®m uzav²rateln®m s§ļku v chladniļce, kde 

vydrģ² pomŊrnŊ dlouho. Ve vlhku mohou zaļ²t plesnivŊt. Lze je snadno zmrazit. 

VYUĢITĉ: 
Citronela je typick§ pŚedevġ²m pro pokrmy thajsk®, vietnamsk® a indon®sk® kuchynŊ. Jako koŚen² 

se vĨbornŊ hod² k drŢbeģ²mu masu, ryb§m a darŢm moŚe. Kombinuje se nejļastŊji s ļesnekem, 

ġalotkou, koriandrem ļi paprikou. Om§ļk§m s curry a rŢznĨm druhŢm ļatn² citronela dod§ velmi 

pikantn² chuŠ. Citronela se hojnŊ vyuģ²v§ i k pŚ²pravŊ lahodnĨch ļajŢ. 

Ļerstv® stonky se pouģ²vaj² cel® nebo nasekan®. Stonky se nejdŚ²ve m²rnŊ pomaļkaj², aby se 

dostateļnŊ uvolnila chuŠ a vŢnŊ. Pouģ²v§ se pouze spodn²ch 10ï15 cm listu, horn² vl§knit§ ļ§st se 

okrajuje. 

MšĢETE VYZKOUĠET 
Ostr§ kysel§ pol®vka z garn§tŢ, chilli a citronely 

Letn² kuŚec² rolky se z§zvorem, chilli papriļkami, citronelou a bazalkovĨmi l²stky 

Duġen® krab² noģky s citronelou, ļesnekem a sojovou om§ļkou 

ThajskĨ sal§t s hovŊz²m masem, citronelou, m§tou, chilli a cherry rajļ§tky 

HorkĨ africkĨ n§poj z citronov® tr§vy (citronela svaŚen§ s vodou, doslazen§ medem nebo tŚtinovĨm 

cukrem ï pod§v§ se hork®) 

PšVOD, TIPY A ZAJĉMAVOSTI:  
Blahod§rnŊ pŢsob² na zaģ²v§n² a nervovou soustavu, slouģ² tak® proti nachlazen². Rostlina je 

nejv²ce rozġ²Śen§ v jihovĨchodn² Asii, pŚedevġ²m v Indii, pŚestoģe se hojnŊ pŊstuje i v Austr§lii, 

Africe, Jiģn² Americe, a dokonce i v nŊkterĨch oblastech USA. 

Citronela se ļasto pouģ²v§ tak® v parfumerii k vĨrobŊ voŔavek, toaletn²ch vod, mĨdel a mas§ģn²ch 

olejŢ. D§le je vyuģ²v§na k vĨrobŊ vonnĨch tyļinek uģ²vanĨch v tropech k odpuzov§n² moskytŢ. 

 

 

L£KOřICE 
L®koŚice je vytrval§ bylina poch§zej²c² z jiģn² Evropy, kde se i dnes vyskytuje v planĨch form§ch. 

DŚ²ve se pŊstovala hojnŊji na jiģn² MoravŊ, dnes se jej² kultury opŊt obnovuj². 

ĻeleŅ: Bobovit® - Fabaceae 

LatinskĨ n§zev: Glycyrrhiza glabra 

Lidov® n§zvy: Sladk® dŚevo 

POPIS 
L®koŚice je vytrval§ bylina s rozvŊtvenou lodyhou vysokou aģ 1 metr. Listy jsou lichozpeŚen®, na 

l²ci lys®, na rubu jemnŊ ģlaznat® a lepkav®. KvŊty se nach§zej² v ¼ģlab² horn²ch list, jsou 
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uspoŚ§dan® do hroznŢ a maj² rŢģovofialovou barvu. Plod je koģovitĨ ļervenohnŊdĨ lusk se tŚemi aģ 

ġesti hnŊdĨmi, hladkĨmi semeny. L®koŚice kvete od ļervna do srpna. 

VħSKYT 
Rostlina poch§z² z jiģn² Evropy, kde se i dnes nach§z² v planĨch form§ch. DŚ²ve se pŊstovala 

hojnŊji na jiģn² MoravŊ, dnes se jej² kultury opŊt obnovuj². Nejl®pe se j² daŚ² v hlubġ²ch lehļ²ch 

pŢd§ch teplĨch poloh. Mnoģ² se koŚenovĨmi odnoģemi nebo ļ§stmi podzemn²ch vĨbŊģkŢ. 

DROGA 
KoŚen l®koŚice lys®. KoŚeny vykop§v§me z nejm®nŊ tŚ²letĨch rostlin koncem vegetaļn²ho obdob² 

(z§Ś²-Ś²jen), kdy rostliny shazuj² listy. Vykopan® koŚeny tŚ²d²me, potom opatrnŊ oļist²me od kŢry a 

vysuġ²me je. Oloupan® koŚeny maj² svŊtle ģlutĨ povrch, maj² v§lcovitĨ tvar a jsou rŢznŊ dlouh® a 

siln® (od 5 do 50 milimetrŢ). UvnitŚ jsou citronovŊ ģlut®, lom je vl§knitĨ a paprsļitĨ. Droga m§ 

charakteristickĨ pach a sladkou, m²rnŊ ġkrablavou chuŠ. KoŚeny se mohou pouģ²vat naŚezan® na 

pravideln® kousky nebo rozemlet® na prach. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Z§kladn² sloģkou l®koŚice je saponin glycirhizin (6-12 %), kterĨ zpŢsobuje sladkou chuŠ drogy. 

Glycirhizin je pades§tkr§t sladġ² neģ cukr. Droga d§le obsahuje sachar·zu (5 %), gluk·zu (3 %), 

glykosid likviritin (zpŢsobuje citronovŊ ģlut® zbarven² drogy), hoŚļiny, ģivice, ġkrob (20 %) aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Glycirhizin obsaģenĨ v droze pŢsob² sekretolyticky a expektoraļnŊ pŚi z§nŊtech dĨchac²ch 

cest. KoŚen m§ i moļopudnĨ a proļiġŠuj²c² ¼ļinek. L®koŚice ¼ļinkuje tak® protiz§nŊtlivŊ a 

spazmolyticky a pouģ²v§ se s dobrĨmi vĨsledky pŚi l®ļbŊ ģaludeļn²ch vŚedŢ. ZjiġtŊnĨ je tak® jeho 

antialergickĨ ¼ļinek pŚi ekz®mech, horeļce, z§nŊtech kŢģe a oļ², pŚi otrav§ch houbami, potravinami 

a pŚi mnohĨch jinĨch intoxikac²ch. 

INDIKACE :  
Hlavn² pouģit²: Je uv§dŊno, ģe l®koŚice vykazuje odkaġl§n² zlepġuj²c², sliznice chr§n²c², kŚeļe 

uvolŔuj²c², protiz§nŊtlivĨ a proj²mavĨ ¼ļinek. TradiļnŊ je droga pouģ²v§na pŚi kataru prŢduġek, 

chronickĨch ģaludeļn²ch vŚedech, kolik§ch a pŚi nedostateļnosti kŢry nadledvinek. D§le byl 

prok§z§n ¼ļinek sniģuj²c² krevn² sr§ģlivost, sniģuj²c² ¼ļinnost enzymu zodpovŊdn®ho za nŊkter® 

komplikace prov§zej²c² cukrovku (oļn² poruchy), ¼ļinek proti bakt®ri²m a houb§m. Chr§n² j§tra 

pŚed ¼ļinkem nŊkterĨch jedŢ. 

KONTRAINDIKACE :  
Droga mŢģe zpŢsobit zvyġov§n² hladiny sod²ku a vody v organismu a zvĨġen® ztr§tŊ drasl²ku. 

L®koŚice by proto nemŊla bĨt uģ²v§na pacienty s existuj²c²mi poruchami srdeļn² ļinnosti a c®vn²ho 

syt®mu. Uģ²v§n² drogy nen² doporuļov§no v tŊhotenstv² a dobŊ kojen²; tradiļnŊ je uv§dŊn jej² potrat 

vyvol§vaj²c² ¼ļinek. 

NEĢĆDOUCĉ ĐĻINKY : 
Vysok® d§vky l®koŚice nohou vyvolat pŚ²znaky zvĨġen® funkce kŢry nadledvin ï vyġġ² krevn² tlak, 

zadrģov§n² vody a sod²ku v organismu, ztr§ta drasl²ku atd. Vynech§v§n² menstruace mŢģe bĨt tak® 

pŚ²znakem pŚed§vkov§n² pŚ²pravkem obsahuj²c²m l®koŚici. 

INTERAKCE :  
L®koŚice mŢģe ovlivŔovat existuj²c² l®ļbu pohlavn²mi hormony nebo l®ļbu sniģuj²c² hladinu 

krevn²ho cukru. 

OBVYKLĆ  DĆVKA : 
Pr§ġkovanĨ koŚen 1-4 g nebo ve formŊ odvaru tŚikr§t dennŊ. TekutĨ extrakt (Liquiritiae extractum 

fluidum).  

UPOZORNŉNĉ : 
L®koŚicovĨ koŚen je ġiroce pouģ²v§n v potravin§Śstv² jako doplnŊk upravuj²c² chuŠ (sladkost). 

NŊkter® st§ty limituj² obsah drogy v koneļn®m produktu. 

 

LIBEĻEK L£KAřSKħ 
PŉSTOVĆNĉ LIBEĻKU 
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Libeļek l®kaŚskĨ je mohutn§, aģ 2 m vysok§ vytrval§ bylina s duģnatĨm oddenkem a dlouhĨmi 

rozvŊtvenĨmi koŚeny. DobŚe roste na hlubokĨch pŢd§ch se spodn² vl§hou. Mnoģ² se semeny a 

oddenky. Pro koŚeninovou zahr§dku bohatŊ staļ² jedin§ rostlina. Na podzim listy libeļku 

zeģloutnou a uschnou, libeļek raġ² kaģdĨ rok znovu. Mnoģ² se semeny nebo dŊlen²m trsŢ. Suġen² 

natŊ se prov§d² pŚi teplotŊ do 35 ÁC. KoŚen² uchov§v§me v tŊsn²c²ch n§dob§ch. 

POUĢITĉ LIBEĻKU 
Jako koŚen² je moģno pouģ²vat ļerstv® i suġen® listy, koŚen i plody. Svou vŢn² i chut² libeļek 

pŚipom²n§ pol®vkov® koŚen² "Maggi". Proto se jeho listy pouģ²vaj² pŚedevġ²m ke koŚenŊn² pol®vek, 

zejm®na hovŊz²ch. Pr§vŊ tak dobŚe se ale hod² i do om§ļek, zeleniny, sal§tŢ a peļen². Z oddenkŢ i 

koŚenŢ se vyr§b² pol®vkov® koŚen². Vġechny ļ§sti libeļku mŢģeme pouģ²vat v ļerstv®m i suġen®m 

stavu, cel®, podrcen® nebo rozemlet®. 

LibeļkovĨ koŚen je l®ļivou drogou, kter§ se vyuģ²v§ do ģluļn²kovĨch ļajovĨch smŊs² (podporuje 

vyluļov§n² tr§v²c²ch ġŠ§v a ģluļe), pŢsob² proti nadĨm§n² a pom§h§ pŚi z§nŊtech moļov®ho 

mŊchĨŚe. 

Libeļek je silnĨm aromatickĨm koŚen²m, ale i velice prospŊġnou bylinou.. vġechny jeho 

ļ§sti maj² vĨrazn® l®ļiv® ¼ļinky, a to jak pro ģeny, tak pro muģe.. 

Libeļek l®kaŚskĨ je trvalka, kter§ pŚi dobrĨch podm²nk§ch dorŢst§ aģ 2 metrŢ do vĨġky a 

bŊhem nŊkolika let se mohutnŊ rozroste. M§ r§d vlhļ² zkypŚen® pŢdy a slunce nebo polost²n. 

Rozmnoģuje se jednoduġe semeny, pokud nebudeme pravidelnŊ kaģdĨ rok jeho plody odstraŔovat 

pŚed dozr§n²m, ļasem by se n§m mohl po zahradŊ rozġ²Śit aģ pŚ²liġ. 

Tradice pŊstov§n² libeļku je v EvropŊ velk§, dŚ²ve byl ļasto k nalezen² i v kl§ġtern²ch 

bylinnĨch zahrad§ch, kde ho pouģ²vali jak na vĨrobu bylinnĨch lik®rŢ, jako koŚen², ale i jako l®k. 

Jeho chuŠ je vĨrazn§ a l®ļiv® ¼ļinky velice prospŊġn® .. 

Libeļek l®ļ² mnoh® zaģ²vac² pot²ģe 

Jednou z velmi prospŊġnĨch vlastnost² libeļku je pŚ²znivĨ vliv na naġe zaģ²v§n². Zlepġuje tr§ven² a 

stimuluje produkci tr§v²c²ch ġŠ§v. MŢģe pomoci lidem trp²c²m nechutenstv²m, nedostateļnost² 

ģaludku a ģluļn²ku, pocitem plnosti po j²dle a celkovŊ pomalĨm zaģ²v§n²m. Je tak® ¼ļinnĨm 

pomocn²kem pŚi plynatosti, za t²mto ¼ļelem mŢģeme pŚid§vat jeho listy ļi semena do pokrmŢ, 

nebo si po j²dle pŚipravit slabġ² ļaj z listŢ a semen, popŚ²padŊ koŚene. 

Pom§h§ pŚi revma a ļist² krev 

Ļaj z libeļku m§ vĨraznŊ moļopudn® a t²m tak® ļist²c² ¼ļinky. Naġe tŊlo zbavuje usazenĨch 

toxickĨch l§tek, ļist² krev a je prospŊġnĨ pro jedince trp²c² kloubn²mi pot²ģemi, jako je revma, 

artr·za nebo dna. Za t²mto ¼ļelem mŢģeme pouģ²t vġechny ļ§sti rostliny, ale nejvĨraznŊjġ² ¼ļinek 

m§ v tomto pŚ²padŊ koŚen. Kr§tkĨm povaŚen²m suġen®ho koŚene si pŚiprav²me ļaj, kterĨ pijeme 

nŊkolikr§t dennŊ. KoŚen se d§ ale konzumovat za ļerstva, staļ² kdyģ ho oloupeme a vaŚ²me jako 

zeleninu, napŚ. v pol®vce. 

Detoxikaļn² pŢsoben² se mŢģe projevit i lehce zvĨġen²m pocen²m po jeho konzumaci, kdy z tŊla 

odch§zej² ġkodliv® l§tky. Ļasto se pŚid§v§ do bylinnĨch smŊs² proti pot²ģ²m s moļen²m, ledvinami 

a prostatou. TŊhotn® ģeny by se mu vġak mŊly radŊji vyhnout. 

Pro vnŊjġ² ¼ļely se libeļek pouģ²v§ sp²ġe vĨjimeļnŊ, a to jeho silnĨ odvar, kterĨ se pŚid§v§ 

do koupele jako deodorant. NŊkteŚ² l®ļitel® ale koupele s pŚ²davkem odvaru doporuļuj² i lidem 

trp²c²m vĨġe jmenovanĨmi kloubn²mi pot²ģemi. 

LIBEĻEK JE VħBORN£ KOřENĉ 
ChuŠ libeļku, pŚedevġ²m jeho listŢ, je ļasto pŚirovn§v§na k chuti maggi, proto se mu tak® nŊkdy 

Ś²k§ "rostlina maggi". NejvĨraznŊji je prĨ tato chuŠ c²tit, kdyģ si na chleba se sĨrem poloģ²me 

nŊkolik ļerstvĨch listŢ. Ļerstv® i suġen® listy jsou skvŊlĨm koŚen²m na dochucen² pol®vek a 

om§ļek, do pomaz§nek, masovĨch pokrmŢ, nebo luġtŊnin, hod² se i do sal§tŢ nebo napŚ. na 

vaŚen® brambory ļi bramborovou kaġi.. Jeho aroma je vĨrazn®, takģe ho do pokrmŢ pŚid§v§me 

pomŊrnŊ m§lo. 

Oddenky libeļku a jeho oloupanĨ ļerstvĨ koŚen se daj² upravovat jako zelenina, nejl®pe pokr§jen® 

a pŚidan® do pol®vky. 

Plody - semena libeļku maj² o nŊco sladġ² chuŠ neģ listy. Pouģ²vaj² se jak k dochucov§n² j²dla, tak 

na vĨrobu bylinnĨch lik®rŢ, kterĨm dod§vaj² nasl§dle koŚenitou chuŠ. Vhodn® jsou i do sal§tŢ 
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nebo na vaŚen® brambory, v nŊkterĨch kraj²ch se pouģ²vaj² i jako koŚen² k dochucen² masa. Sv® 

tradiļn² uplatnŊn² semena nach§zej² i jako ingredience na vĨrobu parf®mŢ. 

Vġechny ļ§sti rostliny se daj² suġit pro dalġ² uskladnŊn². Listy a oddenky mŢģeme nav²c 

zmrazit pro pozdŊjġ² pouģit². Suġen® listy skladujeme v tmav® n§dobŊ, aby si zachovaly zelenou 

barvu. 

Libeļek je koŚen²m, kter®mu mnoz² z n§s pŚich§zej² na chuŠ aģ s pŚibĨvaj²c²m vŊkem.. ti, kdo si 

jeho vĨrazn® aroma nakonec obl²b², v nŊm pak najdou skvŊl®ho pomocn²ka nejen v kuchyni, ale i 

pro sv® zdrav². 

 

LUCUMA PRĆĠEK 
Plody lucuma - Pouteria lucuma, poch§zej² z Peru. PatŚ² mezi velmi aromatick® ovoce s 

chut² a vŢn² pŚipom²naj²c² javor, se ģlutooranģovou duģinou podobnou dĨni. Jsou vĨbornĨm 

zdrojem beta-karotenu, vitam²nŢ B a niacinu. 

Vyuģ²vaj² se pŚi pŚ²pravŊ koktejlŢ, zmrzlin a jinĨch cukr§ŚskĨch vĨrobkŢ. 

Pr§vŊ pro svoj² skvŊlou chuŠ a vĨznamnou nutriļn² hodnotu se lucuma st§v§ jedn²m z 

nejvĨznamŊjġ²ch exportn²ch artiklŢ Peru. 

MŢģeme pouģ²t pŚi vĨrobŊ koktejlŢ, jelikoģ chuŠ lucumy se velmi snoub² s ml®kem, ale i jako 

pŚ²davek do tŊst. 

Lucuma je subtropick® ovoce poch§zej²c² z oblast² suchĨch ¼dol² Andsk®ho pobŚeģ² v Peru, 

pŚedevġ²m z oblasti Cajamarca, Ancash, Lima a Ayacucho. PostupnŊ se stromy lucumy rozġ²Śily i 

do Ekv§doru a Chile. Lucuma roste v nadmoŚsk® vĨġce 1000 ï 2400m. PŢvodn² obyvatelstvo 

kmene Moche povaģovalo lucumu za velmi vĨznamnou zemŊdŊlskou plodinu, kterou spolu s 

ovocem a zeleninou ļasto zobrazovalo ve svĨch umŊleckĨch viz²ch v podobŊ kreseb, keramiky 

apod. 

Ovoce lucuma m§ ġirok® zastoupen² ģivin, zejm®na vysokĨ obsah beta-karotenu, vitam²nu B3, 

uhlohydr§tŢ, vl§kniny, vitam²nŢ a miner§lŢ, pŚedevġ²m ģeleza a v§pn²ku. V ŚadŊ jihoamerickĨch 

zem² je lucuma jednou z nejobl²benŊjġ²ch pŚ²chut² zmrzlin, dezertŢ apod. Ļasto tak® pŚevyġuje 

popt§vku po glob§lnŊ popul§rn²ch pŚ²chut²ch, jako je jahoda, ļokol§da nebo vanilka. 

Lucuma slouģ² i jako zdrav® a ļistŊ pŚ²rodn² sladidlo m²rnŊ oŚ²ġkovo-vanilkov® chuti s 

vl§kninou, bez vedlejġ²ch ¼ļinkŢ, kter® se objevuj² pŚi konzumaci b²l®ho a hnŊd®ho cukru a 

umŊlĨch sladidel. Od tŊchto se v nŊkterĨch zem²ch postupnŊ upouġt² (napŚ. Japonsko) a pŚech§z² se 

k pŚ²rodn²m alternativ§m. 

Pr§ġek z lucumy je velmi vġestrannou, zdravou a chutnou potravinou, je vhodnĨm doplŔkem 

pŚ²rodn²ho betakarotenu uģ ve zmrzlinŊ, dŊtskĨch pokrmech, obilnĨch kaġ²ch a cere§li²ch, 

koktejlech, cookies atd. Chut² m²rnŊ pŚipom²n§ vanilkovou zmrzlinu ochucenou javorovĨm 

sirupem, proto m§ ide§ln² pouģit² v kuchyni. Je vĨbornĨm doplŔkem j²deln²ļku nejen pro osoby 

vyzn§vaj²c² aktivn² ģivotn² styl, sportovce a osoby, pro nŊģ je jejich zdrav² dŢleģit®, d§le osoby 

vyzn§vaj²c² vegateri§nskĨ a veganskĨ styl, pro jedince na dietn²m reģimu, diabetiky a osoby trp²c² 

Śadou civilizaļn²ch chorob. Lucuma je skvŊlou volbou i pro vġechny zdrav® osoby, vļetnŊ malĨch 

dŊt². 

Lucuma je pŚ²rodn²m zdrojem beta-karotenu, vitam²nu B3 (niacin), ģeleza, vl§kniny, 

v§pn²ku, fosforu a dalġ²ch ģivin v ļist®m pŚ²rodn²m stavu. Neobsahuje ģ§dn® pŚidan® l§tky, 

rafinovanĨ cukr, umŊl§ sladidla, barviva, konzervanty ļi jin® syntetick® deriv§ty. 

100% ovocnĨ pr§ġek je hodnĨ jako pŚ²sada do ovesn®/rĨģov® kaġe, cere§li², tvarohu, jogurtu, 

smoothie koktejlŢ, proteinovĨch n§pojŢ apod. PokrmŢm dod§v§ pŚ²chuŠ vanilky a javorov®ho 

sirupu. 

 

MA CCA PRĆĠEK 
Maca je prastar§ bylina peru§nskĨch And. SouļasnĨ vŊdeckĨ vĨzkum potvrdil jej² vĨraznĨ 

¼ļinek na zlepġen² fyzick® a psychick® vĨkonnosti, prodlouģen² ģivota a pŚedevġ²m m§ vĨznamnĨ 

vliv na reprodukļn² zdrav². Pom§h§ pŚi sexu§ln² impotenci muģŢ, frigiditŊ ģen a neplodnosti. Maca 

stimuluje jak mozkov§ centra, tak reprodukļn² org§ny prostŚednictv²m normalizace hormon§ln² 



Page 78 of 158 

 

hladiny. Napom§h§ Śeġit krizi stŚedn²ho vŊku a manaģerskĨ syndrom v sexu§ln² oblasti zvĨġen²m 

libida a vĨraznou podporou erekce. Pro sv® ¼ļinky je nazĨv§na "Peru§nskou viagrou". 

Kdy Maca pom§h§: 

× pŚi muģsk® impotenci a ģensk® frigiditŊ, 

× dlouhodobŊ vĨraznŊ podporuje erekci, 

× stimuluje sexu§ln² funkce, 

× zvyġuje libido, 

× pŚi neplodnosti (zvyġuje poļet a pohyblivost spermi²), 

× kladnŊ pŢsob² na prostatu, 

× pŢsob² proti duġevn² vyļerpanosti, stresu, posiluje psychickou odolnost, 

× posiluje a omlazuje organismus, zm²rŔuje pŚ²znaky st§rnut², 

× podporuje rŢst svalov® hmoty, 

× 100% bezpeļn§ bez vedlejġ²ch ¼ļinkŢ. 

Maca je zn§m§ jako ¼ļinn® afrodiziakum. Pom§h§ znovu probouzet sexu§ln² touhu, zvyġuje 

vitalitu, odstraŔuje psychickou ¼navu a podporuje plodnost. Udrģuje organismus v rovnov§ze 

a posiluje imunitn² syst®m. Tlum² dokonce i menstruaļn² bolesti a menopauz§ln² projevy.  

Maca stimuluje centr§ln² nervovĨ syst®m a pohlavn² ģl§zy. Podporuje dozr§v§n² vaj²ļek a 

spermi² a zvyġuje jejich poļet. Rostlinn® estrogeny obsaģen® v Mace se v lidsk®m tŊle mŊn² na 

pohlavn² hormony. 

 

MUĠKĆTOVħ OřĉĠEK 
 L£ĻIV£ KOřENĉ I NEBEZPEĻNĆ DROGA 

DobrĨ sluha, ġpatnĨ p§n.. pokud se j²m l®ļ²me, nebo s n²m ļarujeme v kuchyni, mŊli 

bychom o nŊm vŊdŊt, ģe m®nŊ je nŊkdy v²ce. Je to koŚen² s kouzelnĨm aroma, pŚed jeho silou 

bychom se vġak mŊli m²t na pozoru.. 

Muġk§tovn²k v naġich kraj²ch volnŊ rŢst nenajdeme, pŢvodnŊ poch§z² z pomŊrnŊ mal®ho 

souostrov² Indon®sie, ale dnes je pŊstov§n i v mnoha dalġ²ch zem²ch s tropickĨm podneb²m. Tento 

sliļnĨ strom dorŢst§ nŊkdy aģ 15-20m vĨġky a jeho koruna m§ kuģelovitĨ tvar. KvŊty 

muġk§tovn²ku tvarem i vŢn² trochu pŚipom²naj² konvalinku, plody by se zase daly pŚirovnat k 

peckovic²m typu broskve nebo meruŔky, maj² zelenoģlutĨ, nŊkdy naļervenalĨ odst²n. 

 

Muġk§tovĨ oŚ²ġek nen² v prav®m slova smyslu oŚechem. Je to j§dro pecky muġk§tov®ho 

plodu. Mimo duģnat® ļ§sti plodu je krytĨ jeġtŊ jakĨmsi koģnatĨm m²ġkem a tvrdou skoŚ§pkou, 

kterou je tŚeba rozb²t a "oŚ²ġek" z n² vyloupnout. NŊkdy mŢģeme v obchodech narazit i na takzvanĨ 

muġk§tovĨ kvŊt. Ten opŊt nen² kvŊtem muġk§tovn²ku, ale usuġenĨm ļervenĨm m²ġkem, 

pokrĨvaj²c²m tvrdou pecku. I "muġk§tovĨ kvŊt" se pouģ²v§ jako koŚen² a l®k. U n§s vġak bŊģnŊji 

kupujeme oŚ²ġek, buŅ celĨ, nebo strouhanĨ.  

 

Muġk§tovĨ oŚ²ġek podporuje tr§ven² a pŢsob² proti nadĨm§n² 

K l®ļbŊ zaģ²vac²ch pot²ģ² muġk§tovĨ oŚ²ġek pouģ²vali uģ l®kaŚi star® Ļ²ny. L§tky obsaģen® v 

muġk§tov®m kvŊtu i oŚ²ġku podporuj² chuŠ k j²dlu, stimuluj² produkci tr§vic²ch ġŠ§v a v 

neposledn² ŚadŊ pŢsob² proti kŚeļ²m v bŚiġe a nadĨm§n². Mimo obohacen² chuti tedy ļin² pokrm i 

l®pe stravitelnĨ. Uģ tradiļnŊ se muġk§tovĨ oŚ²ġek i kvŊt pŚid§vaj² do mnoha asijskĨch j²del, jak 

slanĨch, tak sladkĨch. 

Proti nadĨm§n² a pro zlepġen² tr§ven² mŢģeme muġk§tovĨ oŚ²ġek uģ²vat i samotnĨ, je ale tŚeba db§t 

na d§vkov§n²! ĐplnŊ postaļ² uģ²t po j²dle na ġpiļku noģe strouhan®ho oŚ²ġku, d§vku 

nepŚekraļujeme a dŊtem takovĨ l®k radŊji nepod§v§me vŢbec.  

 

Jak§ rizika m§ uģ²v§n² muġk§tov®ho oŚ²ġku? 

Muġk§tovĨ oŚ²ġek byl hlavnŊ v minulosti pouģ²v§n jako narkotikum, a to hlavnŊ v Asii a EgyptŊ, 

postupnŊ pak, s rozvojem zahraniļn²ho obchodu, i v dalġ²ch ļ§stech svŊta. Jeho narkotickĨ ¼ļinek 

sice mŢģe v niģġ²ch d§vk§ch pŢsobit jako prostŚedek proti nespavosti ļi pro uklidnŊn² pŚi extr®mn²m 

stresu a nervozitŊ, po pŚed§vkov§n² vġak doch§z² k otravŊ. Ta se projevuje mal§tnost², 
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"om§men²m", ospalost², zmatenost², nŊkdy ¼zkost², vytrģen²m z reality apod. PŚi hodnŊ vysokĨch 

d§vk§ch pak aģ upad§n²m do hlubok®ho a dlouh®ho sp§nku, tak® pŚirovn§van®ho k nark·ze, v 

nŊkterĨch pŚ²padech i doprov§zen®ho halucinacemi. V extr®mn² situaci by siln§ otrava mohla 

skonļit i smrt². CelĨ stav je vŊtġinou spojen se silnou nevolnost² s n§slednĨm zvracen²m, s bolest² 

hlavy a nŊkdy i zmŊnami v motorice jedince.  

 

Kdy se radŊji vyhneme pouģ²v§n² muġk§tov®ho oŚ²ġku? 

Jelikoģ l§tky v muġk§tov®m oŚ²ġku pŢsob² na hladk® svalstvo, lidem se srdeļn² slabost² ļi jinĨmi 

srdeļn²mi poruchami nelze muġk§tovĨ oŚ²ġek doporuļit, pouze po poradŊ s l®kaŚem. Ze stejn®ho 

dŢvodu by ho nemŊly vŢbec uģ²vat ani tŊhotn® ģeny, protoģe by mohlo doj²t k potratu ļi 

pŚedļasn®mu porodu. Jak bylo jiģ Śeļeno, i u malĨch dŊt² radŊji zvol²me jinĨ l®k.  

 

Muġk§tovĨ oŚ²ġek je koŚen² s osobitĨm aroma  

V naġich zemŊpisnĨch ġ²Śk§ch se muġk§tovĨ oŚ²ġek pouģ²v§ sp²ġe jako koŚen² neģ jako l®k. Jeho 

aroma je zaj²mavou a nelehce popsatelnou smŊsic², je nahoŚklĨ, nasl§dlĨ a z§roveŔ ġtiplavĨ. 

Najdeme ho jako souļ§st koŚen²c²ch smŊs², zejm®na pro pŚ²pravu asijskĨch specialit (napŚ: kari). 

D§le se pŚid§v§ do nŊkterĨch mouļn²kŢ, do pern²kŢ a cukrovinek, setk§me se s n²m i v receptech 

na v§noļn² cukrov². Je ingredienc² pro pŚ²pravu nŊkterĨch alkoholickĨch lik®rŢ a lze ho pro 

zpestŚen² malou ġpetku pŚidat i do svaŚen®ho v²na. Pouģ²v§ se tak® k ¼prav§m masa, paġtik, 

uzenin, zeleniny nebo om§ļek, i kdyģ u n§s je sp²ġe vyhled§vanĨ gurm§ny a experiment§tory, neģ 

skaln²mi zast§nci klasick® ļesk® kuchynŊ. 

Zapomenout bychom nemŊli ani na uģit² muġk§tov®ho oŚ²ġku ve vĨrobŊ kosmetiky, vonnĨch olejŢ 

a parf®mŢ. 

 

Pokud se s muġk§tovĨm oŚ²ġkem chcete l®ļit, nebo si j²m zpestŚit vaġe kulin§Śsk® vĨtvory, 

pamatujte.. staļ² na ġpiļku noģe! 

 

MAJORĆNKA 
PŉSTOVĆNĉ MAJORĆNKY 
Major§nka zahradn² je vytrval§ keŚovit§ rostlina aģ 20 cm vysok§, kter§ kvete od ļervence do z§Ś². 

Vyģaduje lehļ² z§hŚevnou a v§pnitou pŢdu, dostatek ģivin a vl§hy. Semena vys®v§me brzy na jaŚe a 

mlad® rostlinky vysazujeme na z§hon aģ kdyģ nehroz² mraz²ky. 

AlespoŔ p§r rostlinek major§nky by nemŊlo chybŊt ani na sebemenġ² koŚenov® zahr§dce. Major§nce 

se dobŚe daŚ² i v pŚedokenn² bylinkov® zahr§dce. 

POUĢITĉ MAJORĆNKY 
Skl²zet a suġit mŢģeme jiģ zaļ§tkem l®ta, neģ major§nka vykvete. OdŚez§v§me ji asi 6 cm od zemŊ 

a ona opŊt obraz² a na podzim n§m poskytne druhou bohatou ¼rodu. Ze suchĨch rostlin odrhneme 

l²stky a zbytky kvŊtŢ. Stonky vyhod²me - kazily by kvalitu koŚen². 

Je moģn® ji pouģ²vat tak® v ļerstv®m stavu - do bramborov® pol®vky, bramborovĨch placek, do 

om§ļek k duġen®mu masu, n§divek a paġtik. 

Major§nka pŢsob² pŚ²znivŊ proti nadĨm§n², nechutenstv², prŢjmech a nachlazen²ch. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: Major§nka napom§h§ pŚi poruch§ch zaģ²v§n², pŢsob² proti kŚeļ²m a 

podporuje tvorbu ģaludeļn²ch ġŠ§v. D§le pom§h§ pŚi bolestech hlavy, pro zklidnŊn² a proti ¼navŊ. 

POUĢITĉ V KUCHYNI: V ļesk® kuchyni je major§nka nepostradatelnĨm zelenĨm koŚen²m. 

Pouģ²v§ se do pol®vek, om§ļek, luġtŊninovĨch j²del, pokrmŢ z brambor, obilovin, d§le je vĨborn§ k 

dochucen² gul§ġŢ, sal§mŢ, uzenin a masa. V neposledn² ŚadŊ je to nejdŢleģitŊjġ² koŚen² pŚi dom§c²ch 

zab²jaļk§ch. 

ZAJĉMAVOST: Major§nka je tak voŔav§, ģe d§my ve stŚedovŊku si ji pŚid§valy do koupele. 
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MĆTA PEPRNĆ 
M§ta je vytrval§ bylina pŊstuj²c² se v nŊkolika kulturn²ch odrŢd§ch ve vŊtġinŊ evropskĨch zem² na 

velkĨch ploch§ch, velice ļasto se vġak vyskytuje i ve venkovskĨch zahr§dk§ch. Cel§ rostlina 

pŚ²jemnŊ von² a m§ p§livou chuŠ. 

ĻeleŅ: Hluchavkovit® - Lamiaceae 

LatinskĨ n§zev: Mentha piperita 

Lidov® n§zvy: PepŚov§ m§ta, balġ§m, vŊtrov§ bylina, vŊtrov® koŚen², fefrminc 

POPIS 
M§ta je vytrval§ bylina s vodorovnĨm oddenkem, ze kter®ho vyrŢst§ nŊkolik ļtyŚhrannĨch 

rozvŊtvenĨch lodyh, vysokĨch aģ 1 metr. Listy jsou tmavŊ zelen® s kr§tkĨmi Śap²ky, vstŚ²cn®, 

vejļitŊ kopinat®, zaġpiļatŊl®, pilovit® a pokryt® jemnĨmi chloupky. Pomoc² lupy mŢģeme na rubov® 

stranŊ listŢ pozorovat ģl§zky, kter® vyluļuj² ®terickĨ olej. M§ta m§ drobn® ļervenofialov® kvŊty, 

uspoŚ§dan® do klasŢ na vrcholc²ch lodyh. Plod je sloģenĨ ze ļtyŚ jednosemennĨch, vejļitĨch, 

ļervenohnŊdĨch tvrdek. 

VħSKYT 
PŊstuje se v nŊkolika kulturn²ch odrŢd§ch ve vŊtġinŊ evropskĨch zem² na velkĨch ploch§ch, velice 

ļasto se vġak vyskytuje i ve venkovskĨch zahr§dk§ch. Nejl®pe se j² daŚ² v lehļ²ch hum·zn²ch 

pŢd§ch s dostatkem vl§hy a svŊtla v teplejġ²ch chr§nŊnĨch poloh§ch. 

Cel§ rostlina pŚ²jemnŊ von² a m§ p§livou chuŠ. U n§s jsou rozġ²Śen® dva druhy m§ty, ale silice 

z²skan® z nich neobsahuj² mentol (anebo jen velmi m§lo), kterĨ je nejcennŊjġ² sloģkou m§tov®ho 

oleje. Mnoģ² se dŊlen²m trsŢ nebo Ś²zky vĨbŊģkŢ. 

DROGA 
List (naŠ) m§ty peprn®. Mlad® kvetouc² vrcholky s listy odŚez§v§me nebo seģ²n§me nŊkolikr§t do 

roka vģdy pŚed rozkveten²m (ļerven-srpen). NejvhodnŊjġ² je to brzy r§no nebo veļer a listy hned 

sb²r§me. Potom je rozprostŚeme do tenk® vrstvy a suġ²me ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 30 

ÁC. Vysuġen® listy jsou na l²ci tmavŊ zelen®, na rubu svŊtlejġ². Maj² ġtiplavou chuŠ a aromatickou 

vŢni. UskladŔuj² se na such®m, vzduġn®m a stinn®m m²stŊ. Mohou m²t vlhkost do 14 %. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Listy m§ty obsahuj² 1-3 % silice se sloģen²m okolo 50 % mentolu, 4-11 % esteru mentolu, 7-25 % 

ment·nu, menten·nu, piperit·nu aj. Droga jeġŊt obsahuje tŚ²sloviny, hoŚļiny, kyselinu nikotinovou 

a jej² amid, kyselinu k§vovou a chlorogenovou, karotenoidy, flavonoidy aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
M§tovĨ olej v malĨch d§vk§ch zvyġuje chuŠ do j²dla, dobŚe ¼ļinkuje proti zvracen² pŚi nevolnosti, 

odstraŔuje kŚeļe, zejm®na pŚi kolik§ch ģaludku a stŚev, ģluļovĨch cest a pŢsob² protinadĨmavŊ. 

Aktivizuje vyluļov§n² jater a slinivky bŚiġn². PŢsob² tak® protiz§nŊtlivŊ, na ģluļn²k ģluļotvornŊ, 

ģluļopudnŊ a utiġuje bolest. Pro tyto vlastnosti je droga dobrĨm prostŚedkem pŚi l®ļbŊ funkļn²ch 

onemocnŊn² ģaludku, ģluļovĨch cest, ģluļovĨch kamenŢ, pŚi chronick® pankreatitidŊ, tr§vic²ch 

tŊģkostech, nevolnostech, zvracen², prŢjmech. Mentol vyvol§v§ reflexn² rozġiŚov§n² koron§rn²ch 

c®v pŚi stenokardii. Đļinkuje tak® antisepticky a tiġivŊ pŚi z§nŊtlivĨch onemocnŊn²ch horn²ch 

dĨchac²ch cest, pŚi bronchitidŊ a bronchiekt§zi²ch (pouģ²v§ se vnitŚnŊ nebo ve formŊ inhalac²). 

M§tovĨ olej pouģitĨ ve formŊ lihov®ho roztoku lok§lnŊ utiġuje bolest pŚi neurodermatitidŊ. 

V lidov®m l®ļitelstv² se m§ta doporuļuje pŚi z§vrat²ch, nespavosti, melancholii, epilepsii a 

mozkov® mrtvici. Odvar z listŢ se pouģ²v§ na koupele pŚi nervov®m vypŊt², na klokt§n² pŚi z§nŊtu 

d§sn², bolen² zubŢ a na odstranŊn² pachu z ¼stn² dutiny. 

PŉSTOVĆNĉ MĆTY PEPRN£ 
M§ta peprn§ je vytrval§ bylina aģ 60 cm vysok§, pŊstovan§ v nŊkolika odrŢd§ch, od formy s ļistŊ 

zelenĨmi listy nebo ļervenĨmi na spodn² stranŊ. 

M§tu je moģn® rozmnoģovat vegetativnŊ pomoc² odkopkŢ. Na pŢdu nen² n§roļn², je vġak citliv§ na 

sucho, proto je tŚeba pro jej² pŊstov§n² volit stanoviġtŊ se spodn² vlhkost². Hlavn² sloģkou m§tov® 

silice obsaģen® v listech je mentol, kterĨ dobŚe zn§me z ¼stn²ch vod, zubn²ch past. Zajist²me-li 

pravidelnou z§livku, lze m§tu pŊstovat i na balkonŊ ļi v bytŊ. 
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POUĢITĉ MĆTY PEPRN£ 
Jako koŚen² slouģ² suġen® listy. S jinĨm koŚen²m m§tu obvykle nekombinujeme. Hod² se dobŚe k 

nejrŢznŊjġ²mu ovoci a do ovocnĨch sal§tŢ, n§pojŢ a pudinkŢ, a to zvl§ġtŊ v horkĨch letn²ch dnech, 

protoģe pŚ²jemnŊ chlad² v ¼stech a osvŊģuje dech. Velmi chutnĨ a vĨbornĨ je m§tovĨ ļaj, kterĨ nen² 

tŚeba sladit. Podporuje vyluļov§n² ģaludeļn²ch ġŠ§v a ģluļe, a t²m i tr§ven² a zm²rŔuje nadĨm§n². 

MENTHA PIPERITA  
M§ta peprn§ je jednou z nejstarġ²ch l®ļivĨch bylin a znali ji jiģ staŚ² EgypŠan®. PŊstuje se 

v rŢznĨch odrŢd§ch, kter® se mezi sebou snadno samy kŚ²ģ². Podle starĨch herb§ŚŢ toto 

vŊtrov® koŚen² nechybŊlo v ģ§dn® dom§c² l®k§rniļce, neboŠ Ăm§ vŢni pŚ²jemnou, jeho chuŠ je 

chlad²c², koŚenat§ a zahŚ²vaj²c²ñ. 

POPIS A VħSKYT: 
M§ta je vytrval§ aromatick§ bylina. Jej² lodyha je chlupat§ aģ 75 cm vysok§. Listy maj² vejļitĨ 

kopinatĨ tvar na l²ci jsou tmavozelen®, na rubu svŊtlejġ². M§ta kvete jemnŊ nachovĨmi kvŊty, kter® 

jsou seskupeny do klasnat®ho kvŊtenstv. PŚi pŊstov§n² je nutn® m§tu nŊļ²m ohradit, neboŠ se rychle 

rozrŢst§. 

Roste na bŚez²ch a v pŚ²kopech, ale dnes se hojnŊ pŊstuje v zahrad§ch. 

Uģ²van§ ļ§st: list pŚed rozkvŊtem nebo naŠ s mladĨmi kvetouc²mi vrġky 

Listy se sb²raj² od ļervna do z§Ś², naŠ stŚ²h§me na zaļ§tku kveten² za such®ho poļas² okolo poledne 

a suġ² se ve st²nu, pokud moģno rychle. PŚi pomal®m suġen² listy hnŊdnou. UmŊl§ teplota by nemŊla 

pŚekroļit 35Á C. Bylina mus² bĨt kaģdĨ rok vymŊŔov§na a uchov§v§na v dobŚe utŊsnŊnĨch 

n§dob§ch. M§ta m§ slabou charakteristickou vŢni a palļivŊ koŚenitou chuŠ s pŚ²jemnŊ chladivou 

pŚ²chut². 

L£ĻIV£ ĐĻINKY  
NejvŊtġ² uplatnŊn² m§ty je pŚi vġech druz²ch ģaludeļn²ch pot²ģ². UvolŔuje kŚeļe, zlepġuje 

ģaludeļn² nevolnost, zastavuje zvracen², l®ļ² koliky a nemoci stŚev. M§ta tak® zlepġuje chuŠ 

k j²dlu, tiġ² bolesti pŚi podr§ģdn®m ģluļn²ku ļi ģluļovĨch kamenech, celkovŊ zlepġuje 

vyluļov§n² ģluļe a posiluje celou nervovou soustavu. 

M§ta je vhodn§ i pro zevn² pouģit², neboŠ hlavn² sloģkou, kterou m§ta obsahuje je mentol, 

kterĨ je silnŊ antiseptickĨ a vyvol§v§ pocit chladu a m²rnŊ znecitlivuje, ļ²mģ se ztr§cej² 

nepŚ²jemn® pocity jako svŊdŊn², m²rn§ bolestivost a podr§ģdŊn². PŚi vnŊjġ²m pouģit² je m§ta vĨborn§ 

jako odvar na vĨplachy pŚi bolestech zubŢ a d§sn², pŚiļemģ zpŚ²jemŔuje a ļist² dech. Mentol se 

tak® pŚid§v§ do zubn²ch past. Ļerstv® m§tov® l²stky je moģno pŚidat i do vody na koupel, protoģe 

maj² osvŊģuj²c² ¼ļinky. 

M§tov® silice se hojnŊ vyuģ²vaj² v aromaterapii. 

PŢsoben² m§ty peprn® je velmi siln®, proto nen² vhodn§ pro mal® dŊti a v prvn²ch tĨdnech 

tŊhotenstv², v tomto obdob² m²sto n² pouģ²v§me radŊji pŚ²buznou m§tu kadeŚavou neboli balġ§m. 

Mentol, kterĨ m§ta obsahuje se v ģ§dn® formŊ, ani v zubn² pastŊ, nesm² pouģ²vat pŚi homeopatick® 

l®ļbŊ, neboŠ ruġ² jej² ¼ļinky. 

POUĢITĉ V KUCHYNI:  
SilnŊ aromatick§ m§ta peprn§ dobŚe chutn§ v mouļn²c²ch a n§poj²ch. SkvŊle poslouģ² k ozdoben² 

pokrmŢ. 

ZPšSOB POUĢITĉ: 
Ļaj, n§lev z m§ty 

Na ġ§lek pouģijeme ļajovou lģiļku listŢ nebo dvojn§sobek nati. Zalijeme vrouc² vodou a luhujeme 

15 minut. N§lev lze p²t 2ï3 kr§t dennŊ. 

Velmi dobr§ je kombinace m§ty s dalġ²mi l®ļivĨmi bylinami. 

PŚi prŢjmu, zvracen² a nadĨm§n² kombinujeme m§tu s heŚm§nkem, semeny fenyklu, anĨzu nebo 

km²nu. 

Pro celkov® uklidnŊn² a pŚi bolestech hlavy si pŚiprav²me lahodnĨ ļaj z m§ty, meduŔky a semene 

anĨzu. 

Ļajov§ smŊs pŚi ģaludeļn²ch pot²ģ²ch 
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1 d²l m§ty, 1 d²l meduŔky, 1 d²l nati z Śep²ku, 1 d²l nati z benediktu. DvŊ lģ²ce smŊsi zalijeme litrem 

vrouc² vody a nech§me pŚikryt® patn§ct minut luhovat. PŚeced²me a pijeme n§lev tŚikr§t dennŊ pŢl 

hodiny pŚed j²dlem. N§lev si pŚipravujeme dennŊ ļerstvĨ. 

Rady naġich babiļek: 

M§tovĨ n§poj 

JednoduchĨ m§tovĨ n§poj z²sk§me vyluhov§n²m byliny v pramenit® vodŊ. Ļerstv® m§tov® listy 

rozmixujeme s vodou a luhujeme 1 hodinu. Pak sced²me a pijeme vychlazen®, mŢģeme dosladit 

bylinkovĨm sirupem nebo medem. Tento n§poj je lahodnĨ a osvŊģ² n§s v horkĨch letn²ch dnech. 

 

MISWAK  ï PřIRODNĉ ZUBNĉ KARTĆĻEK 
PřEDNOSTI MISWAAKU  
Hadhrat Ibn Abbas Radhiallahu Anhu zaznamenal ģe miswaak m§ deset ctnost².  

Jsou to:  

1. odstraŔuje ģlutost zubŢ  

2. posiluje oļn² zrak  

3. posiluje d§snŊ  

4. ļist² ¼sta  

5. odstraŔuje hlen  

6. potŊġ²me andŊl²  

7. z²sk§me All§hovo (swt) zal²ben²  

8. je to Sunnat Rasulullaha Sallallahu Alaihi Wasallam.  

Je pŚ²mo zaznamen§no z Hadhrat Anas Radhiallahu Anhu ģe , " BuŅ pevnĨ v pouģ²v§n² 

miswaaku pro jeho vĨhody. Odstran² to ģlutost ze zubŢ, tak dobŚe jako hleny, pro pos²len² zraku a 

d§sn², odstran² z§pach z ¼st, udrģ² zdrav² ģaludek, vyzdvihne pozici v R§ji a andŊl® vychvaluj² 

miswaak. Jeho pouģ²van² potŊġ² All§ha (swt) a rozlobi ġajtana".. 

L£KAřSK£ OBJEVY 
Misw§k je pŚirozenĨm n§strojem pro ļiġtŊn² zubŢ. Jsou to vlastnŊ koŚeny nebo vŊtviļky 

urļitĨch pouġtn²ch stromŢ. Liġ² se od jedn® oblasti k druh®, ale v Ar§bii a Asii je odeb²r§n ze stromu 

Arak. To je nejzn§mŊjġ² druh a je to ten druh, kterĨ pouģ²val tak® Prorok, nechŠ mu All§h ģehn§ a 

d§ m²r. VŊdeckĨ n§zev tohoto stromu je Salvadora persica. Misw§k je z²sk§v§n tak® z jinĨch druhŢ 

stromŢ, v Africe je napŚ²klad Śez§n z citr·novn²kŢ a pomeranļovn²kŢ a v Americe nŊkdy ze stromŢ 

senny.  

Protoģe strom Arak je dobŚe zn§mĨ a byl to tak® druh, kterĨ pouģ²val Prorok, nechŠ mu 

All§h ģehn§ a d§ m²r, byl tento strom ġiroce studov§n. My zde shrneme z§vŊry nŊkolika vĨzkumŢ. 

Tento strom roste v horkĨch rovn²kovĨch oblastech, zvl§ġtŊ v pouġtn²ch ¼dol²ch. Je velmi rozġ²Śen 

na jihu Saudsk® Ar§bie, v Jemenu, S¼d§nu, EgyptŊ a jinde.  

Salvadora persica je vzpŚ²menĨ st§lezelenĨ stromek nebo keŚ, zŚ²dkakdy mŊŚ² v prŢmŊru 

v²ce neģ jednu stopu a jeho maxim§ln² vĨġka je tŚi metry. Listy jsou mal®, ov§ln®, siln® a 

sukulentn², se silnou vŢn² po ŚeŚiġe nebo hoŚļici.  

ZDRAVOTNĉ ĐĻINKY MISWĆKU 
Fyzicky je misw§k pŚ²rodn²m zubn²m kart§ļkem. Skl§d§ se z kompaktn² skupiny drobnĨch 

pŚ²rodn²ch vl§ken, kter® vykon§vaj² stejnou pr§ci, jako bŊģnĨ zubn² kart§ļek, ovġem jsou z 

pŚ²rodn²ho materi§lu a nikoliv z plastu. Z toho dŢvodu je vhodnŊjġ² a jemnŊjġ² pro d§snŊ. 

PŚ²rodn² zubn² pasta misw§ku je tvoŚena mnoha substancemi, kter® hraj² dŢleģitou roli pŚi ļiġtŊn² 

zubŢ. Mnoho vĨzkumn²kŢ zkoumalo misw§k do hloubky a dok§zali, ģe obsahuje v²ce neģ deset 

rŢznĨch chemickĨch sloģek, kter® jsou pokl§d§ny za podstatn® pro dobrou ¼stn² a zubn² hygienu. 

Jsou to: fluorid, slouļeniny kŚem²ku, kyselina tŚ²slov§, pryskyŚice, alkaloidy (salvadorin), tŊkav® 

oleje (sinigrin), s²ra, vitam²n C, uhliļitan sodnĨ, chloridy, v§pn²k, benzylisothiokyan§t (BIT) a 

dalġ², jako kyselina salicylov§, steroly, trimetylamin, saponiny a flavonoidy. 

NŊkter® z tŊchto sloģek odstraŔuj² skvrny a bŊl² zuby, jin® chr§n² pŚed zubn²m kazem, jin® 

maj² antibakteri§ln² a antiseptick® ¼ļinky, dalġ² pom§haj² hojit a opravit tk§Ŕ, dalġ² podporuj² 

remineralizaci zubn² skloviny a jin® d§vaj² misw§ku dobrou chuŠ a vŢni. 

ĐĻINKY JEDNOTLIVħCH SLOĢEK 
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Fluorid 

Br§n² zuby pŚed zubn² kazem zpevnŊn²m skloviny  

Slouļeniny kŚem²ku 

Pracuj² jako abrazivn² materi§l, kterĨ odstraŔuje skvrny a bŊl² zuby 

Kyselin tŚ²slov§ 

M§ stahuj²c² ¼ļinek na sliznici a t²m redukuje z§nŊty sliznice d§sn². 

PryskyŚice 

Formuj² vrstvu nad sklovinou a tak chr§n² proti zubn²mu kazu. 

Alkaloidy (salvadorin) 

Đļastn² se v boji proti bakteri²m a stimuluje d§snŊ. 

TŊkav® oleje 

Maj² charakteristick® aroma a pŢsob² proti nadĨm§n² a antisepticky. JemnŊ trpk§ chuŠ stimuluje 

tvorbu slin, kter® pŢsob² antibakteri§lnŊ. 

S²ra 

D§v§ ġtiplavou chuŠ a vŢni a m§ antibakteri§ln² ¼ļinky. 

Vitam²n C 

Pom§h§ pŚi hojen² tk§n². 

Uhliļitan sodnĨ 

KromŊ toho, ģe pŢsob² baktericidnŊ, pŢsob² tak® m²rnŊ abrazivnŊ a t²m uļinkuje jako zubn² pr§ġek. 

Chloridy 

Misw§k zpŢsobuje aģ ġestin§sobn® zvĨġen² koncentrace chloridu. To pŢsob² proti vzniku zubn²ho 

kamene a odstraŔuje skvrny ze zubŢ. 

V§pn²k 

Misw§k zpŢsobuje aģ 22-n§sobn® zvĨġen² koncentrace v§pn²ku. Sliny nasycen® v§pn²kem inhibuj² 

demineralizaci a podporuj² reminalizaci zubn² skloviny. 

VŉDECK£ SROVNĆNĉ MISWĆKU A ZUBNĉHO KARTĆĻKU 
Redukce zubn²ho kamene: Klinick® pokusy u etiopskĨch ġkol§kŢ, ve kterĨch byl srovn§v§n mefaka 

(misw§k) s bŊģnĨm zubn²m kart§ļkem uk§zaly, ģe misw§k je v odstraŔov§n² usazenin na zubech 

stejnŊ ¼ļinnĨ jako zubn² kart§ļek. Studie tak® uk§zala, ģe je dŢleģit® instruovat dŊti a dohl²ģet na 

nŊ, neboŠ dŊti neznaly spr§vnou techniku pouģit² misw§ku.  

Atrofie d§sn²: Bylo zjiġtŊno, ģe uģivatel® misw§ku maj² znatelnŊ v²ce m²st s atrofi² d§sn² 

(ustupov§n² d§sn²) neģ uģivatel® bŊģn®ho zubn²ho kart§ļku; ovġem to mŢģe bĨt pouze odrazem 

ġpatn® techniky ļiġtŊn² zubŢ. 

 
Misw§k 

 

Zubn² kart§ļek 

 

Oba jsou stejnŊ efektivn² v p®ļi o zuby 

 

Oba jsou stejnŊ efektivn² v p®ļi o zuby 

 

LevnĨ 

 

Relativn® draģġ² 

 

PŚ²rodn² 

 

PrŢmyslovŊ vyrobenĨ 

 

Nevyģaduje odborn® znalosti nebo zvl§ġtn² zdroje 

ke sv® vĨrobŊ 

 

 

Je vģdy pŚipraven k pouģit² v kapse 

 

Pouģ²v§ se pouze na urļitĨch m²stech 

 

Je dostupnĨ i na venkovskĨch oblastech 

nejchudġ²ch zem² 

 

 

Obsahuje mnoho aktivn²ch sloģek 

 

VŊtġinou je aktivn² sloģkou pouze fluorid, z§leģ² na 

sloģen² zubn² pasy (podle druhu a ceny pasty) 

M§ pŚ²jemnou pŚ²rodn² chuŠ a vŢni 

 

VŢni a chuŠ dod§v§ zubn² pasta 

ĠtŊtinky leģ² ve stejn® ose jako rukojeŠ Ġikm® uloģen² ġtŊtin je vhodnŊjġ² pro ļiġtŊn² zadn² 
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ļ§sti zubŢ 

 

Je zn§m uģ od d§vnĨch dob 

 

Prvn² z§znamy o jeho pouģit² poch§zej² z roku 1800. 

 

 

JAK POUĢĉVAT MISWĆK 
Metoda pŚ²pravy misw§ku k pouģit² je rozŚezat vŊtviļku nebo koŚen stromu Arak na kousky 

dlouh® 10-20 cm v prŢmŊrem mezi 4-15 mm. NŊkdy mŢģou bĨt i silnŊjġ². ĻerstvĨ misw§k m§ 

hnŊdou barvu a ġtiplavou, pŚ²jemnou chuŠ. Lid® obvykle st§hnou kousek tenk® kŢry na jednom 

konci vŊtviļky, potom tento konec trochu poģvĨkaj², aby se uvolnila jednotliv§ vl§kna a vŊtviļka 

dostala podobu kart§ļku. Potom je misw§k pŚipraven k pouģit². 

D£LKA A PRšMŉR 
Je doporuļena d®lka okolo 15 cm. Je to tak pohodln® k uchopen² a snadn® manipulaci. PrŢmŊr je 

obvykle menġ² neģ 1 cm. Takto z²sk§me poddajnĨ kousek dostateļnŊ pevnĨ na to, aby vykon§val na 

zuby tlak, aniģ by se zlomil.  

ĻERSTVOST: Miswak by mŊl bĨt ļerstvŊ uŚ²znut, tak aby byl poddajnĨ, lehce seģvĨkatelnĨ a 

bohatĨ na aktivn² sloģky. Barva koŚene by mŊla bĨt bŊlavŊ hnŊd§, tmavŊ hnŊd§ barva indikuje, ģe 

misw§k nen² ļerstvĨ. Pokud je suchĨ, konec ke ģvĨk§n² by mŊl bĨt nejprve na 24 hodina namoļen 

do vody. Mus²me pŚipomenout, ģe nam§ļen² pŚehnanŊ dlouhou dobu zpŢsob² ztr§tu aktivn²ch 

sloģek a sn²ģ² se terapeutick® vlastnosti, pŚestoģe mechanick® vlastnosti misw§ku a jejich efekt na 

zuby zŢstanou. 

Na z§vŊr: PŚedt²m neģ pouģijeme misw§k, bychom mŊli jeho konec omĨt ve vodŊ. MŢģeme ho 

pouģ²vat opakovanŊ dokud vl§kna stoj² jako ġtŊtinky kart§ļku. Vl§kna mus²me odŚ²znout kaģdĨch 

24 hodin. 

ĻISTĉCĉ TECHNIKA 
Technika pouģ²van§ k mechanick®mu odstranŊn² zubn²ho kamene je podobn§ jako pŚi 

pouģit² bŊģn®ho kart§ļku, tj. vertik§ln² a horizont§ln² ļiġtŊn². Ļist²c² pohyby by mŊly bĨt vģdy 

smŊŚov§ny od d§sn² a na obou stran§ch zubŢ ï stranŊ buk§ln² (vnŊjġ²/l²cn²) i lingu§ln² 

(vnitŚn²/jazykov®). Mus²me d§vat pozor, abychom nepoġkodili mŊkk® tk§nŊ ¼st. Dostateļn® 

vyļiġtŊn® zuby z²sk§me pokud budeme proceduru prov§dŊt 5 minut.  

 Existuj² dva z§kladn² typy drģen² misw§ku: jako pero (tŚemi prsty) nebo dlaŔov® (pŊti prsty). 

V kaģd®m pŚ²padŊ je c²lem zajistit pevnĨ, ale kontrolovanĨ pohyb kart§ļkov®ho konce misw§ku v 

¼stn² dutinŊ, tak aby byla lehce a pohodlnŊ dosaģena kaģd§ oblast ¼st. 

KDY POUĢĉT MISWĆK 
ObecnŊ je doporuļov§no, aby byl misw§k pouģ²v§n pŊtkr§t dennŊ. Kdyģ m§me misw§k v puse, 

mŊli bychom se vŊnovat ļiġtŊn². Ļastou chybou je zvyk drģet misw§k v ¼stech zat²mco se vŊnujeme 

jinĨm vŊcem. 

ĻAST£ CHYBY PřI POUĢĉVĆNĉ MISWĆKU 
- konec je buŅ pŚ²liġ tenkĨ nebo tlustĨ 

- drģen² misw§ku v ¼stech zat²mco se vŊnujeme jinĨm vŊcem 

- neodstŚ²h§v§n² pouģit®ho konce kaģdĨch 24 hodin 

- zapom²n§n², ģe zuby maj² 5 stran (vnitŚn², vnŊjġ², dvŊ boļn² strany a kousac² ploġku) a ļiġtŊn² 

pouze vnŊjġ² plochy. 

ZĆVŉREM 
Misw§k mŢģe bĨt dobrou, zdravou a pŚ²rodn² alternativou zubn²ho kart§ļku. 

 

MULUKHIYAH  - JUTOVNĉK ZELENINOVħ 
PŊstuje se zejm®na na StŚedn²m vĨchodŊ, EgyptŊ a S¼d§nu. PatŚ² mezi jednoletky. DorŢst§ 

vĨġky 2 - 4m. Stonek se vŊtv² aģ v horn² ļ§sti a mŢģe ļervenat. StŚ²dav® listy maj² eliptickĨ aģ 

vejļitĨ tvar s jemnŊ pilovĨm okrajem a dobŚe patrnou pravidelnou ģilnatinou. U kr§tk®ho Śap²ku 

vytv§Ś² nav²c drobn® stŚelovit® ¼krojky. Kvete ģlutĨmi kvŊty v hroznech vyrŢstaj²c²ch z paģd² listŢ. 
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Plodem je v§lcovit§ tobolka d®lky aģ 10cm. Obsahuje 3bok§ semena. V potravin§Śstv² se pouģ²v§ 

podobnŊ jako ġpen§t. 

Vyhovuje mu teplota kolem 25ÁC a pravideln§ bohat§ z§livka. PŢdu botŚebuje bohatou na ģiviny a 

hlubokou (pro velmi rozvŊtven® koŚeny dod§vaj²c² rostlinŊ velk® mnoģstv² ģivin). 

Mnoģ² se semeny. Jutovn²k zeleninovĨ (Corchorus olitorius) je listov§ zelenina. 

 

MYRTA  
PŉSTOVĆNĉ MYRTY 
Myrta je neopadavĨ st§lezelenĨ keŚ, kterĨ v podm²nk§ch stŚedn² Evropy vymrz§. Pro dekorativn² 

kvŊty a leskl® listy se ļasto pŊstuje jako hrnkov§ kvŊtina pro okrasu. Je starĨm zvykem ģe svatebn² 

host® nos² vŊtviļku myrty ovŊnļenou b²lou stuģkou na ġatech a nevŊsty si j² vŊnļ² hlavu. KvŊty se 

pŚemŊŔuj² v zelen® plody, kter® bŊhem zr§n² postupnŊ modraj². Rostliny myrty pŊstovan® v hrnk§ch 

sice kvetou, ale plody vytv§Śej² jen zŚ²dka. 

POUĢITĉ MYRTY 
NejtypiļtŊjġ² zpŢsob pouģit² myrty je ponŊkud ojedinŊlĨ: jej² ļerstvŊ uŚ²znut® vŊtviļky se 

pŚid§vaj² do ohnŊ pŚi roģnŊn² celĨch skopcŢ. Vonn§ silice z nich pŚitom teplem destiluje a rozpouġt² 

se do op®kan®ho masa. Ļerstv®, ale i suġen® listy mŢģeme pouģ²vat i ke koŚenŊn² tuļn®ho masa, 

pŚedevġ²m vepŚov® peļenŊ. 

OttŢv slovn²k nauļnĨ k myrtŊ uv§d²: "Listy tzv. myrtinky jsou pŚ²jemn® koŚenn® chuti a 

vŢnŊ a bĨvaly proto uģ²v§ny jako posilŔuj²c² l®k pŚi bŊhavce, krvotoku a vodnatelnosti. V dobŊ 

klasick® povaģov§na mimo jin® za odznak ml§d² a kr§sy a byla proto zasvŊcena bohyni AfroditŊ a 

LadŊ. Odtud asi poch§z² uģ²v§n² myrtovĨch vŊncŢ svatebn²ch." Dnes m§ zŚejmŊ tato droga vĨznam 

jen v lik®rnictv². 

Tato bylina je zn§ma tak® pod n§zvy nejcennŊjġ² strom Venuġe, stromek myrtovĨ, stromek 

svatebn² nebo svatebn² myrta. 

 

LICHOřEřIĠNICE VŉTĠĉ 
PŉSTOVĆNĉ LICHOřEřIĠNICE 

LichoŚeŚiġnice vŊtġ² je jednolet§ plaziv§ letniļka. U n§s je zn§m§ pod n§zvem ŚeŚicha. 

Nevon², ale m§ vĨraznou chuŠ (ġtiplavou podobnŊ jako Śedkviļky). Obdobnou pikantn² chuŠ m§ i 

ŚeŚicha set§, kterou ļasto pŊstujeme doma na vatŊ, konzumuj² se kl²ļ²c² rostlinky. Ta ale kupodivu 

nen² ani s lichoŚeŚiġnic² pŚ²buzn§. 

LichoŚeŚiġnice nen² n§roļn§ na pŢdu, daŚ² sej² v truhl²c²ch nebo v kamennĨch korytech. Vys®v§me 

ji pŚ²mo na stanoviġtŊ, ale aģ po posledn²ch jarn²ch mraz²c²ch. Listy i kvŊty konzumujeme ļerstv® a 

jen v mal®m mnoģstv².  

POUĢITĉ  LICHOřEřIĠNICE 
LichoŚeŚiġnice m§ z§Śiv® ģlut®, oranģov® a ļerven® kvŊty, kter® jsou jedl® a ļasto se pouģ²vaj² na 

ozdobu sal§tŢ, studenĨch m²s, m²chanĨch n§pojŢ a dezertŢ. Kvetou od zaļ§tku l®ta do podzimu. 

LICHOřEřIĠNICE VŉTĠĉ, latinskĨm n§zvem Tropaeolum majus l. je letniļka, kter§ m§ 
pol®hav® lodyhy, u nŊkterĨch odrŢd pnouc². Listy maj² dlouhĨ Śap²k a ļlenitŊ desetid²lnou ļepel. 

KvŊty jsou oranģov® nebo ģlut®. Plodem je trojpouzdr§ tobolka. Tato rostlina poch§z² z Jiģn² 

Ameriky. L®ļivou drogou jsou listy, kvŊty, koŚeny a semena. Rostlina se rovnŊģ pouģ²v§ jako 

lahŢdkov§ zelenina, protoģe m§ pikantn² ostrou chuŠ. Obsahuje pŚedevġ²m isothyokyan§t 

benzylnatĨ, drasl²k, silici, b²lkoviny. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
LichoŚeŚiġnice pŢsob² pŚedevġ²m antibioticky. Likviduje streptokoky, stafylokoky, proteus vulgaris, 

escherichia coli, salmonely a dalġ² druhy bakteri². Đļinek se projevuje pŚi z§nŊtech moļovĨch cest, 

chŚipk§ch, dĨchac²ch pot²ģ²ch atd. Tato l®ļivka je rovnŊģ vĨbornĨm prostŚedkem proti vypad§v§n² 

vlasŢ a pro podporu jejich rŢstu. 

PřĉRODNĉ ANTIBIOTIKUM 
PŚi nachlazen², chŚipce, z§nŊtech prŢduġek ļi astmatu, probl®mech urologickĨch uģ²v§me po dobu 

dvaceti dnŢ, ļtyŚikr§t dennŊ dvacet kapek lichoŚeŚiġnicov® tinktury rozpuġtŊnĨch ve dvou dcl 

http://www.prozdravi.cz/zanet-mocovych-cest/
http://www.prozdravi.cz/chripka/
http://www.prozdravi.cz/vlasy-nehty/
http://www.prozdravi.cz/vlasy-nehty/
http://www.prozdravi.cz/nachlazeni/
http://www.prozdravi.cz/alergie-astma/
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neperliv® vody. DŢleģit§ je pravidelnost a dodrģen² dvaceti denn² k¼ry, je to kvŢli moģn® recidivŊ. 

ANTIBAKTERIĆLNĉ KĐRA 
LidskĨ organismus je zanesen spoustou bakteri², virŢ, pl²sn² a dalġ²ch choroboplodnĨch z§rodkŢ. 

Proto bychom si alespoŔ jedenkr§t roļnŊ, nejl®pe vġak dvakr§t, mŊli udŊlat osmi tĨdenn² 

antibakteri§ln² k¼ru. Pro tyto ¼ļely se vĨbornŊ hod² pr§vŊ lichoŚeŚiġnice. Uģ²v§ se dvakr§t dennŊ 

dvacet kapek. Pro silnŊjġ² efekt ji mŢģeme zkombinovat s dalġ²mi l®ļivkami jako jsou ġalvŊj, yzop, 

tymi§n, mŊs²ļek. DŢleģit§ je pravidelnost a dodrģen² osmi tĨdnŢ. 

VLASOVħ  STIMULĆTOR Z LICHOřEřIĠNICE 
PotŚebujeme dvŊ hrsti listŢ a kvŊtŢ lichoŚeŚiġnice, 0,5 litru vody. Postup: Drogu vloģ²me do studen® 

vody a pomalu pŚivedeme k varu, vaŚ²me pak deset minut. Po vychladnut² dobŚe pŚeced²me, 

nalijeme do sklenice a uloģ²me v lednici. Po dobu jednoho mŊs²ce si t²mto roztokem dennŊ 

mas²rujeme vlasovou ļ§st hlavy. 

TONIKUM PROTI VYPADĆVĆNĉ VLASš 
PotŚebujeme dvŊ hrsti kvŊtŢ a listŢ lichoŚeŚiġnice, pŢl litru ġedes§ti procentn²ho lihu. Postup: Drogu 

zalijeme lihem a nech§me ļtrn§ct dn² na tepl®m m²stŊ louhovat. Nesm²me zapomenout dennŊ 

protŚep§vat. Po uplynut² t®to doby dobŚe pŚeced²me, nalijeme do sklenŊn® lahve a dobŚe uzavŚeme. 

Touto tinkturou si dennŊ, po dobu tŚech a ļtyŚ mŊs²cŢ mas²rujeme vlasovou pokoģku. 

EXTRAKT NA POSĉLENĉ VLASš 
PotŚebujeme jeden d²l koŚene kopŚivy, jeden d²l koŚene lopuchu, jeden d²l kvŊtu 

mŊs²ļku l®kaŚsk®ho, dva d²ly lichoŚeŚiġnice, jeden litr ġedes§ti procentn²ho lihu. Postup: Vġechny 

uveden® drogy zalijeme lihem a nech§me ļtrn§ct dn² na tepl®m m²stŊ louhovat. Po uplynut² t®to 

doby pŚeced²me, nalijeme do sklenŊn® lahve. T²mto extraktem si vģdy po umyt² jemnŊ 

namas²rujeme vlasovou ļ§st hlavy. 

Tato l®ļivka je i obl²ben§ v kuchyni. Jej² kvŊty a listy mŢģeme pouģ²vat do sal§tŢ, pomaz§nek, 

pol®vek. LichoŚeŚiġnice nem§ ģ§dn® neģ§douc² ¼ļinky. MŢģou j² tedy uģ²vat i dŊti, tŊhotn® a koj²c² 

ģeny. 

 

ĻERNUCHA SETĆ  
LidovĨ n§zev: ļernĨ km²n, nigela, semena ļern® cibule 

Ļernucha m§ ġirok® pouģit² hlavnŊ v Indii a na stŚedn²m vĨchodŊ. Pouģ²v§ se k okoŚenŊn² chleba, 

peļiva, sĨrŢ, luġtŊnin apod. Je souļ§st² smŊs² koŚen² Kar² a rŢznĨch druhŢ M§sal. M§ pŚ²jemnou 

m²rnŊ ostrou chuŠ, nŊco mezi cibul², m§kem a pepŚem. Ļernucha je koŚen² pro toho, kdo r§d 

experimentuje. DobŚe se doplŔuje s koriandrem a novĨm koŚen²m, saturejkou a tymi§nem. 

ĻERNUCHA SETĆ - zn§te l®ļivĨ ļernĨ km²n? 

Semena ļernuchy maj² aģ pŚekvapivŊ ġirok® spektrum blahod§rnĨch ¼ļinkŢ. PŢsob² 

proti virŢm, bakteri²m, pl²sn²m, zlepġuj² tr§ven².. a nav²c jsou pŚ²jemnĨm aromatickĨm 

koŚen²m.  

Aļ je u n§s ļernucha pŊstov§na pŚesevġ²m jako okrasn§ rostlina, v mnoha oblastech je uģ po 

generace uzn§vanĨm koŚen²m a l®kem. Tato ladn§ kvŊtina pŢvodnŊ poch§z² z jihoz§padn² Asie, jej² 

pŊstov§n² se vġak postupnŊ rozġ²Śilo i na ostatn² kontinenty, tak® u n§s zdob² nejednu zahradu.  

Ļernucha set§ je letniļka, vys®v§me ji na jaŚe, nebo na podzim a z jej²ch bŊlavĨch, modravĨch a 

nafialovŊlĨch kvŊtŢ se pak mŢģeme tŊġit po cel® l®to, ļasto aģ do Ś²jna. Po odkvŊtu se na 

rozvŊtvenĨch rostlink§ch tvoŚ² jak®si ñmakoviļkyò - semen²ky ve tvaru srostlĨch mŊchĨŚkŢ, 

obsahuj²c² drobn§, ļern§ sem²nka, kter§ n§m mohou slouģit jako koŚen² do j²del, nebo jako l®k na 

celou Śadu zdravotn²ch pot²ģ². 

 

L®ļiv§ s²la semen ļernuchy 

Semena ļernuchy maj² aģ pŚekvapivŊ ġirok® spektrum blahod§rnĨch ¼ļinkŢ. V Asii a na Balk§nŊ se 

jako l®k pouģ²vaj² jiģ odprad§vna, postupnŊ si naġla sv® m²sto i u naġich l®ļitelŢ a zast§ncŢ pŚ²rodn² 

a alternativn² l®ļby. Semena se aplikuj² v rŢznĨch form§ch, nejļastŊji vġak podrcen§, nebo 

pomlet§ na pr§ġek, kdy se z nich pŚipravuje vodn² n§lev nebo odvar pro vnitŚn² uģit², jeġtŊ 

mocnŊjġ² ¼ļinek pak m§ odvar v ļerven®m v²nŊ. Tak® se z nich lisuje kvalitn² aromatickĨ olej, 
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kterĨ se d§ uģ²vat vnitŚnŊ a pŚid§v§ se do pŚ²pravkŢ pro vnŊjġ² aplikaci, tak® napŚ. pro ¼stn² hygienu. 

 

Ļernucha pŢsob² proti virŢm, bakteri²m a pl²sn²m 

Semena ļernuchy se ¼spŊġnŊ pouģ²vaj² v boji proti infekļn²m onemocnŊn²m, pŢsob² antivirovŊ, 

antibakteri§lnŊ i antimykoticky. Ļaj ze semen je vhodn® uģ²vat napŚ. pŚi l®ļbŊ kaġle, rĨmy, 

bronchitidy , z§nŊtu dutin  apod. PŢsob² ale i v naġem zaģ²vac²m traktu, aplikujeme ho tedy i pro 

eliminaci pŢvodcŢ infekc² ģaludku a stŚev, pŚi kolik§ch, prŢjmech a otrav§ch j²dlem (recept na 

ļaj si uvedeme n²ģe). V Asii se ļernucha t®ģ ļasto uģ²v§ v boji proti stŚevn²m parazitŢm. 

MoļopudnĨ ¼ļinek semen t®ģ pŚisp²v§ k detoxikaci naġeho tŊla. 

 

Ļernucha pom§h§ pŚi bolestech bŚicha 

PŢsoben² ¼ļinnĨch l§tek na hladk® svalstvo n§m mŢģe pomoci pŚi bolestech v bŚiġe - pŚi kŚeļ²ch v 

ģaludku, bolestech doprov§zej²c²ch stŚevn² pot²ģe, ale tak® pŚi nepŚ²jemnĨch bolestech pŚi 

menstruaci. NŊkdy se ļernucha doporuļuje pro vyvol§n² opoģdŊn® menstruace. Pro sv® pŢsoben² 

na hladk® svalstvo by se semena ļernuchy nemŊla uģ²vat v tŊhotenstv²! Pro stimulaci laktace je 

ļernucha naopak vhodn§ v obdob² kojen². 

 

Semeno ļernuchy - koŚen² pro dobr® tr§ven² 

L§tky obsaģen® v semenech ļernuchy maj² pŚ²znivĨ ¼ļinek na n§ġ ģluļn²k, podporuj² produkci 

tr§vic²ch ġŠ§v a usnadŔuj² tak tr§ven². PŢsob² tak® proti nadĨm§n², hod² se tedy jako koŚen² do 

tŊģġ²ch a tuļnĨch pokrmŢ, nebo do kynut®ho peļiva. Drcen® semeno tedy nejenģe dod§v§ aroma, 

z§roveŔ pom§h§ s tr§ven²m dan®ho pokrmu.  

Ļernuchu tak najdeme v nŊkterĨch koŚen²c²ch smŊs²ch, napŚ. pro pŚ²pravu kari  a jinĨch tradiļn²ch 

asijskĨch ļi balk§nskĨch receptech, pŚid§v§ se do chlebovĨch placek i sladk®ho peļiva. Aroma 

semene ļernuchy pŚipom²n§ nŊco mezi pepŚem a km²nem, proto si vyslouģila lidovĨ n§zev ñļernĨ 

km²nò. Pouģ²v§ se t®ģ pŚ²mo jako n§hraģka pepŚe nebo km²nu, je lehce peprn§, jej² aroma je 

pŚ²jemnŊ zemit®.  

 

Recept na ļaj / n§lev ze semen ļernuchy:  

Rovnou pol®vkovou lģ²ci podrcenĨch semen zalijeme 0,5 l hork® vody, n§dobu pŚiklop²me a 

nech§me cca 15 minut luhovat.  

- n§lev pŚeced²me a uģ²v§me po douġc²ch bŊhem dne.  

 

Suġen® tobolky ļernuchy pro kr§su domova 

Jak jsme se zm²nili vĨġe, semena ļernuchy jsou ukryt§ v mŊchĨŚovitĨch tobolk§ch, trochu 

pŚipom²naj²c²ch makoviļky. Pokud tyto semen²ky po jejich ļ§steļn®m uschnut² z rostliny sklid²me s 

ļ§st² lodyhy a doma pak zavŊġen® dosuġ²me, z²sk§me tak velice dekorativn² ñslamŊnkyñ. Zelen® i 

such® tobolky velice pŊknŊ dopln² kvŊtinov® vazby a aranģm§, mŢģeme je p²chat do aranģovac² 

pŊny, dekorovat s nimi vŊneļky, hod² se dokonce i na v§noļn² stromek, ļi prostŊ poloģen® do 

keramick® ļi proutŊn® m²sy.  

 

CIBULE  

POUĢITĉ CIBULE 
Cibule obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B, cukry a miner§ln² l§tky jako je drasl²k, s²ra, 

v§pn²k, fosfor a ģelezo. Pom§h§ pŚi l®ļbŊ revmatickĨch pot²ģ², stimuluje srdeļn² ļinnost a posiluje 

celĨ imunitn² syst®m. Nejv²c zdrav² prospŊġn§ je cibule v ļerstv®m stavu. Ne kaģdĨ ovġem snese 

vysokĨ obsah silic a silnŊ ġtiplavou chuŠ. Syrov§ cibule nen² vhodn§ pro koj²c² matky. 

CIBULE - DOMĆCĉ L£KĆRNA 
O cibuli se d§ Ś²ci, ģe m§ vġestrann® l®ļebn® pouģit² a jej² hlavn² vĨznam je v prevenci 

nemoc². Uģ naġe babiļky n§m vaŚily cibulovĨ ļaj na kaġel a dobŚe dŊlaly. PŚeļtŊte si, k ļemu vġemu 

lze cibuli vyuģ²t a jak je zdrav§.  

Cibule pŢsob² preventivnŊ proti infekc²m dĨchac²ch cest a l®ļ² jejich nemoci jako jsou 

kaġel, zahlenŊn², ġpatn® dĨch§n², chrapot, rĨma, ang²na, chŚipka, bolesti v krku . Dezinfikuje 

http://kasel.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://ryma.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://angina.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://chripka.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://bolest-a-dalsi-priznaky.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave


Page 88 of 158 

 

¼stn² dutinu, dĨchac² cesty a nosn² sliznici. PreventivnŊ pŢsob² proti oparu. Podporuje rŢst vlasŢ, 

jejich kvalitu a s²lu. Posiluje slab® nehty. L®ļ² z§nŊt stŚedn²ho ucha. Podporuje chuŠ k j²dlu. 

Zvyġuje sekreci tr§v²c²ch ġŠ§v v ģaludku a ve stŚevech, d§le sekreci ģluļe a enzymŢ slinivky. 

Posiluje sliznice ģaludku a stŚev. Dezinfikuje stŚeva, niļ² stŚevn² parazity. L®ļ² hemeroidy. Z 

gynekologickĨch probl®mŢ l®ļ² trichomoni§zn² vĨtok. Posiluje srdce a krevn² obŊh, zpevŔuje 

c®vn² stŊny. Ļist² krev, pod²l² se na krvetvorbŊ a zvyġuje prokrvov§n². Sniģuje krevn² tlak, hladinu 

cukru a tuku v krvi. PŚi cukrovce sniģuje hladinu cukru v krvi. Posiluje imunitn² syst®m. PŚi 

poranŊn², vyr§ģce a akn® chr§n² pŚed infekc². Zm²rŔuje ekz®m a zklidŔuje takto poġkozenou 

pokoģku. PŢsob² jako m²rn® sedativum na nervovĨ syst®m. Podporuje tvorbu stresovĨch hormonŢ. 

Likviduje kuŚ² oka a bradavice. Posiluje unaven® svaly. PŢsob² jako afrodiziakum. 

Cibuli nekonzumujte pŚi otevŚenĨch ģaludeļn²ch vŚedech. PŚi skladov§n² v rozkrojen®m stavu se 

cibule st§v§ m²rnŊ toxickou. 

Cibule na dĨchac² cesty  

 PŚi prvn²m n§znaku chorob dĨchac²ch cest, snŊzte cibuli. Dalġ² rozkr§jejte a dejte do m²stnosti, ve 

kter® se nach§z²te. Cibule vyļist² m²stnost od choroboplodnĨch bakteri². Tuto cibuli jiģ 

nekonzumujte, vstŚeb§n²m bakteri² se st§v§ toxickou. Vġechny uveden® varianty receptŢ maj² stejn® 

l®ļebn® ¼ļinky. Z§leģ² jen na V§s, kterĨ si vyberete, napŚ. podle dostupnosti surovin. 

1.     ĠŠ§vu ze syrov® cibule sm²chat s medem v pomŊru 2:1. Uģ²vat pŚi rĨmŊ, kaġli, chŚipce, ang²nŊ, 

zahlenŊn², chrapotu a bolesti v krku. 

2.     Syrovou cibuli nakr§jet na koleļka, pŚel²t vŚelou vodou, pŚidat ġpetku major§nky, nechat 1/4 

hodiny louhovat. Pod§vat s medem. Uģ²vat pŚi rĨmŊ, kaġli, chŚipce, ang²nŊ, zahlenŊn², chrapotu a 

bolesti v krku. 

3.     Cibuli nakr§jet, zasypat lģ²c² pr§ġkov®ho cukru. Za hodinu pust² cibule ġŠ§vu, bere se tŚikr§t 

dennŊ po jedn® pol®vkov® lģ²ci. Uģ²vat pŚi rĨmŊ, kaġli, chŚipce, ang²nŊ, zahlenŊn², chrapotu a 

bolesti v krku. 

4.     Sm²chat drcenou cibuli, med a trochu drcen®ho fenyklu. Uģ²v§ se 1 lģiļka pŚed j²dlem. Uģ²vat 

pŚi rĨmŊ, kaġli, chŚipce, ang²nŊ, zahlenŊn², chrapotu a bolesti v krku. 

5.     Nakr§jenou cibuli pŚel²t horkou vodou, povaŚit, scedit, sm²chat s lipovĨm ļajem, pŚidat med 

nebo cukr. Recept vhodnĨ pro dŊti pŚi rĨmŊ, kaġli,chŚipce, ang²nŊ, zahlenŊn², chrapotu a bolesti v 

krku. 

6.     Obklad krku  pŚi z§nŊtu. Nadrobno nakr§jet 100 g syrov® cibule, podusit cca 10 minut s lģ²c² 

anĨzu. PŚiloģit tepl® na krk, mŊnit po 2 hodin§ch. 

7.     PŚi poranŊnĨch nosn²ch sliznic²ch cibulovou ġŠ§vu kapat do nosu. 

 Cibule na hemeroidy 

 1.     Op®ct 4 cibule, n§slednŊ uvaŚit v 125 g oleje, natŚ²t na pl§t®nko a pŚiloģit. 

2.     UvaŚit cibuli, vymaļkat z n² ġŠ§vu, d§t na pl§tno a pŚiloģit na hemeroidy, moģno vloģit do 

koneļn²ku. 

3.     Mast: 2 lģ²ce cibule, mrkve a olġe rozmixovat a vm²chat do 100 g s§dla. Mazat dle potŚeby. 

Cibule na gynekologick® obt²ģe 

 L®ļ² vĨtok vyvolanĨ parazitem trichomonem, vĨtok je zelenoģlutŊ zbarven, nikoliv b²lĨ vĨtok, ten 

je zpŢsoben kvasinkou. Tampon s cibulovou ġŠ§vou vloģit do pochvy. 

 Cibule na vysokĨ krevn² tlak 

 Nakr§jet 4 cibule, 4 citrony, nastrouhat 80 g ļesneku a 40 g kŚenu. SvaŚit 3 litry vody s 1 kg cukru. 

Vlaģn® nal²t na smŊs, obļas zam²chat. Za 14 dn² pŚecedit a d§t do menġ²ch lahviļek. Uģ²v§ se tŚikr§t 

dennŊ jedna pol®vkov§ lģ²ce. 

 Cibule na z§nŊt stŚedn²ho ucha 

 Kapat cibulovou ġŠ§vu do ucha nebo vloģit vatovĨ tamponek. Vloģen² tamponku je vhodn® pro 

dŊti. 

 Cibule na tr§v²c² probl®my, bolesti bŚicha, podpora srdce, krevn²ho obŊhu, ģil a ļiġtŊn² krve a 

dalġ² probl®my 

 Vhodn® je uģ²v§n² syrov® cibule nebo tinktury  podle tohoto receptu. Nadrobno nasekat 2 vŊtġ² 

cibule a vyluhovat 10 dn² v 1/2 litru reģn® koŚalky; v pŚ²padŊ potŚeby p²t 1 - 2 x dennŊ po 0,02 litru. 

Tinkturu lze pouģ²t na vġechny nemoci, pŚi kterĨch um² cibule pomoci a vhodn§ je tak® jako jejich 

prevence. 
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Cibule na ekz®m 
TŚi pol®vkov® lģ²ce dubov® kŢry, heŚm§nku a tŚezalky, 50 g drcen® cibule. PovaŚit 8 min v cca 1 l 

vody, 8 min nechat vyluhovat, scedit a pŚidat do tepl® koupele. V koupeli setrvat 15 min. Koupel se 

prov§d² v tŚ²denn²ch cyklech, tj. tŚi dny koupat, tŚi dny pŚest§vka atd. Lze pouģ²t i pro dŊti. 

Cibule jako prevence kŚeļovĨch ģil 

Do 4l vaŚ²c² vody d§t 100g cibule, hrst dubov® kŢry a troġku pelyŔku, vaŚit 10min pŚidat hrstku soli 

a vl²t do vany s horkou vodou. 

Cibule na vļel² bodnut², r§ny, vyr§ģky, akn® a slab® nehty  

Pot²rat je ļerstvou cibulovou ġŠ§vou. Zabr§n² vzniku infekce, otoku a pos²l² poranŊn® m²sto. 

Cibule na z§nŊty ġlach a kloubŢ 

Nakr§jet cibuli, zabalit do g§zy, upevnit na postiģen® m²sto, po dvou hodin§ch sejmout a natŚ²t 

vhodnou mast². 

Cibule na bradavice 

Na bradavici pŚiloģit kaġiļku cibule naloģen® v cukru. Nan§ġet opakovanŊ do vymizen² bradavice. 

Cibule na kuŚ² oko  

Syrovou cibuli naloģit na 24 hodin do octa, na noc pŚiloģit na kuŚ² oko, podle potŚeby opakovat. 

Nebo na 3 dny pŚiloģit cibuli m²rnŊ povaŚenou ve v²nŊ na kuŚ² oko. 

Cibule na vlasy  

Cibulovou tinkturu sm²chat s odvarem z dubov® kŢry a vt²rat do vlasŢ. 

 

OREGANO (ORIGANUM VU LGARE)  
Oreg§no - pŚ²rodn² antibiotikum 

Olej z oregana (Organum vulgare) je pŚ²rodn² antibiotikum s protibakteri§ln²mi a protipl²sŔovĨmi 

vlastnostmi. Pom§h§ pŚi kaġli a tr§vic²ch pot²ģ²ch. 

ĐĻINKY: 
1) Antimikrobi§ln² ¼ļinek 

Velmi siln® protibakteri§ln² a protipl²sŒovĨ ¼ļinek organa je d§n aktivitou thymolu a karvakrolu, 

kter® se nach§zej² v organu ve znaļn®m mnoģstv². 

2) Antikatar§ln² ¼ļinek 

OreganovĨ olej je velmi ¼ļinnĨ expektorant, pom§h§ uvolnit a vylouļit hlen z dĨchac²ho traktu. 

3) SpasmolytickĨ ¼ļinek 

UvolŔuje kŚeļovit® stahy v tr§vic²m traktu, zm²rŔuje nadĨm§n² a stimuluje tok ģluļi. 

4) Tlum² kaġel 

Kombinace anikatar§ln²ho a spasmolytick®ho ¼ļinku mŢģe vysvŊtlit shopnost organa tlumit kaġel. 

D§le je prospŊġnĨ i antibakteri§ln² ¼ļinek pŚi infekļn²m kaġli. 

5) Antioxidaļn² ¼ļinek 

Studie prok§zaly, ģe thymol je silnĨ antioxidat. 

Vhodn® aplikace oreg§na: 

¶  bakteri§ln² infekce  

¶  pl²sŔov® infekce ( pŚedevġ²m candida albicans)  

¶  chronickĨ kaġel  

¶  bronchitida - z§nŊt prŢduġek  

¶  ochrana pŚed poġkozen²m volnĨmi radik§ly  

¶  tr§vic² pot²ģe a nadĨm§n² 

Aktivn² sloģky: 

Thymol, karvakrol 

Kontraindikace:  

Je nutno se vyvarovat silnŊjġ²m d§vk§m v tŊhotenstv². 

 

MUĻENKA, PASSIFLORA INCARNATA  
ĻeskĨ n§zev rostliny/drogy: Muļenka pletn² 

LatinskĨ n§zev rostliny/drogy: Passiflora incarnata 
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ĻeskĨ n§zev ļeledi: Muļenkovit® 

LatinskĨ n§zev ļeledi: Passifloraceae 

Pouģ²van§ ļ§st: NaŠ (Passiflorae herba). 

VĨznamn® obsahov® l§tky: Flavonoidy, pyrony, stopy alkaloidŢ. 

Indikace : 

Hlavn² pouģit²: Je uv§dŊno, ģe naŠ muļenky vykazuje ¼ļinky zklidŔuj²c², navozuj²c² sp§nek, a 

protikŚeļov®. TradiļnŊ je droga pouģ²v§na pŚi bolestech nervov®ho pŢvodu, hysterii, zrychlen² 

srdeļn² ļinnosti nervov®ho pŢvodu, kŚeļovit®m astmatu a pŚi nespavosti. 

Kontraindikace : 

Droga se nedoporuļuje uģ²vat v  tŊhotenstv² a dobŊ kojen². 

Neģ§douc² ¼ļinky : 

Neģ§douc² ¼ļinky nejsou uv§dŊny. 

Interakce : 

Vysok® d§vky mohou vykazovat spolupŢsoben² a zes²len² ¼ļinku l®kŢ proti depres²m. 

Obvykl§ d§vka : 

Suġen§ naŠ 0.5-2 g ve formŊ n§levu (150 ml vrouc² vody zal²t d§vku drogy a po 10 minut§ch scedit) 

tŚikr§t dennŊ, posledn² ġ§lek pŚed span²m. TekutĨ extrakt (Passiflorae extractum fluidum) 1:1 v 45% 

alkoholu 0.5-2 ml tŚikr§t dennŊ. SuchĨ extrakt (Passiflorae extractum siccum) 0.02-0.1 g tŚkr§t 

dennŊ. 

 

PAPRIKA  SLADKĆ 
Paprika pŚiġla do Evropy dvŊma smŊry - jednak jako "tureckĨ pepŚ" z VĨchodu a tak® jako indickĨ 

nebo "indi§nskĨ pepŚ" s Kolumbovou vĨpravou z Ameriky. Tento ļervenĨ pr§ġek, j²mģ Indi§ni 

koŚenili j²dlo a opojn® n§poje, byl podle nich s²dlem "boha ohnŊ". V t® dobŊ se v EvropŊ paprika z 

Ameriky nepovaģovala za koŚen², ale sp²ġe za zvl§ġtnost nebo za zaj²mavou okrasnou rostlinu.  

V EvropŊ se paprika zaļala ġ²Śit v 16. a 17. stolet². Paprika je n§rodn² koŚen² MaŅarŢ a 

ĠpanŊlŢ. Ovl§dla prakticky celĨ svŊt - pro Francouze je to kayenskĨ pepŚ, pro Latinskou Ameriku 

chilli nebo chile, pouģ²v§ se v Asii, v Africe, kde tvoŚ² podstatnou sloģku koŚen² "berbera". U n§s 

bŊģn§ paprika jsou rozemlet® suġen® plody druhu Capsicum annuum, coģ je jednolet§ rostlina, 

maj²c² svŢj pŢvod pravdŊpodobnŊ v Jiģn² Americe, odkud pŚiġla do cel®ho svŊta. Za nejkvalitnŊjġ² 

se povaģuje paprika ġpanŊlsk§ a maŅarsk§. Paprika sladk§ maŅarsk§ m§ barevnost 140Á ASTA a 

patŚ² mezi ġpiļkov® druhy. Je vĨborn§ na tepelnou ¼pravu, a zvl§ġtŊ na dobarven² pokrmŢ, protoģe 

za tepla dok§ģe uvolnit v²ce barviva, neģ jin® druhy paprik. SamozŚejm§ je vĨrazn§, sladk§ chuŠ. 

Paprika je n§rodn²m koŚen²m ĠpanŊlŢ a MaŅarŢ. U n§s na trhu jsou ļtyŚi druhy papriky: 1. 

lahŢdkov§ paprika, kter§ m§ jemnou a sladkou chuŠ. 2. sladk§ paprika, kter§ m§ sladkou, nepatrnŊ 

nahoŚklou a p§livou chuŠ. 3. gul§ġov§ paprika, kter§ je jemnŊ p§liv§. 4. p§liv§ paprika, kter§ m§ 

ostŚe p§livou a m²rnŊ nahoŚkou chuŠ. Paprika zjemŔuje masov®, drŢbeģ² i ryb² pokrmy. V 

MaŅarsku se pŚid§v§ do vġech moģnĨch gul§ġŢ. Paprika je propŊġnŊ zdrav® koŚen² pro naġe tŊlo. 

M§ vysokĨ obsah vitam²nu C, omezuje srdeļn² choroby a zabraŔuje kornatŊn² c®v. 

 

PETRĢEL 
 Tato dvoulet§ bylina se pŊstuje pro koŚen (petrģel koŚenov§) a pro naŠ (petrģel kadeŚav§ neapolsk§) 

a kvete aģ ve druh®m roce. Vys®v§ se brzy zjara, protoģe dlouho kl²ļ², pomŊrnŊ dobŚe vġak sn§ġ² 

mr§z. Vyģaduje kyprou hum·zn² pŢdu. KoŚenov§ petrģel se nepŚesazuje, ale protrh§v§. KadeŚavou 

petrģel mŢģeme pŚesazovat a pŊstovat i v kvŊtin§ļi na oknŊ. Petrģel je zdrav® zelen® koŚen², kter® se 

dobŚe uplatn² v mnoha pokrmech. Nesm²me to s n² ale pŚeh§nŊt ï doporuļen§ d§vka je lģ²ce sekan® 

nati za den, ve vŊtġ²m mnoģstv² mŢģe apiol obsaģenĨ v silici zpŢsobit pŚekrven², bolest hlavy a 

mal§tnost. KromŊ silic obsahuje petrģelov§ naŠ hodnŊ vitaminŢ, flavonoidy a tak® napŚ. ģelezo a 

hoŚļ²k. M§ antiseptick® ¼ļinky. Jako podpŢrnĨ prostŚedek se bylina uplatŔuje pŚi nemocech ledvin 

a moļov® mŊchĨŚe, je zastoupena v urologickĨch ļaj²ch jako moļopudnĨ prostŚedek. Uģ²v§ se i 

zevnŊ, jako n§lev k osvŊģen² vlasŢ i jako kondicion®r. PŚid§v§ se do pleŠov® vody a pleŠovĨch 

masek ï k osvŊģen² a zesvŊtlen² such® pleti. PetrģelovĨmi l²stky zdob²me obloģen® m²sy.  

Svazek petrģelky, kterou chcete pouģ²t ke zdoben² chleb²ļkŢ ļi sal§tŢ, vloģte do sklenice vody a 
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postavte alespoŔ na 2 hod. do lednice. To mŢģete udŊlat se vġemi bylinkami, kter® maj² bĨt n tal²Śi 

svŊģ² a kr§sn®. Tato studen® l§zeŔ prospŊje i hl§vkov®mu sal§tu.  

 

PEPř 
DruhŢ pepŚŢ je mnoho. Z§kladn² rozdŊln² je na b²lĨ a ļernĨ pepŚ. M®nŊ zn§mĨ je pak pepŚ zelenĨ, 

rŢģovĨ a seļuanskĨ. Pouģ²v§ se celĨ i mletĨ. Poch§z² z Indie a pŊstuje se v tropickĨch oblastech 

Asie. Jist® ale je, ģe se pepŚ nikdy nesm² kombinovat s otcem, to zpŢsobuje rozeģ²r§n² sliznice 

tr§vic²ho ¼stroj², snadno tak mohou vzniknout vŚedy. PepŚ obsahuje pryskyŚici, piperin a dalġ² jin® 

l§tky, kter® pŢsob² dr§ģlivŊ na sliznici a podporuj² tr§ven². Stimuluje ļinnost srdce a pohlavn²ch 

org§nŢ. KladnŊ ovlivŔuje metabolismus. B²lĨ pepŚ je jemnŊjġ² a pouģ²v§ se do sal§tŢ a pol®vek a 

vġude tam, kde se kombinuje tŊsto s masem. ĻernĨ pepŚ se pouģ²v§ k masŢm a ryb§m, pol®vk§m, 

om§ļk§m a zeleninovĨm sal§tŢm. RŢģovĨ pepŚ ve skuteļnosti pepŚem nen². M§ slabŊ pryskyŚitou a 

nasl§dlou chuŠ. Ve vŊtġ²m mnoģstv² mŢģe bĨt toxickĨ. PŚid§v§me ho hlavŊ jako dokoraci. ZelenĨ 

pepŚ je velmi obl²benĨ u labuģn²kŢ. Seļu§nskĨ pepŚ vŢbec nen² pŚ²buznĨ s pepŚem ļernĨm. Je 

velmi obl²benĨ v Japonsku. Pouģ²v§me ho k pŚ²pravŊ ļ²nskĨch pokrmŢ. 

 

GRANĆTOV£ JABLKO (PUNICA GRANATUM)  
Gran§tov® jablko je aromatick® ovoce se sladkokyselou chut², plod gran§tovn²ku obecn®ho 

(Punica granatum, jinĨ n§zev marhan²k gran§tovĨ). Gran§tovn²ky jsou menġ² stromy rostouc² 

hlavnŊ ve StŚedozem². 

Gran§tov® jablko je aģ 12 cm v prŢmŊru velkĨ plod se zakulacenĨm ġesti¼heln²kovĨm 

tvarem. Pod tlustou, tvrdou slupkou je ġest aģ dvan§ct pouzder, v nichģ se ve sladk®m ļerven®m, 

b²l®m ļi rŢģov®m rosolovit®m m²ġku nach§z² semena. CelkovĨ poļet semen v jednom plodu 

zpravidla pŚesahuje 600. 

Gran§tov§ jablka obsahuj² cca 77 % vody, v§pn²k, fosfor, ģelezo, hoŚļ²k, velk® mnoģstv² 

sod²ku, drasl²ku, cukrŢ, organick® kyseliny (zejm®na kyselinu citr·novou), z vitam²nŢ jsou 

vĨznamnŊ zastoupeny vitam²n B (B1, B2 a B3) a C, v menġ² m²Śe pak i vitam²n A ve formŊ 

provitam²nu (karotenoidŢ); obsahuj² tak® 6 esenci§ln²ch a 9 neesenci§ln²ch aminokyselin. 

Slupka gran§tov®ho jablka a vnitŚn² pŚep§ģky maj² vysokĨ obsah hoŚkĨch a trpkĨch 

(sv²ravĨch) l§tek, napŚ. kyseliny taninov®, kter® maj² obstipaļn² (stavŊc²) ¼ļinek. Jedl® ļ§sti 

gran§tovĨch jablek pŢsob² sp²ġ proj²mavŊ. (Pojmy jako taniny, polyfenolick® l§tky, tŚ²sloviny a 

flavonoidy se u gran§tov®ho jablka hodnŊ prol²naj².) 

Obsahem hoŚļ²ku, drasl²ku a sod²ku je ġŠ§va gran§tovn²ku vhodn§ pro sportovce, tŊģce 

pracuj²c² a osoby s horeļkou a pracuj²c² v horku, kteŚ² potem a vyġġ²m pŚ²jmem tekutin ztr§cej² 

miner§ly. 

L§tky charakteru polyfenolŢ v jedlĨch ļ§stech pŚedstavuj² jak zdroj hoŚk® a trpk® sloģky chuti a 

ļerven® barvy ġŠ§vy (bioflavonoidy), tak zdroj hlavn²ho protiz§nŊtliv®ho, antioxidaļn²ho ¼ļinku, 

kterĨ je pos²len pŚ²tomnost² vitam²nu C (synergickĨ ¼ļinek). Antioxidaļn² ¼ļinek tŊchto flavonoidŢ 

pŚedstavuje hlavn² l®ļebnĨ a ochrannĨ vliv gran§tovĨch jablek na lidskĨ organismus. Obsahem 

antioxidantŢ pom§h§ ġŠ§va v prevenci a l®ļbŊ nemoc² horn²ch cest dĨchac²ch a v eliminaci ļ§sti 

z§tŊģe zpŢsoben® ġpatnĨm ģivotn²m prostŚed²m. 

Podle kalifornskĨch a ohijskĨch vĨzkumn²kŢ nejm®nŊ deset z obsaģenĨch fenolickĨch l§tek 

funguje jako pŚ²rodn² prevence rakoviny prsu, prostaty a dalġ²ch n§dorŢ, na jejichģ rozvoji se 

mohou pod²let estrogeny.  

Z gran§tov®ho jablka se vyuģ²v§ pŚedevġ²m ġt§va, ze kter® se dŊl§ Śada koktejlŢ a dģusŢ, 

nejzn§mŊjġ²m n§pojem je orient§ln² nealkoholickĨ n§poj ġerbet. Zn§mĨ je tak® sirup grenadina, 

kterĨ se ļasto pouģ²v§ v koktejlech. D§le se vyuģ²v§ ve studen® kuchyni, kde se pŚid§v§ do mnoha 

sal§tŢ, v tepl® kuchyni se pŚid§v§ pŚedevġ²m k drŢbeģi, grilovan®mu masu a ryb§m. V Asii se 

vyuģ²v§ i jako koŚen², k tomuto ¼ļelu se l®pe hod² divoce rostouc² rostliny, pŚedevġ²m z ¼pat² 

Him§laje. 

Jad®rka a listy obsahuj² fytoestrogeny s pŚ²znivĨm vlivem na zdrav² muģŢ i ģen - ovlivŔuj² 

stav c®v, kŢģe aj. 

Fenolick® l§tky obsaģen® ve ġŠ§vŊ pŢsob² proti nŊkterĨm stŚevn²m parazitŢm. 
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Gran§tov§ jablka se pŊstuj² v cel®m StŚedomoŚ², Indii, ArgentinŊ, USA a po cel® Asii. Za 

nejkvalitnŊjġ² jsou povaģov§ny plody z ĉr§nu. SklizeŔ prob²h§ v z§Ś² aģ listopadu, vĨjimeļnŊ i dŚ²ve. 

Marhan²k poch§z² pŢvodnŊ z mal®ho ostrova Sokotra u pobŚeģ² Som§lska, kde byl 

endemitem. Odtud jej lid® rozġ²Śili pŚes ĉr§n do cel®ho StŚedomoŚ², kde je oded§vna symbolem 

plodnosti. 

Na z§kladŊ tvarov® podobnosti s gran§tovĨm jablkem vznikl n§zev pro tŚ²ġtivou stŚelu 

Ăgran§tñ, kterĨ existuje v mnoha jazyc²ch. Slovn² z§klad je i ve slovŊ granit - ģula. Podle semen 

marhan²ku se jmenuj² i ļesk® gran§ty. LatinskĨ n§zev Punica granatum mohl vzniknout ze dvou 

vŊc²: 1) punica mohlo znamenat kartaginskĨ pŢvod, nebo 2) ļervenou barvu. 

Gran§tov® jablko je rovnŊģ symbolem ġpanŊlsk® Granady (viz stejnĨ slovn² z§klad). 

 

MĆK SETħ 
PŉSTOVĆNĉ MĆKU 
Existuje mnoho druhŢ m§ku, ale jen jeden z nich, kterĨ nikdy nebyl nalezen volnŊ rostouc² v 

pŚ²rodŊ a kterĨ je podle vġeho vĨtvorem ļlovŊka, vyġlechtŊnĨm z plan®ho m§ku poch§zej²c²ho ze 

StŚedomoŚ², patŚ² mezi uģitkov® rostliny. Je to hned z nŊkolika dŢvodŢ: FarmaceutickĨ prŢmysl 

zpracov§v§ opium vyt®kaj²c² z naŚezanĨch makovic a zral® vypr§zdnŊn® makovice na morfium a 

celou Śadu dalġ²ch opiovĨch alkaloidŢ. PŚi sklizni m§ku je tŚeba db§t na to, aby se makovice 

nechaly Ś§dnŊ uzr§t, protoģe nezral§ semena maj² stejn® ¼ļinky jako opium. 

POUĢITĉ MĆKU 
Zral§ semena jsou zdrojem jedl®ho oleje. V kuchyni se zral§ semena m§ku pouģ²vaj² k pŚ²pravŊ 

makovĨch mouļn²kŢ a n§pln² do kol§ļŢ. VaŚen²m a peļen²m se zvĨrazn² jeho pŚ²jemn§ chuŠ 

pŚipom²naj²c² oŚ²ġky. M§k Śad²me t®ģ mezi chlebov§ koŚen² a pouģ²v§ se k syp§n² sladk®ho i 

slan®ho peļiva. Jinak se pŚid§v§ rozemletĨ do smŊs² ostrĨch koŚen², a to nejen z dŢvodŢ chuŠovĨch, 

ale tak® pro zlepġen² jejich konzistence a zvŊtġen² jejich hmotnosti. 

M§k setĨ (Papaver somniferum L.) je rostlina z ļeledi makovitĨch. Jedn§ se o vĨznamnĨ 

zdroj opia, coģ m§ za n§sledek, ģe je v nŊkterĨch st§tech jeho pŊstov§n² zak§zano. Co se leg§ln² 

produkce tĨļe, Ļesk§ republika patŚ² ve svŊtov®m mŊŚ²tku k nejvĨznamnŊjġ²m pŊstitelskĨm zem²m. 

POPIS 
Jednolet§ rostlina s kvŊty b²l®, rŢģov®, ļerven® a fialov® barvy. 

HISTORIE  
M§k je vyuģ²v§n jiģ nŊkolik tis²c let. PrvnŊ se nejsp²ġe vyuģ²val jiģ v 6. tis²cilet² pŚ.n.l. v 

oblasti StŚedomoŚ² a o tis²c let pozdŊji se v Mezopot§mii vyuģ²val jako zdroj pro opium. NŊkter® 

civilizace jako napŚ. EgypŠan® vyuģ²valy opia jako sedativa.  

V 9. stolet² se dostal z oblasti Persie na ¼zem² Ļ²ny, kde se pozdŊji, pŚibliģnŊ v 18. stolet², stalo 

opium vĨznamnou silou ovlivŔuj²c² spoleļnost. 

Na ¼zem² dneġn² Ļesk® republiky se m§k ve velk®m jako olejnina zaļal pŊstovat poļ§tkem 

19. stol. po katastrof§ln²ch ġkod§ch na olivovĨch plant§ģ²ch v jiģn² Francii. V roce 1896 se m§k 

pŊstoval na ploġe 1772 ha, s prŢmŊrnĨm vĨnosem 0,71 t/ha, nejv²ce ve stŚedn²ch Ļech§ch okolo 

Prahy a v okol² T§bora a Ļ§slavi. Do roku 1946 vzrostla plocha na kter® se m§k pŊstoval na 31 000 

ha a od t® doby postupnŊ klesala na m®nŊ neģ 8 000 v roce 1989, pot® zaļala prudce vzrŢstat k 30 

000 ha v roce 1994. Dalġ² prudkĨ skok n§sledoval po roce 2004 (hektarovĨ vĨnos 0,9 t/ha) a v roce 

2007 bylo m§kem oseto t®mŊŚ 60 000 ha (0,58 t/ha). PŊstov§n² m§ku postupnŊ nahradilo plodiny 

regulovan® EU jako je cukrovka. 

Mezi odrŢdy vyġlechtŊn® na ļesk®m ¼zem² patŚ² Azur (pŊstov§n bŊhem let 1928-73), Han§ckĨ 

modrĨ (1934-80) a Amarin (1975). 

Podle z§kona 167/1998 Sb o n§vykovĨch l§tk§ch je zak§z§no z m§ku z²sk§vat opium (Ä 15) a 

pŊstov§n² m§ku na vĨmŊŚe vŊtġ² neģ 100 m
2
 podl®h§ ohlaġovaci povinnosti (Ä 29) 

 VYUĢITĉ 
T®mŊŚ vġechna produkce je urļena pro potravin§Śstvi, makovina (makovice) je vyuģ²v§na ve 

farmacii. M§k se ġiroce pouģ²v§ pŚedevġ²m pŚi pŚ²pravŊ makov®ho peļiva. PŚes 4/5 produkce je 

exportov§no, pŚedevġ²m do slovanskĨch zem², kde je m§k tradiļn² pochoutkou. V z§padn²ch zem²ch 
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jsou makov® produkty ļasto pokl§d§ny za nevhodn®, protoģe je ļ§steļnŊ mylnŊ pŚedpokl§d§no, ģe 

obsahuj² n§vykov® l§tky. 

V potravin§Śsk®m m§ku, kterĨ je pŊstovanĨ v Ļesk® republice by vġak morfinu a kodeinu 

mŊlo bĨt jen nepatrn® mnoģstv². Ned§vnĨ vĨzkum provedenĨ l®kaŚskĨm tĨmem fakultn² nemocnice 

v Plzni vġak naznaļuje, ģe hodnoty tŊchto l§tek v krvi by mohly ve vĨjimeļnĨch pŚ²padech 

dos§hnout hodnot, kter® sice k navozen² euforick®ho stavu jeġtŊ nevedou, ale mohly by postihnot 

reakļn² rychlost Śidiļe. PŚi hodnocen² policejn² hl²dkou by velk® jedl²ky makovĨch kol§ļŢ proto 

mohlo ļekat i obvinŊn² z Ś²zen² pod vlivem omamnĨch a psychotropn²ch l§tek.  

PŚi sklizni m§ku je nutn® kl§st dŢraz na zralost semene. Nedozr§l® semeno m§ku mŢģe 

obsahovat v²ce kodeinu, kterĨ m§ sedativn² ¼ļinky.  

 

HROZINKY  
Rozinky, ļasto t®ģ hrozinky  (latinsky racǛmus) jsou suġen® plody vinn® r®vy. Mohou se j²st 

syrov®, pŚedevġ²m vġak se pouģ²vaj² pŚi peļen² (do tŊsta - napŚ. b§bovka, mazanec, v§noļka, ļi se 

pŚid§vaj² do n§pln² - pŚedevġ²m tvarohov® k plnŊn² drobn®ho sladk®ho peļiva - kol§ļe, ġ§teļky aj.) 

ļi vaŚen² (napŚ. nŊkter® om§ļky, kapr na ļerno, chutney). Rozinky jsou velmi sladk® d²ky velk® 

koncentraci cukrŢ. Pokud se rozinky skladuj² delġ² dobu, cukr uvnitŚ krystalizuje, krystalky se vġak 

daj² rozpustit kr§tkĨm ponoŚen²m rozinek do nŊjak® tekutiny (alkohol, ovocn§ ġŠ§va, ml®ko ļi 

hork§ voda). 

Ļesk® slovo rozinka poch§z² z nŊmļiny Rosine, kam pŚeġlo z francouzsk®ho raisin, coģ znamen§ 

(suchĨ) hrozen. PŢvod je v latinsk®m racǛmus, coģ znamen§ zrno, hrozen. N§zev hrozinky  vznikl v 

lidov® etymologii pŚiklonŊn²m ke slovu hrozen. Podle souļasnĨch pravidel pravopisu jsou vġak obŊ 

moģnosti pravopisnŊ spr§vn®. 

Rozinky se nŊkdy prod§vaj² t®ģ pod n§zvem sult§nky. Sult§nky jsou obzvl§ġŠ sladk® 

rozinky suġen® z vinnĨch odrŢd s velkĨmi, bezsemennĨmi plody, zpravidla ģlutozelenĨmi. 

Rozinky jsou toxick® pro psy a podobn® ¼ļinky se pŚedpokl§daj² i u koļek. 

Rozinky nebo tak® hrozinky jsou suġen® plody r®vy vinn®. Prvn² doloģen® z§znamy o 

konzumaci rozinek jsou pŚes 4000 let star®. Rozinky byly obl²benou pochoutkou ve starovŊk® 

Persii, Mezopot§mii, EgyptŊ, řecku a ř²mŊ. 

V souļasn® dobŊ jsou k dost§n² rozinky nejrŢznŊjġ²ch odrŢd poch§zej²c²ch ze vġech koutŢ 

svŊta. Rozinky se vyr§b² z velmi sladkĨch hroznŢ, proto se na jejich vĨrobu specializuj² pŚedevġ²m 

zemŊ s teplejġ²m klimatem. Tradiļn²mi producenty rozinek jsou zemŊ Bl²zk®ho pŢvodu a st§ty 

kolem StŚedozemn²ho moŚe. VĨznamnĨmi vĨvozci suġenĨch plodŢ vinn® r®vy je tak® Austr§lie, 

NovĨ Z®land, Jihoafrick§ republika, Argentina, Chile a Kalifornie. 

Na trhu se vyskytuj² rozinky rŢznĨch barev (ļern®, hnŊd®, ļerven®, ģlut®, zelen®) a velikost². 

Prod§vaj² se odrŢdy bez peciļek i s peciļkami. Obyļejn® rozinky s peciļkami jsou oznaļov§ny jako 

cibeby. Sult§nky jsou rozinky bez jad®rek. Zn§m® jsou Korintky ï mal® rozinky bez peciļek, velmi 

tmav® barvy pŊstovan® v řecku. Ze ĠpanŊlska poch§z² obl²ben§ odrŢda Malaga. 

Tradiļn² zpŢsob vĨroby rozinek prob²h§ suġen²m hroznŢ na pŚ²m®m slunci. Dnes se vyuģ²v§ 

pro dehydrataci plodŢ vinn® r®vy t®ģ ¼ļinku hork®ho vzduchu.Ve fin§ln²m st§diu vĨroby jsou 

rozinky oġetŚeny oxidem siŚiļitĨm, kterĨ br§n² oxidaci plodŢ a pŚedļasn® ztr§tŊ barvy. NŊkteŚ² 

jedinci jsou vġak na sulf§ty citliv². Nejv²ce jsou jejich ¼ļinkem ohroģeni astmatici. VŊtġinou vġak 

lid® nem²vaj² po poģit² suġen®ho ovoce ģ§dn® zdravotn² pot²ģe. PŚesto je dobr® pŚed konzumac² 

rozinky propl§chnout v hork® vodŊ a sulf§ty z povrchovĨch vrstev odplavit. řeġen²m je t®ģ 

nakupovat bio rozinky pŊstovan® a vyr§bŊn® bez pouģit² chemickĨch l§tek. 

Rozinky maj² znaļnou vĨģivovou hodnotu. NejvĨznamnŊjġ² nutrientem jsou sacharidy. 

Ve 100 g rozinek se nach§z² kolem 70 g sacharidŢ. Cukry jsou tvoŚeny pŚedevġ²m frukt·zou a 

gluk·zou. Hroznov® v²no, resp. rozinky maj² vŢļi ostatn²m druhŢm ovoce vŊtġ² zastoupen² gluk·zy, 

pro to je glykemickĨ index rozinek vyġġ² ï dosahuje prŢmŊrn® hodnoty GI 65. Znamen§ to tedy, ģe 

hladina krevn²ho cukru po jejich konzumaci stoup§ pomŊrnŊ rychle. V situac²ch kdy potŚebujeme 

bleskovŊ Ădotankovatñ energie jsou rozinky dobrou volbou. V hydratovan® (nabobtnal® ve vodŊ) 

podobŊ, ale i v such®m stavu jsou vhodnou traŠovkou pŚi vġech vytrvalostn²ch aktivit§ch. Rozinky 

obsahuj² rozpustnou i nerozpustnou vl§kninu, kter§ je pŚ²zniv§ pro zaģ²vac² soustavu a prevenci 

ļastĨch civilizaļn²ch onemocnŊn². Rozinky chr§n² vŢļi n§dorovĨm onemocnŊn²m a 
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kardiovaskul§rn²m chorob§m t®ģ d²ky zastoupen² antioxidaļn²ch l§tek. PatŚ² mezi potraviny s 

nejvyġġ²m mnoģstv²m polyfenolŢ, kter® vykazuj² znaļnĨ antioxidaļn² potenci§l. Pro sportovce je 

pŚ²sun antioxidantŢ zvl§ġtŊ dŢleģitĨ, protoģe intenzivn² fyzick§ aktivita je znaļnĨm producentem 

volnĨch kysl²kovĨch radik§lŢ. Suġen²m - ztr§tou vody se obsah nutrientŢ koncentruje. PŚesto je 

mnoģstv² ostatn²ch dvou makroģivin ï b²lkovin a tukŢ n²zkĨ. Ve srovn§n² s ļerstvĨm ovoce jsou 

rozinky mnohem bohatġ²m zdrojem miner§ln²ch l§tek, stopovĨch prvkŢ a nŊkterĨch vitam²nŢ.  

Rozinky povaģujeme za vĨznamnĨ zdroj drasl²ku, v§pn²ku, hoŚļ²ku, fosforu, zinku a ģeleza. 

Rozinky vynikaj² obsahem b·ru. Tento stopovĨ prvek je dŢleģitĨ pro pŚemŊnu estrogenŢ a vit D na 

sv® ¼ļinnŊjġ² formy. Takto se b·r spolupod²l² na pevnosti kost² a chr§n² pŚed osteopor·zou. 

Zaj²mavĨ je protektivn² vliv rozinek proti vzniku zubn²ho kazu. Na z§kladŊ vysok®ho obsahu 

sacharidŢ ï potravy pro bakterie Streptococcus mutans bychom oļek§vali, ģe rozinky budou 

podporovat jejich mnoģen². Opak je pravdou. Rozinky totiģ obsahuj² fytonutrienty, kter® brzd² 

vĨvoj tŊchto nepŚ²znivĨch bakt®ri². 

Rozinky se nejļastŊji pouģ²vaj² jako pŚ²davek ke sladkĨm j²dlŢm (obiln® kaġe, vloļky, 

n§kypy), pŚi peļen² (b§bovky, mazance). Najdeme je v m¿sli, cere§ln²ch smŊs²ch, m¿sli tyļink§ch. 

Jejich pŚ²jemn® chuti se vyuģ²v§ pŚi pŚ²pravŊ om§ļek, vz§cnŊ i ¼pravŊ ryb a masa. VĨborn® jsou 

rozinky ve sladkĨch n§poj²ch a alkoholickĨch lik®rech.  

Rozinky jsou nutriļnŊ hodnotnĨm pamlskem bez zbyteļn® z§tŊģe tuky a cholesterolem. 

V kaģd®m pŚ²padŊ je nutn® poļ²tat s vyġġ² n§loģ² cukrŢ a pokud nen² zajiġtŊn dostateļnĨ energickĨ 

vĨdej, nelze jich konzumovat neomezen® mnoģstv². VĨhodn® je pŚed pouģit²m rozinky namoļit na 

1-2 hodiny do vody. Nabobtn§n²m se naŚed² obsah cukrŢ a celkov® energie. Rozinky jsou vĨborn® 

alternativn² pŚ²rodn² sladidlo. Na rozd²l od bŊģn®ho rafinovan®ho cukru se vġak rozhodnŊ nejedn§ o 

Ăpr§zdn®ñ kalorie. 

PŚi n§kupu rozinek sledujte na obale datum spotŚeby. DopŚejte si ļerstv® a kvalitn² 

suroviny. Proti nadmŊrn®mu vysych§n² rozinek je vĨhodn® ukl§dat je do vzduchotŊsnĨch obalŢ a 

skladovat pŚi niģġ²ch teplot§ch. Pokud jsou rozinky starġ², cukry v nich obsaģen® krystalizuj². 

Krystalizac² se vġak nemŊn² jejich nutriļn² hodnota. Krystalky se daj² rozpustit ponoŚen²m rozinek 

do jak®koliv tekutiny (hork§ voda, ml®ko, alkohol, ovocn§ ġŠ§va). 

 

RšĢE ĠĉPKOVĆ 
RŢģe ġ²pkov§ je keŚ s dlouhĨmi, rovnĨmi nebo zahnutĨmi vŊtvemi. RŢģe je nen§roļn§ na 

stanoviġtŊ. Roste na svaz²ch, pŚi cest§ch, na mez²ch, tvoŚ² souļ§st kŚovinnĨch porostŢ na skalnatĨch 

str§n²ch na okraj²ch lesŢ aģ do vĨġky 1 000 metrŢ nad moŚem. 

ĻeleŅ: RŢģovit® - Rosaceae 

LatinskĨ n§zev: Rosa canina 

Lidov® n§zvy: Ġ²pek, plan§ rŢģe, divok§ rŢģe, trnov§ rŢģe 

POPIS 
RŢģe ġ²pkov§ je keŚ s dlouhĨmi, rovnĨmi nebo zahnutĨmi vŊtvemi dosahuj²c²mi d®lky aģ 4 metry. 

VŊtve jsou pokryt® mnohĨmi tvrdĨmi, pichlavĨmi trny. Listy jsou stŚ²dav®, lichozpeŚen®, sloģen® z 

pŊti aģ sedmi vejļitĨch a pilovitĨch l²stkŢ, kter® jsou na rubu na stŚedn² ģ²le ochlupen® a s palisty 

srostlĨmi s Śap²kem. KvŊty jsou vŊtġinou jednotliv® nebo je jich seskupeno nŊkolik na vrcholc²ch 

stonkŢ. Jsou rŢģov®, zŚ²dkakdy b²l®. Koruna i kalich jsou pŊtid²ln®, kalich je neopadavĨ a tyļinek je 

mnoho. Plod je masitĨ, svŊtle ļervenĨ, uvnitŚ plnĨ ġtŊtinovĨch chloupkŢ s mnohĨmi ģlutĨmi a 

tvrdĨmi naģkami. Rostlina kvete v kvŊtnu aģ ļervnu. 

VħSKYT 
RŢģe je nen§roļn§ na stanoviġtŊ. Roste na svaz²ch, pŚi cest§ch, na mez²ch, tvoŚ² souļ§st kŚovinnĨch 

porostŢ na skalnatĨch str§n²ch na okraj²ch lesŢ aģ do vĨġky 1 000 metrŢ nad moŚem. 

DROGA 
Plod rŢģe. Plody rŢģe ġ²pkov® sb²r§me nŊkolik dn² pŚed jejich plnou zralost², kdyģ se zbarv² do 

svŊtle ļervena a jsou jeġtŊ tvrd® (z§Ś²-Ś²jen). Suġ² se rychle v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 100 ÁC. Takto se 

uchov§ obsah vitaminu C a odstran² se nepŚ²jemnĨ vliv enzymŢ. Plody mŢģeme suġit i ve st²nu, ale 

t²mto zpŢsobem se niļ² ļ§st vitaminu C. Vysuġen§ droga je oranģovo ļerven§ nebo svŊtle ļerven§, 

kysele trpk§ , nevon² a nezap§ch§. UskladŔuje se na stinn®m, such®m a vzduġn®m m²stŊ. 
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CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Plody rŢģe ġ²pkov® obsahuj² tŚ²sloviny (2-3 %), invertn² cukr (10-14 %), sachar·zu (2,5 %), pektin 

(11 %), kyselinu citronovou a jableļnou, stopy vanilinu, silice, flavonoidy, kyselinu nikotinovou, 

vitamin C (0,5 %), vitaminy B, vitamin K, karoten, fosfor, v§pn²k, drasl²k, hoŚļ²k aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Pro bohat® sloģen² vitaminŢ a flavonoidŢ maj² plody rŢģe ġ²pkov® rŢznorod® ¼ļinky. Maj² 

moļopudnĨ ¼ļinek, zastavuj² krv§cen² a tak® maj² stahuj²c² ¼ļinek. Sniģuj² hladinu cholesterolu v 

krvi, zpomaluj² ukl§d§n² ateromat·zn²ch l§tek v c®v§ch. Obsah vitaminu C (flavonoidy) sniģuje 

l§mavost kapil§r, zlepġuje vyuģit² kyseliny askorbov® organizmem, vitamin K se z¼ļastŔuje 

vytv§Śen² protrombinu a m§ vliv na norm§ln² sr§ģlivost krve. Jin® vitaminy obsaģen® v droze pln² 

dŢleģit® fyziologick® funkce. Droga pŚ²znivŊ ¼ļinkuje pŚi avitamin·ze a tak® jako povzbuzuj²c² 

prostŚedek v rekonvalescenļn²m obdob². Pouģ²v§ se pŚi blokov§n² tekutin v organizmu, p²sku a 

kamenech v moļov®m mŊchĨŚi, ģluļn²kovĨch kamenech, ateroskler·ze, jako prostŚedek zvyġuj²c² 

odolnost organizmu na lok§ln² nebo celkov® infekce a intoxikace (sp§la, z§ġkrt, pneumonie, ļernĨ 

kaġel aj.), pŚi ġpatnŊ se hoj²c²ch ran§ch, pro zlepġen² srŢstu kost² po zlomenin§ch, pŚi sn²ģen® 

vyluļovac² schopnosti ģaludku aj. 

V lidov®m l®ļitelstv² se ġ²pky doporuļuj² (ġ²pkov§ mouļka ï jedna ļajov§ lģiļka po j²dle) 

pŚi cukrovce, ļern®m kaġli, tŊģkostech pŚi moļen², ¼navŊ, ¼plavici, vykaġl§v§n² krve, siln® 

menstruaci, hemoroidech, pŚi slzen² oļ² (umĨv§n² odvarem) aj. 

ROSA CANINA  
Plan§ ġ²pkov§ rŢģe je keŚem, kterĨ je kr§snĨ t®mŊŚ v kaģd®m roļn²m obdob². Na 

kraj²ch cest zdrav² poutn²ka na jaŚe svĨmi jemnŊ rŢģovĨmi kvŊty a na podzim se ļerven§ 

mnoha drobnĨmi plody. Ġ²pek byl zkladem lidov® medic²ny jiģ dlouho pŚed antikou. Z rŢģe 

plan® bylo vyġlechtŊno mnoho rozmanitĨch druhŢ rŢģ² zahradn²ch. V EvropŊ se pŊstov§n² 

rŢģ² rozġ²Śilo ve stŚedovŊku, kdy se pŊstovaly v kl§ġtern²ch zahrad§ch. V souļasnosti se 

pŊstuje asi 8000 kultivarŢ. 

POPIS A VħSKYT: 
Plan§ rŢģe, jak se nŊkdy rŢģi ġ²pkov® Ś²k§, je aģ 3 metry vysok§ keŚovit§ rostlina se silnŊ ostnatĨmi 

vŊtvemi porostlĨmi mnoģstv²m opadavĨch listŢ. LichospeŚen® listy jsou na vŊtv²ch stŚ²davŊ 

posazeny. Pokud si list prohl®dneme, zjist²me ģe je vejļitĨ aģ elipsovitĨ a na okraji pilovitĨ. KvŊty 

t®to rŢģe jsou svŊtlounce rŢģov®, posazen® buŅ jednotlivŊ nebo v kvŊtenstv² lata. Rozkvetl® ġ²pky 

mŢģeme vidŊt od ļervna do ļervence. Plody rŢģe ġ²pkov® urļitŊ vġichni velmi dobŚe zn§me. Jedn§ 

se o kr§sn® ļerven® ġ²pky, kter® se uvnitŚ skl§daj² z nŊkolika malĨch hranatĨch tvrdĨch naģek.  

Ġ²pkov® rŢģi se daŚ² na mez²ch, okraj²ch pol² a pod®l cest od n²ģin aģ po horsk§ p§sma. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: PLOD, KVŉT 
Velmi ļast® a zn§m® je vyuģit² ġ²pkŢ. Sb²raj² se v z§Ś² aģ Ś²jnu. Mus² bĨt vyzr§l® - jasnŊ ļerven® a 

tvrd®. Po prvn²ch mrazech se jiģ trhaj² pouze pro dekoraļn² ¼ļely. Ġ²pky suġ²me co nejrychleji v 

tenk® vrstvŊ na dobŚe vŊtran®m m²stŊ. Vhodn§ jsou zejm®na s²ta, kde k plodu mŢģe vzduch ze 

vġech stran. Dosuġujeme umŊlĨm teplem nepŚevyġuj²c²m 60 ÁC. Pozor, pŚi vysok® teplotŊ se ġ²pky 

pŚipaluj² a ļernaj². Takov® je tŚeba ze sbŊru vyŚadit. Suġen² urychl²me nam§ļknut²m plodu. DobŚe 

usuġen® ġ²pky maj² ļervenou barvu a pŚi zm§ļknut² praskaj². Bylina je slab®ho charakteristick®ho 

z§pachu, chuti sladkokysel®, ponŊkud sv²rav®. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
Ġ²pky obsahuj² velk® mnoģstv² vitaminu C, dokonce dvakr§t v²ce neģ citrusov® plody. Avġak 

suġen²m a tepelnou ¼pravou se ho mnoho ztr§c². Jsou bohat® i na obsah v§pn²ku, vitaminu B, E a 

K, fosforu a ģeleza. Pravideln® uģ²v§n² n§levu zvyġuje obranyschopnost organismu proti 

nachlazen² a chŚipce. VhodnĨ je i k l®ļbŊ ¼plavice, kaġle, bolesti v krku, prŢduġkovĨch pot²ģ², 

krv§cen² d§sn², moļov®ho ¼stroj², ledvin ļi prŢjmu. Ġ²pkovĨ ļaj se uģ²v§ k celkov®mu pos²len² 

organismu a vzhledem k tomu, ģe pŢsob² i m²rnŊ moļopudnŊ, lze jej vyuģ²t i pŚi z§nŊtlivĨch 

onemocnŊn²ch moļov®ho ¼stroj² nebo pŚi ledvinovĨch ļi moļovĨch kam®nc²ch. Jeho pŢsoben² je 

pŚ²zniv® i proti infekļn²m chorob§m a podporuje nŊkter® enzymatick® pochody v organismu. 

KvŊty rŢģe maj² protiz§nŊtlivĨ a protirevmatickĨ ¼ļinek. L®ļ² prŢjem, pom§haj² pŚi kaġli, 

pŚ²znivŊ upravuj² stŚevn² mikrofl·ru po uģ²v§n² antibiotik. Pom§haj² pŚi siln® menstruaci a posiluj² 
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j§tra a nervy. CelkovŊ rŢģe harmonizuje. Esence z rŢznĨch druhŢ rŢģ² se pouģ²vaj² v aromaterapii 

a v kosmetice. 

POUĢITĉ V KUCHYNI:  
Ze ġ²pkŢ mŢģeme pŚipravit lahodnou ġ²pkovou marmel§du.  

ZPšSOB POUĢITĉ: 
Ļaj, odvar z ġ²pkŢ 

Ļaj je nejl®pe pŚipravovat z drcenĨch ġ²pkŢ, kter® se vaŚ² asi 10 minut (pouģij² se 2 ļajov® lģiļky 

ġ²pkŢ na 250 ml vody). 

Ļaj z ġ²pkŢ - macer§t 

Je tak® moģn® nechat ġ²pky luhovat pŚes noc ve studen® vod a pŚed pit²m ohŚ§t.  

PŚi t®to ¼pravŊ nedoch§z² ke ztr§t§m vitaminu C. 

DŊtskĨ ļaj s kvŊty rŢģ² 

Sm²ch§me po jednom d²lu listŢ malin²ku, ostruģin²ku, lesn²ho jahodn²ku, meduŔky a ļervenĨch ļi 

rŢģovĨch okvŊtn²ch rŢģovĨch l²stkŢ. Tento ļaj pŚiprav²me bŊģnĨm zpŢsobem (1 lģiļku bylin na 

ġ§lek vrouc² vody) a slad²me jej medem. Ļaj je dobrĨ pro zklidnŊn² i bŊģn® pit². 

RADY NAĠICH BABIĻEK: 
Ġ²pkovĨ lik®r 

Jako posiluj²c² prostŚedek bĨv§ doporuļov§n i ġ²pkovĨ lik®r.  

1 litr ġ²pkŢ a 0,5 kg cukru se 8 dn² luhuje ve 3 litrech ģitn®, pije se pak 1 sklenka dennŊ pŚed j²dlem. 

 

ROZMARħNA L£KAřSKĆ 
PŉSTOVĆNĉ ROZMARħNY 
RozmarĨna l®kaŚsk§ je st§lezelenĨ keŚ dorŢstaj²c² ve StŚedozem², kter® je tak® jej² domovinou, 

vĨġky aģ 2 metry. KvŊty maj² barvu svŊtle modrou. Snadno vymrz§ a proto ji ļasto pŊstujeme v 

hrnk§ch a na zimu pŚen§ġ²me do svŊtlĨch a chladnĨch m²stnost². Ke koŚenŊn² je nejl®pe pouģ²t 

ļerstv® listy, pŚi jejich suġen² nesm² teplota pŚes§hnout 35 ÁC. Listy sb²r§me v dobŊ kvŊtu a po 

odkvŊtu, kdy jsou nejaromatiļtŊjġ². 

POUĢITĉ ROZMARħNY 
RozmarĨna se pŚid§v§ k masu, pŚedevġ²m skopov®mu, vepŚov®mu a k divoļinŊ, ale i do 

drŢbeģe, ryb, om§ļek, pol®vek, sal§tŢ a nakl§dan® zeleniny. PŚid§v§me ji podrcenou nebo 

rozemletou aģ do t®mŊŚ hotovĨch pokrmŢ. RozmarĨna je vynikaj²c² koŚen², ale mus² se pouģ²vat 

opatrnŊ, protoģe ve vŊtġ²m mnoģstv² mŢģe ġkodit zdrav². 

Nejv²ce rozmarĨny se spotŚebuje k destilaci silice, uģ²van® do ġamponŢ, mĨdel a kol²nsk® vody. 

Jako bylinka m§ dezinfekļn² a protiz§nŊtliv® ¼ļinky. Pouģ²v§ se vŊtġinou ve smŊsi s jinĨmi 

bylinkami na uklidnŊn² pŚi depresi, proti migr®nŊ, pŚi l®ļbŊ ģluļn²kovĨch pot²ģ². 

RozmarĨn pouģ²v§me hlavnŊ k dochucov§n² pol®vek, rajļatovĨch pokrmŢ, lilkŢ, zeleninovĨch 

sal§tŢ, mŊkkĨch sĨrŢ a mletĨch i grilovanĨch mas. RozmarĨn m§ silnou kafrovitou vŢni a nahoŚkle 

koŚenitou chuŠ. Hod² se tak® na dochucen² zvŊŚiny, do olejŢ a octŢ a do tŊst²ļka na obalov§n² ryb. 

Na 1kg potravin staļ² 1 ļajov§ lģiļka rozmarĨnu, ve vyġġ²ch d§vk§ch nen² rozmarĨn zdravĨ, hlavnŊ 

v dobŊ tŊhotenstv². 

RozmarĨn 

RozmarĨn obsahuju l§tku, kter§ napravuje defektn² buŔky tlust®ho stŚeva, t²m nedovol² progresi 

n§doru. Spousta pokusŢ na laboratorn²ch myġ²ch tuto informaci definitivnŊ potvrzuj². 

ROSMARINUS OFFICINAL IS 
LatinskĨ n§zev rozmarĨny v pŚekladu znamen§ ĂmoŚsk§ rosañ, protoģe r§da roste na 

moŚsk®m pobŚeģ² a jej² modrav® kv²tky z d§lky vypadaj² jako drobn® krŢpŊje rosy. Tuto 

rostlinu znali jiģ staŚ² řekov® a ř²man® a povaģovali ji za posv§tnou bylinu, Ś²mġt² studenti 

nosili pŚi vyuļov§n² na hlavŊ rozmarĨnovĨ vŊneļek pro zlepġen² pamŊti. O rozmarĨnŊ se 

traduje mnoho mĨtŢ a legend a byla ļasto pouģ²v§na v lidov®m l®ļitelstv². Symbolizuje l§sku, 

vŊrnost a smrt, proto byla spojov§na se svatbami a pohŚby. 

RozmarĨna l®kaŚsk§ poch§z² ze StŚedomoŚ². V ŚadŊ evropskĨch st§tŢ, zvl§ġtŊ ve ĠpanŊlsku, 

se pŊstuje ve velk®m pŚev§ģnŊ pro potŚeby potravin§Śsk®ho a voŔavk§Śsk®ho prŢmyslu. U n§s se 

m²sty pŊstuje pro ozdobu v zahrad§ch nebo kvŊtin§ļ²ch. 

http://www.lecivapriroda.cz/herbar/rozmaryna-lekarska/
http://www.prozdravi.cz/fulltext/?keyword=rozmar%FDn&x=0&y=0&flog=off
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POPIS A VħSKYT 
RozmarĨna l®kaŚsk§ je vytrvalĨ, vģdy zelenĨ keŚ²k s pŚ²mĨm nebo vystoupavĨm dŚevnatŊjġ²m 

stonkem. Listy m§ pŚisedl®, ļ§rkovit® a koģovit®. Z ¼ģlab² listŢ vyrŢstaj² jemnŊ fialov® dvoupysk® 

kv²tky. 

RozmarĨna l®kaŚsk§ je dom§c² v oblastech StŚedozemn²ho moŚe, kde bŊģnŊ roste v pŚ²rodŊ, ale d§ 

se pŊstovat v teplĨch, sluneļnĨch a chr§nŊnĨch poloh§ch i u n§s na zahr§dce ļi v bytovĨch 

prostorech. Protoģe poch§z² z teplejġ²ch krajin, nesn§ġ² mr§z. Je velmi vhodn§ pro pŊstov§n² 

v kvŊtin§ļ²ch, slouģ² tak® jako st§lezelen§ dekorace. PŊstujeme-li rozmarĨnu v zahradŊ, je nutn® ji 

na podzim vyrĨt a um²stit do chladnĨch, avġak nepromrzaj²c²ch svŊtlejġ²ch prostor. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: nezdŚevnatŊl§ naŠ nebo list 

Listy ļi vrġky rostlin se sb²raj² v dobŊ kvŊtu od ļervna do srpna. Suġ² se na suchĨch vzduġnĨch 

m²stech. Teplota pŚi umŊl®m suġen² nem§ pŚekroļit 45ÁC. Usuġen® listy jsou zavinut® a tvarem i 

barvou pŚipom²naj² jehliļ². Bylina m§ kafrovitŊ koŚenitou vŢni a hoŚce vĨraznŊ aromatickou chuŠ.  

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Ve stŚedovŊku se rozmarĨna l®kaŚsk§ pouģ²vala pŚedevġ²m jako l®ļiv§ bylinka. Ļaj je osvŊdļenĨm 

prostŚedkem na uklidnŊn², pŚi migr®nŊ, astmatu, pŚi nadĨm§n² a zaģ²vac²ch pot²ģ²ch.  

M§ dezinfekļn² a antiseptick® ¼ļinky, povzbuzuje obŊhovĨ syst®m, zlepġuje prokrven² vġech 

ļ§st² tŊla, posiluje pamŊŠ a usnadŔuje soustŚedŊn². 

RozmarĨna zlepġuje prokrven² tr§v²c²ho traktu, podporuje tvorbu tr§v²c²ch fermentŢ i 

ģluļi. Je proto vhodnĨm l®ļivem stavŢ s nadĨm§n²m, pŚi nedostateļn® tvorbŊ nebo vyluļov§n² 

ģluļi a vŢbec pŚi ġpatn®m tr§ven² a bolestech v tr§v²c²m ¼stroj². RozmarĨna podporuje ļinnost 

jater. Celkov® zlepġen² psychick® a fyzick® kondice lze pŚiļ²st tomu, ģe rozmarĨna vhodnŊ 

odstraŔuje pocit fyzick®, ale pŚedevġ²m psychicky podm²nŊn® ¼navy a vyļerpanosti. PŢsob² t®ģ 

moļopudnŊ, m²rnŊ upravuje krevn² tlak a zvyġuje chorobnŊ sn²ģenĨ tlak. RozmarĨna t®ģ 

zlepġuje prokrven² mal® p§nve, coģ napom§h§ k otŊhotnŊn².  

Naopak v tŊhotenstv² a pŚi kojen² by se nemŊla pouģ²vat, neboŠ jej² pŢsoben² mŢģe bĨt v tomto 

obdob² pŚ²liġ siln® a neģ§douc². 

ZEVNĉ APLIKACE 
PŚi zevn² aplikaci doch§z² k rychl®mu ¼stupu bolestivosti v revmatickĨch kloubech. PŢsobiv§ je 

i pŚi neuralgi²ch. VĨhodou rozmarĨnovĨch mast² je jejich pŚ²zniv® pŢsoben² na hloubŊji uloģen® 

tk§nŊ, tuto vlastnost vġak mŢģe do znaļn® m²ry ovlivnit masŠovĨ z§klad. RozmarĨnovĨ n§lev se 

pouģ²v§ k ļistŊn² problematick® pleti, lihovĨ extrakt zase zevnŊ pŚi revmatickĨch pot²ģ²ch. 

RozmarĨnovou tinkturou napuġtŊn® obvazy pŚin§ġej² ¼levu u zhmoģdŊnin a poranŊn². 

RozmarĨnov§ silice je tak® vĨbornĨm prostŚedkem v aromaterapii, d§le se uģ²v§ formou koupel² a 

vonnĨch maz§n². 

ROZMARħNA V KUCHYNI  
Dnes je rozmarĨna jako koŚen² pouģ²v§na pŚedevġ²m v italsk®, francouzsk® a ġpanŊlsk® kuchyni, ale 

t®ģ v balk§nsk®. Ve vŊtġ²ch d§vk§ch mŢģe rozmarĨna pŢsobit opojnŊ, proto mus²me d§vat pozor pŚi 

d§vkov§n². PŚid§v§n² rozmarĨny do pokrmŢ zjemŔuje jejich chuŠ. Mlad® vĨhonky a l²stky 

rozmarĨny mŢģeme nadrobno nasekat a pŚidat do zeleninovĨch sal§tŢ, k masovĨm pokrmŢm 

rozliļnĨch druhŢ, do n§divek, k pokrmŢm z brambor, sĨrŢm, do tŊstovin a na pizzu. Dod§v§ 

pikantn² chuŠ om§ļk§m, pol®vk§m i zeleninovĨm pokrmŢm. KvŊty rozmarĨny lze kandovat, 

pŚid§vat do dģemŢ a nebo je pouģ²t jako ozdobu dezertŢ.  

Ļerstv® listy a boļn² vĨhonky maj² jemn® aroma, suġen® listy maj² vĨraznou chuŠ. RozmarĨnu 

nepouģ²v§me spoleļnŊ s bobkovĨm listem. 

ZPšSOB POUĢITĉ 
RozmarĨnu mŢģeme pouģ²vat buŅ samostatnŊ, vhodn§ je vġak i v kombinac²ch s dalġ²mi bylinami, 

jako jsou napŚ.: meduŔka, m§ta, routa, hloh, ŚebŚ²ļek, mŊs²ļek nebo jableļn²k. 

RozmarĨnovĨ ļaj 

Jednu lģiļku pokr§jenĨch ļerstvĨch ļi suġenĨch l²stkŢ rozmarĨny zalijeme ġ§lkem vrouc² vody a 

luhujeme 10 minut. Pijeme dva ġ§lky dennŊ, ne vġak dlouhodobŊ. 

Kneippova rozmarĨnov§ mast 
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8 g rozmarĨnov® silice, 4 g kafru, 4 g mentolu a 100 g tuku z ovļ² vlny. Mast pŚiprav² v l®k§rnŊ a 

pouģ²v§ se k mas§ģ²m a ke vt²r§n². 

Inhalace 

10 gramŢ rozmarĨny vloģ²me do 1 litru studen® vody, pŚivedeme k varu, odstav²me a nech§me 10 

minut vyluhovat. Inhaluje se nŊkolikr§t dennŊ, ale doporuļuje se pŚitom i napaŚov§n² hlavy. Tato 

inhalace zvyġuje obranyschopnost tŊla pŚi senn® rĨmŊ. Inhalujeme tak® pŚi bronchitidŊ. 

PleŠov§ voda na neļistou pleŠ 

Na proļiġŠov§n² pokoģky pŚi neļist® pleti je nejlepġ² deġŠov§ voda s rozmarĨnou a pomeranļovĨmi 

slupkami: 1/4 litru deġŠov® vody s 1 pol®vkovou lģ²c² nakr§jen® rozmarĨny a dobŚe omytou kŢru z 

1 pomeranļe pomalu pŚivedeme k varu a nech§me pŚikryt® 10 minut vaŚit. PŚeced²me a skladujeme 

v chladnu nejd®le 3 dny. Touto vonnou tekutinou omĨv§me pokoģku obliļeje, kter§ se proļist² a 

z²sk§ tak mladistvĨ vzhled.  

PodobnŊ lze pouģ²t m²sto ļerstv® byliny a kŢry i ®terick® oleje, pak vodu nevaŚ²me, ale pŚilijeme do 

n² lģ²ci ml®ka a po tŚech kapk§ch ®terickĨch olejŢ (m²sto pomeranļe mŢģeme uģ²t i mandarinku). 

Rady naġich babiļek 

Tinktura proti kl²ġŠatŢm 

1 l vody pŚivedeme k varu, odstav²me a vloģ²me hrst rozmarĨny, luhujeme do vychladnut². Potom 

pŚid§me lģ²ci b²l®ho vinn®ho octa. PŚefiltrujeme. Tinkturu nalijeme do ļist®ho pr§zdn®ho 

rozstŚikovaļe. PŚed n§vġtŊvou lesa si s n² postŚ²k§me cel® tŊlo. Tato tinktura prĨ skuteļnŊ kl²ġŠata 

odpuzuje. 

 

ĠAFRĆN 
Dnes se pŊstuje ve ĠpanŊlsku, Francii aģ po Indii a Kaġm²r. Na 1 kilogram se spotŚebuje asi 100 000 

kvŊtŢ, a ty se musej² sb²rat ruļnŊ, proto je velmi drahĨ. Obsahuje ģlut® barvivo. ChuŠ m§ podobnou 

medu, je hoŚkĨ, pikantn² a aromatickĨ. Ġafr§n by se dal zaŚadit do ġpanŊlsk® a francouzsk® 

kuchynŊ, ale nesm² chybŊt ani v indick® a ļ²nsk®. Pouģ²v§ se sp²ġe jako barvivo. Barv² se j²m rĨģe, 

m§slo, pomaz§nky, sĨry, mastn® a ryb² pokrmy. K obarven² staļ² minumum ġafr§nu. Stimuluje 

srdeļn² ļinnost, pom§h§ pŚi menstruaļn²ch pot²ģ²ch a na zv²Śatech byl zjiġtŊŔ proti rakovinovĨ 

¼ļinek. 

 

ĠALVŉJ L£KAřSKĆ 
ĠalvŊj je vytrvalĨ polokeŚ. ĠalvŊj se pŊstuje na teplĨch slunnĨch m²stech, nejl®pe na v§pencovĨch 

pŢd§ch. 

ĻeleŅ: Hluchavkovit® - Lamiaceae 

LatinskĨ n§zev: Salvia officinalis 

Lidov® n§zvy: Babsk® ucho, kon²ļky, smrtky 

POPIS 
ĠalvŊj je vytrvalĨ polokeŚ s rozvŊtvenĨmi, naspodu zdŚevnatŊlĨmi a v horn² ļ§sti bylinnĨmi, 

ļtyŚhrannĨmi a chlupatĨmi lodyhami. Dosahuje vĨġky do 1 metru. Listy jsou vstŚ²cn®, podlouhl® 

nebo kopinat®, vespod z¼ģen®, tupŊ zubat® s dvŊma malĨmi palisty a se s²Šovitou ģilnatinou. Mladġ² 

listy jsou ġedŊ plstnat®, straġ² jsou zelen®. KvŊty jsou velk®, modrofialov® s 30 mm korunou, 6-12 

kvŊtŢ se nach§z² na vrcholu stonku. Kalich je trubkovitŊ zvonkovitĨ, dvojpyskĨ. Horn² pysk koruny 

je t®mŊŚ rovnĨ, doln² je trojd²lnĨ. Tyļinky jsou 2. Plod tvoŚ² 4 tvrdky, kter® se pŚi dozr§n² rozpadaj². 

Cel§ rostlina specificky von² a kvete od ļervna do ļervence. 

VħSKYT 
ĠalvŊj se pŊstuje na teplĨch slunnĨch m²stech, nejl®pe na v§pencovĨch pŢd§ch. PŊstuje se v 

rŢznĨch form§ch a mnoģ² se buŅ ze semen vysetĨch ļasnŊ zjara (bŚezen) do paŚeniġtŊ, kde se 

pŚedpŊstuj² semen§ļky, kter® se pozdŊji pŚesazuj², nebo dŊlen²m trsŢ ļi Ś²zkŢ, kter® dobŚe 

zakoŚeŔuj². 

DROGA 
List ġalvŊje. Listy sb²r§me pŚed rozkvŊtem kvŊtŢ. Suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 40 

ÁC: Pokud se listy pouģ²vaj² pro z²sk§n² silice, sb²r§me je v dobŊ pln®ho kvŊtu (ļerven-ļervenec). 
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Nejvyġġ² mnoģstv² silice obsahuj² dvou aģ ġestilet® rostliny. Droga je svŊtle zelen§, pŚ²jemnŊ von² a 

je ġtiplavŊ hoŚk§. UskladŔuje se na stinn®m, vzduġn®m a such®m m²stŊ. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Listy obsahuj² silice (1-2,5 %), saponiny, tŚ²sloviny ï katechin (3-8 %), glykosidy, hoŚļiny, 

ģiviļnat® l§tky (5-6 %), vosky, aminokyseliny, vitamin C, karoten, fytoncidy, terpeny aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga a pŚ²pravky z n² zeslabuj² vyluļovac² funkce ï sniģuj² exkreci (vyluļov§n²) potn²ch ģl§z a 

pouģ²vaj² se pŚi noļn²m pocen² nemocnĨch s tuberkul·zou, jako i pŚi pocen² zpŢsoben®m 

vegetativn²mi poruchami a klimakteriem. Sniģuj² t®ģ laktaci koj²c²ch matek. PŢsob² protiz§nŊtlivŊ 

pŚi akutn²ch a chronickĨch onemocnŊn²ch tr§vic²ho traktu (kolitida, gastritida, vŚedy nadĨm§n², 

prŢjem), ģluļovĨch cest a jater, pŚim ledvinnĨch a moļovĨch kamenech. ĠalvŊj l®kaŚsk§ se pouģ²v§ 

jako kloktadlo pŚi ang²nŊ a z§nŊtech ¼stn² dutiny, pŚi bronchitidŊ ve formŊ inhalac² silice ze ġŠ§vy 

ġalvŊje l®kaŚsk®, pŚi vykaġl§v§n² krve, pŚi hemoroidech, dlouhotrvaj²c² menstruaci a ve formŊ 

obkladŢ pŚi ġpatnŊ se hoj²c²ch ran§ch a ekz®mech. 

 

SALVIA OFFICINALIS  
V d§vnĨch dob§ch se ġalvŊji pŚipisovala mimoŚ§dn§ l®ļiv§ moc. Pouģ²v§n² ġalvŊje je velmi 

roz²Śeno a takt®ģ podle lidovĨch n§zvŢ, jako napŚ²klad bylina kr§lovsk§, posv§tn§ ļi 

uġlechtil§, byla odjakģiva povaģov§na za vġel®k. DŚ²ve se bŊģnŊ a hojnŊ pŊstovala 

v zahr§dk§ch pro ochranu zdrav², ale tak® proto, ģe jej² pŚ²tomnost odpuzuje bŊl§sky a plģe. 

POPIS A VħSKYT: 
ĠalvŊj l®kaŚsk§ je vytrvalĨ polokeŚ, dorŢstaj²c² bŊģnŊ kolem 50 centimetrŢ. Listy jsou vstŚ²cn®, 

Śap²kat®, podlouhl® nebo vejļit®, jemnŊ vroubkovan® a dosti tlust® s hustou s²Šovou nervaturou. 

NŊkdy jsou na l²ci lys®, na rubu pak ġed® a plstnat®, barvy stŚ²broġed® nebo zelen®. Fialov® kvŊty, 

kter® vykv®taj² v ļervnu a ļervenci, jsou uspoŚ§d§ny do lichopŚeslenovit®ho kvŊtenstv².  

ĠalvŊj l®kaŚsk§ je pŊstovan§ rostlina, kter® se nejv²ce daŚ² v tepl®m such®m podneb² na sluneļn®m 

stanoviġti. Jej² pŚ²buzn§ ġalvŊj lun², rostouc² planŊ v pŚ²rodŊ, je tak® l®ļiv§, ale m§ jin® sloģen² 

l®ļivĨch l§tek. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: LIST 
Listy se sb²raj² kr§tce pŚed kvtem kolem poledne za such®ho poļas², protoģe vlhk® listy hnŊdnou. 

Suġ² se v tenkch vrstv§ch pokud moģno rychle ve st²nu. PŚi umŊl®m suġen² nem§ teplota pŚekroit 

35Á C. Suġen§ naŠ by mŊla bĨt zelenav§ aģ stŚ²broġed§. M§ silnĨ koŚenitĨ pach a koŚenitou, hoŚkou 

a sv²ravou chuŠ. Listy se mohou tak® sb²rat tak, ģe se sebere naŠ a po usuġen² se listy prostŊ 

sdrhnou. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
PŢsoben² ġalvŊje je velmi ġirok®. V malĨch d§vk§ch ġalvŊj sniģuje vyluļov§n² potu, pŢsob² 

antibioticky  na ġirok® spektrum mikrobŢ, sv²ravŊ, baktericidnŊ, a podporuje vyluļov§n² moļi. 

PŢsob² t®ģ blahod§rnŊ na kŢru velk®ho mozku, posiluje a uklidŔuje nervy a oļi, bystŚ² smysly a 

pamŊŠ a tlum² staŚeckĨ tŚes. 

Ļaj ze ġalvŊje vĨbornŊ odstraŔuje noļn² pocen², pom§h§ pŚi nespavosti, pracovn² pŚet²ģenosti a 

n§sledn®m stresu a m§ i celkovŊ uklidŔuj²c² ¼ļinky na n§ġ organismus. U koj²c²ch ģen sniģuje 

nadmŊrnou tvorbu mateŚsk®ho ml®ka, ļi vede k ¼pln®mu zastaven² laktaļn²ho procesu. D§le 

pom§h§ pŚi nepravideln® menstruaci, oģivuje krevn² obŊh a zlepġuje ļinnost nervov® soustavy.  

Hojn® je i zevn² pouģit² ġalvŊje, neboŠ m§ vĨborn® antibakteri§ln² ¼ļinky. Na klokt§n², vĨplachy ļi 

obklady si pŚiprav²me silnĨ odvar. VĨplachy odvarem z t®to byliny jsou osvŊdļen® napŚ²klad pŚi 

z§nŊtu d§sn², aftech, otoc²ch v dutinŊ ¼stn² a bolestech v krku, zejm®na u ang²ny. Po vytrģen² 

zubu vyplachujeme ¼stn² dutinu odvarem ze ġalvŊje, ļ²mģ dos§hneme toho, ģe r§na se rychle zahoj² 

a v ģ§dn®m pŚ²padŊ nebude hnisat. PŚi koģn²ch neduz²ch, jako jsou akn® ļi rŢzn® r§ny, n§m vĨbornŊ 

poslouģ² vymĨv§n² nebo obklady ze ġalvŊje.  

VĨtaģky ze ġalvŊje se pŚid§vaj² do ¼stn²ch vod a past na zuby, podporuj² l®ļbu z§nŊtŢ v ¼stn² dutinŊ 

a z§roveŔ potlaļuj² nepŚ²jemnĨ z§pach z ¼st. Stejnou sluģbu n§m poskytne i obyļejn® ģvĨk§n² 

ļerstv®ho listu nebo klokt§n² n§levu. 

ġalvŊj nen² vhodn§ k dlouhodob®mu uģ²v§n². 
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POUĢITĉ V KUCHYNI:  
Jako koŚen² se pouģ²vaj² ļerstv® i suġen® listy, kter® se sb²raj² po cel® obdob² vegetace. ĠalvŊj² se 

obvykle koŚen² skopov® maso a ryby. D§le je vhodn§ do smŊs² na pŚ²pravu karban§tkŢ a paġtik. 

Ļerstv§ ġalvŊj spolu s petrģelkou a yzopem pŚ²jemnŊ aromatizuje bylinkov® m§slo. Pro zvĨraznŊn² 

chuti i vŢnŊ se vġak pouģ²vaj² na jednu porci nanejvĨġe dva ļerstv® l²stky nebo ġpetka l²stkŢ 

suġenĨch. 

ZPšSOB POUĢITĉ: 
Ļaj, n§lev ze ġalvŊje 

1 vrchovat§ ļajov§ lģiļka bylin na 0,25 l vrouc² vody, nech§me asi 5 minut vyluhovat a pijeme po 

douġc²ch  

StejnĨ n§lev mŢģeme pouģ²t i zevnŊ. 

RADY NAĠICH BABIĻEK: 
Pr§ġek m²sto pasty na zuby 

15g listŢ ġalvŊje a 15g listŢ m§ty opereme, osuġ²me ļistou utŊrkou a nahrubo pokr§j²me. Bylinky 

rozloģ²me na plech a posypeme 25g hrubozrnn® soli. Plech d§me do pŚedehŚ§t® trouby na 150Á C na 

dvacet minut, aģ bylinky oschnou a zaļnou se drolit. Pak vġe rozdrt²me v hmoģd²Śi a pŚepas²rujeme 

pŚes hust® s²tko. HotovĨ zubn² pr§ġek uchov§me v uzavŚen® n§dobŊ. Pouģ²v§me n§sledovnŊ m²sto 

zubn² pasty: Zubn² kart§ļek navlhļ²me a ponoŚ²me do pr§ġku, pak zuby vyļist²me, vypl§chneme 

vodou a vychutn§me si pocit svŊģesti. 

ĠalvŊj proti cukrovce 

Konzumace 3-5 listŢ dennŊ pom§h§ udrģovat n²zkou hladinu cukru v krvi. Mohou se rozmixovat do 

pit², nebo konzumovat jako souļ§st sal§tu. Mimo sez·nu je moģn® nahradit ġalvŊjovou tinkturou. 

 

SATUREJKA   
PŉSTOVĆNĉ SATUREJKY 
Tato aromatick§ bylina se pŊstuje jako letniļka (saturejka zahradn²) i jako trvalka (saturejka 

horsk§). 

Saturejka zahradn² je jednolet§ bylina aģ 30 cm vysok§ s lodyhou na spodu dŚevnat²c² a keŚovitŊ 

rozvŊtvenou. Kvete od ļervence do z§mrazu. Je velmi vhodn§ k pŊstov§n² na koŚeninovĨch a 

bylinkovĨch zahr§dk§ch. Mnoģ² se semeny, kter® vys®v§me brzy na jaŚe pŚ²mo do voln® pŢdy. 

Skl²zej² se nezdŚevnatŊl® ļ§sti kvetouc² natŊ a suġ² se ve svazeļc²ch na vzduġnĨch m²stech, kde 

teplota nepŚesahuje 35 ÁC. Such® koŚen² uchov§v§me v dobŚe zavŚenĨch n§dob§ch. 

POUĢITĉ SATUREJKY 
Saturejka zahradn² se dobŚe hod² k ryb§m a nakl§dan® zeleninŊ. NejjemnŊjġ² vŢn² vynikaj² ļerstv® 

nejmladġ² vrcholov® l²stky, kter® jsou vhodn® i k ochucov§n² sal§tŢ. Saturejka je tak® rostlinou 

l®ļivou - proti prŢjmu a nadĨm§n². 

Jako koŚen² a desinfekļn² pŚ²pravek znali saturejku uģ staŚ² ř²man®. EgypŠan® j² d§vali do 

n§pojŢ l§sky. Pouģ²vala se tak® ke zklidnŊn² pokoģky po vos²m ļi vļel²m bodnut² a pŚi zvonŊn² 

v uġ²ch. Saturejka noġen§ ve v§ļku na krku prĨ posiluje mysl.  

Ve stŚedovŊku nechybŊla saturejka v ģ§dn® z bylinnĨch zahrad, protoģe byla povaģov§na za 

univerz§ln² vġel®k. Od toho se mezit²m upustilo, i kdyģ saturejky zŢstaly nad§le velmi dŢleģit®, a to 

jak l®ļebnŊ, tak kulin§Śsky. 

POPIS A VħSKYT 
Saturejka je zdom§cnŊl§ stŚedomoŚsk§ rostlina, kter§ se jiģ od stŚedovŊku pŊstuje i v naġich 

zahrad§ch jako aromatick® koŚen² i l®ļiv§ bylina. Saturejka zahradn² je letniļka na rozd²l od 

vytrval® saturejky horsk®, kter§ vytv§Ś² hezkĨ keŚ²k. 

Saturejka zahradn² dorŢst§ do vĨġky asi 30 cm. Jej² pŚ²m§ lodyha je porostl§ drobnĨmi ļ§rkovitŊ 

kopinatĨmi l²stky. Rozkv®t§ drobouļkĨmi narŢģovŊlĨmi kvŊty.  

Saturejka horsk§ (Satureja montana) je rostlina pŚ²buzn§ saturejky zahradn². Je to n²zkĨ, otuģilĨ, 

st§lezelenĨ keŚ²k. Tato uģiteļn§ bylina nem§ tak jemnou chuŠ jako saturejka zahradn², ale je k 

dispozici po celĨ rok. 

Na chr§nŊn®m sluneļn®m zhonŊ je saturejka dobrĨm spoleļn²kem tymi§nu a levandule. Saturejka 

se pŊstuje velmi snadno a ļasto se v zahradŊ sama vysemen². 
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Bylina m§ pŚ²jemnou koŚenitou vŢni a ostŚe koŚenitou chuŠ. 

UĢĉVANĆ ĻĆST ï NAş, LISTY 
Mlad® vĨhonky s l²stky je nejlepġ² skl²zet jeġtŊ pŚed rozkvŊtem, a to po r§nu. KvŊty jsou 

vġak medonosn® a vyhled§van® vļelami a motĨly, proto je dobr® nechat nŊkter® rozvinout. 

VĨhonky odstŚih§v§me podle potŚeby, rostlina dorŢst§, a proto ji mŢģeme skl²zet i nŊkolikr§t za 

rok. Kdyģ ji zastŚihneme asi 7ï10 cm nad zem², stonky znovu obraz². ZastŚiģen² stonkŢ mŢģe 

odd§lit kveten². Jakmile rostliny rozkvetou, slouģ² jako voŔav§ vĨplŔ kvŊtinovĨch aranģm§. 

Byliny suġ²me rychle na stinn®m such®m m²stŊ volnŊ zavŊġen® ve svazeļc²ch. PŚi suġen² v 

suġiļce teplota nesm² pŚekroļit 40ÁC. L²stky ze stonkŢ odrhneme a skladujeme ve vzduchotŊsnĨch 

n§dob§ch. NaŠ mŢģeme uchovat jeġtŊ jinĨmi zpŢsoby. MŢģeme ji zmrazit, ļi naloģit do oleje. 

Jako koŚen² se pouģ²vaj² odtrhan® l²stky. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Saturejka nen² jen koŚen²m, ale z§roveŔ i l®ļivou bylinkou. Na ģaludeļn² probl®my je nejlepġ² ļaj z 

listŢ, kterĨ odstraŔuje poruchy zaģ²v§n² a ztr§tu chuti k j²dlu. Saturejka zvyġuje vyluļov§n² 

ģaludeļn² kyseliny, uvolŔuje kŚeļe hladkĨch svalŢ tr§vic² trubice. Uģ²v§ se u vġech stavŢ 

spojenĨch s nadĨm§n²m, pŚemnoģen²m chorobnĨch mikroorganismŢ projevuj²c²ch se prŢjmy 

a pŚi nechutenstv². Podporuje ļinnost ģaludku a stŚev, posiluje organismus. 

Na bolesti v krku se pouģ²v§ odvar, protoģe m§ antiseptick® ¼ļinky. Saturejka m§ i m²rn® 

moļopudn® ¼ļinky. Nezanedbatelnou funkci m§ i pŚi sniģov§n² krevn²ho tlaku a pro lidi s 

mastnou plet², kterou ļist². 

Ļaj ze suġen® saturejky rozpouġt² hleny a pŢsob² proti kaġli. Ļaj chutn§ nejl®pe se lģiļkou 

medu. Pokud vļely sn§ġej² nektar ze saturejky, pŚijme med jej² aroma. A vļelky kv²tky t®to byliny 

miluj².  

Pouģit² v kuchyni 

Saturejka se pouģ²v§ jak ļerstv§, tak suġen§. M§ pŚ²jemnou a voŔavou chuŠ. Saturejka svĨm 

aroma mŢģe nahradit pepŚ. Svoj² vĨraznou pepŚovou chut² se hod² zejm®na k masitĨm pokrmŢm a 

do n§divek. Tak® milovn²ci pokrmŢ z ryb ocen² jej² chuŠ. Kdo miluje masov® ġp²zy, nemŊl by 

saturejku opominout. SkvŊl§ je i ve sterilovanĨch okurk§ch, zel² ļi houb§ch. Ļerstv® l²stky jsou 

vĨborn® do nejrŢznŊjġ² sal§tŢ - italskĨch nebo francouzskĨch, pol®vek a luġtŊninovĨch j²del. 

Suġenou pŚid§v§me do smetanovĨch om§ļek, vajeļnĨch pokrmŢ, na maso i k houb§m. Pro vĨrazn® 

aroma pouģ²v§me saturejku stŚ²dmŊ. 

Pokrmy z luġtŊnin jsou ļasto tŊģko straviteln® a nadĨmaj². PŚid§me-li do pokrmu trochu 

saturejky, tyto probl®my odstran²me. Takt®ģ tŊģk§ stravitelnost tuļnŊjġ²ch j²del se po pŚid§n² 

saturejky zm²rn².  

ZPšSOB POUĢITĉ 
Ļaj (n§lev) 

Proti nadĨm§n², prŢjmu a pŚi poruch§ch zaģ²v§n². 

1 lģiļku bylinek zalijeme ġ§lkem vrouc² vody, spaŚ²me a kr§tce vyluhujeme, nakonec sced²me. 

VychlazenĨm n§levem mŢģeme kloktat pŚi ang²nŊ a aftech. 

Obklad ze saturejky 

PŚi drobnĨch poranŊn²ch a koģn²ch pl²sn²ch - vychladlĨm n§levem navlhļ²me ļistou tkaninu a 

pŚikl§d§me na postiģen§ m²sta. 

RADY NAĠICH BABIĻEK 
SaturejkovĨ ocet nebo olej 

1 litr kvalitn²ho jableļn®ho ļi vinn®ho octa m²rnŊ zahŚejeme, nalijeme do sklenŊn® lahve na sn²tky 

ļerstv® saturejky a uzavŚeme. Luhujeme dva tĨdny. Pak saturejku vyjmeme a ocet nalijeme do 

pŊkn® lahve, do kter® vloģ²me jeġtŊ sn²tku ļerstv® bylinky pro dekoraci. 

Do octa na sal§ty se hod² i ļesnek, rozmarĨn ļi tymi§n. Dalġ² pŚ²chutŊ mŢģeme z²skat 

z dalġ²ch aromatickĨch bylin jako jsou m§ta, bazalka, kopr, major§nka, bobkovĨ list a dalġ². 

StejnĨm zpŢsobem pŚiprav²me i olej z kvalitn²ho sluneļnicov®ho ļi olivov®ho oleje. 

 

SESAM 
ř²k§ se o nŊm, ģe ģ§dn§ sk§la pŚed n²m nezŢstane cel§. U n§s se j²m zdob² peļivo. řeļ je o sezamu, 
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dvoumilimetrov®m sem²nku, nejstarġ²m koŚen² na svŊtŊ, ve kter®m se ukrĨv§ velk§ l®ļiv§ s²la. 

Obyvatel® vĨchodu jiģ po stalet² znaj² jeho l®ļiv® schopnosti. Z pohledu ļ²nsk® medic²ny m§ vztah 

k ledvin§m, j§trŢm, slezinŊ-slinivce a plic²m.  

MEZI JEHO L£ĻIV£ ĐĻINKY PATřĉ: 
¶  DoplŔov§n² " esence ledvin ", jej² dostatek ovlivŔuje kvalitu kostn² tk§nŊ (pomoc pŚi 

osteopor·ze), tvorbu krve  (chudokrevnost), plodnost (zvĨġen² mnoģstv² a kvality spermi²). Protoģe 

podle TĻM jsou vlasy "zbytkem ledvin" a uġi jejich vĨvodem, tak dostatek "esence ledvin" 

ovlivŔuje kvalitu vlasov®ho porostu a sluchu.  

¶  Dalġ² vlastnost² sezamu je " zvlhļuj²c²" efekt. Znamen§ to, ģe je ho moģn® ¼spŊġnŊ pouģ²t v 

prevenci a l®ļbŊ z§cpy zpŢsoben® suchost² a horkost² v tlust®m stŚevŊ a tak® pŚi l®ļbŊ such®ho 

kaġle.  

¶  Sezam by mŊl bĨt ļastĨm doplŔkem vĨģivy u ģen v menopauze, projevuj²c² se n§valy horka a 

pocen², nespavost², buġen²m srdce, slabost²?, kter® jsou zpŢsoben® vyļerp§n²m jinov® (vyģivuj²c², 

chladiv®) sloģky jater a ledvin.  

¶  U ģen s pŚedļasnou a silnou menstruac² zpŢsobenou "horkem v krvi" z oslaben² "jinu" ledvin a 

jater mŢģe bĨt pravideln§ konzumace sezamu skvŊlĨm doplŔkem dalġ² l®ļby.  

¶  Pro jeho "chladivĨ" ¼ļinek by ho mŊli konzumovat tak® lid® "horkokrevn²" - nadmŊrnŊ se 

pot²c², hyperaktivn², se sklonem k vysok®mu tlaku, srdeļn²m onemocnŊn²m a mozkovĨm pŚ²hod§m.  

¶  ZevnŊ se sezamovĨ olej uģ²v§ pŚi bolestech v uġ²ch a sp§lenin§ch, kdy se nan§ġ² vatou do ucha 

nebo sp§lenou kŢģi. PŚi horeļce m§ maz§n² kŢģe horko odn²maj²c² ¼ļinek.  

¶  Ģivot prodluģuj²c² ¼ļinek. Podle d§vnĨch tradic ļ²nsk® medic²ny kdyģ dojde k vyļerp§n² 

"esence ledvin", tak lidskĨ ģivot je u sv®ho konce a sezam, jak je zn§mo esenci doplŔuje? 

JAK SE DĉVĆ NA SEZAM  MODERNĉ  DIETOLOGIE?  
Obsahuje tyto nejdŢleģitŊjġ² l§tky : 20% b²lkovin, 50% rostlinnĨch olejŢ, 16%sacharidŢ a 9% 

vl§kniny. Z vitaminŢ jsou to tiam²n(B1) - 1 mg, riboflav²n(B2) - 0,25mg, niac²n(B3) - 5mg, 

karoteny. Miner§ln² sloģen² ukazuje na sezam jako skvŊlou multiminer§ln² potravinu (sloģen² na 

100g) : v§pn²k - 500 aģ 1500 mg, hoŚļ²k - 350 mg, ģelezo - 10 mg, zinek - 10 mg, drasl²k - 410 mg, 

fosfor - 890 mg. 

Toto sloģen² ho pŚedurļuje k prevenci a l®ļbŊ mnohĨch nemoc² napŚ²klad: 

¶  VysokĨ obsah organick®ho v§pn²ku, hoŚļ²ku a fosforu je moģn® vyuģ²t v prevenci a l®ļbŊ 

osteopor·zy a zlomenin. Doporuļuje se tŊhotnĨm a koj²c²m ģen§m.  

¶  Pro vysokĨ obsah ģeleza je vhodnĨ pro ģeny a pŚi chudokrevnosti.  

¶  VysokĨ obsah vitaminŢ skupiny B a hoŚļ²ku s fosforem z nŊho dŊlaj² l®k na deprese a neur·zy. 

Ze stejn®ho dŢvodu je vhodnĨ pro studenty, sportovce a tŊģce pracuj²c².  

¶  Pro svŢj vysokĨ obsah nenasycenĨch mastnĨch kyselin a hoŚļ²ku je vhodnĨm dietn²m doplŔkem 

u nemoc² srdce a c®v.  

¶  VysokĨ obsah zinku zlepġuje imunitu a metabolismus.  

¶  VysokĨ obsah karotenŢ s hoŚļ²kem, v§pn²kem a zinkem jsou l®kem na nemoci oļ², vlasŢ, kŢģe, 

sliznic a nehtŢ.  

¶  Sezamov® ml®ko mŢģe nahradit ml®ko kravsk® u lid² s nesn§ġenlivost² lakt·zy. 

Lepġ² je konzumovat pŚ²rodn² - neloupanĨ sezam, protoģe obsah miner§lŢ a vitaminŢ se sniģuje 

odstranŊn²m povrchov® slupky sem²nka.  

 

ĠTOVĉK 
PŉSTOVĆNĉ ĠşOVĉKU 
ĠŠov²k kyselĨ je vytrval§ bylina. Velmi ļasto jej nach§z²me pŚedevġ²m na vlhkĨch louk§ch, a to 

hlavnŊ v kvŊtnu, kdy z pŚ²zemn² rŢģice kopinatĨch listŢ vyraz² aģ 50 cm vysokĨ holĨ stonek s latou 

drobnĨch ļervenozelenĨch kvŊtŢ, kter® vysoko vyļn²vaj² z n²zk® tr§vy. Tehdy je vhodn§ doba pro 

sbŊr mladĨch listŢ.  

Bylinku mŢģeme pŊstovat i na oknŊ v kvŊtin§ļi.  

POUĢITĉ ĠşOVĉKU 
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Listy ġŠov²ku lze ģvĨkat ļerstv® pro osvŊģen² (l®ļ² i mal® afty v ¼stech) nebo je pŚid§v§me do 

pol®vek, om§ļek (jejichģ souļ§st² je i ml®ko) a jarn²ch sal§tŢ. ĠŠov²k obsahuje kyselinu ġŠavelovou, 

tŚ²sloviny, ale i drasl²k, v§pn²k a vitamin C. PŢsob² m²rnŊ proj²mavŊ a podporuje tr§ven². ĠŠov²kov® 

listy nesuġ²me! 

 

BADYĆN 
LidovĨ n§zev: hvŊzdiļkov® koŚen², ļ²nskĨ anĨz, hvŊzdicovĨ anĨz 

Do Evropy se dostal aģ na poļ§tku 17. stolet². Daleko dŚ²ve byl zn§m v Rusku.V Ļ²nŊ bylo toto 

koŚen² pŊstov§no a pouģ²v§ni i jako l®ļivo jiģ pŚed 3000 lety. Bady§n m§ vŢni podobnou anĨzu, 

pŚ²jemnou koŚennŊ nasl§dlou a jemnŊjġ² chuŠ neģ skuteļnĨ anĨz. Pouģ²v§ se zejm®na v asijskĨch 

kuchyn²ch. U n§s se vŊtġinou pŚid§v§ do peļiva, pern²kŢ, do hruġkovĨch a jableļnĨch kompotŢ a 

povidel. Do svaŚen®ho v²na se d§vaj² cel® hvŊzdiļky kter® vypadaj² n§dhernŊ.  

Nejv²ce bady§nu se po celou jeho historii spotŚebuje v Ļ²nŊ, kter§ ho ovġem tak® nejv²ce 

vyprodukuje. 

Bady§n je plod jihoļ²nsk®ho magnoliov®ho stromu, svŢj pŢvod m§ v Ļ²nŊ a Vietnamu. PŊstuje se 

i na Filip²n§ch a Jamajce. Nejv²ce se pouģ²v§ v asijsk® kuchyni. M§ pŚ²jemnŊ nasl§dlou chuŠ, 

podobnou anĨzu, ale je jemnŊjġ². U n§s se d§v§ pŚedevġ²m do sladkĨch j²del, sladk®ho peļiva, 

pern²ku, ale i ke zveŚinŊ a zjemŔuje ryby. Bady§n velmi pozitivnŊ pŢsob² na nervy (jemnŊ n§s 

zmal§tn² a zah§n² stres). £terick® oleje pŢsob² proti ģaludeļn²m a stŚevn²m kŚeļ²m. Je obvykle 

souļ§st² sirupŢ proti kaġli. 

 

PEPř  SEĻUĆNSKħ 
LidovĨ n§zev: fagara, ļ²nskĨ pepŚ, japonskĨ pepŚ 

Ļesky: ĢlutodŚev pepŚovĨ  

Latinsky: Zanthoxylum piperitum 

M²stn² n§zvy: Seļu§nskĨ pepŚ, anĨzovĨ pepŚ, ļ²nskĨ pepŚ, japonskĨ pepŚ, divokĨ pepŚ, sansho, 

fagara 

POPIS: 
Jedn§ se o keŚ s ostny, se stŚ²davĨmi, lichospeŚenĨmi, poloopadavĨmi listy. KvŊty vyrŢstaj² v ¼ģlab² 

listu ve svazeļc²ch. Plodem je tobolka.  

POPIS SBŉRU: 
Plod (tobolka) se skl²z² pŚed dosaģen²m sv® zralosti. Semena v tobolce zpŢsobuj² neģ§douc² hoŚkost 

a proto se po sklizni odstraŔuj² 

UĢĉVANĆ ĻĆST: 
Tobolka 

ĐĻINN£ LĆTKY: 
Droga obsahuje silice (citral, phellandren,geraniol , cineol, citronellal), pyranokumariny 

(xanthoxyletin, alloxanthyletin, xanthyletin), alkaloidy(skimmianin, dictamin), pryskyŚice, ġkrob a 

dalġ². 

Zanthoxylum americanum mimo jin® obsahuje isochinolinov® alkaloidy (berberin, laurifolin, 

magnoflorin, nitidin, chelerythrin). 

PšSOBENĉ: 
Vzhledem k obsahovĨm l§tk§m droga pŢsob² diureticky, protiz§nŊtlivŊ a m²rnŊ sniģuje krevn² tlak. 

UĢITĉ: 
Droga se mimo koŚen² pouģ²v§ jako moļopudnĨ prostŚedek. 

DĆVKOVĆNĉ: 
Denn² d§vka drogy je 1,5 - 4 gramy 

KONTRAINDIKACE:  
Nejsou zn§my 

ZDRAVOTNĉ T£MATA: 
Moļov® cesty, Tr§ven² 

http://www.fytokomplexy.cz/zdrtemata/Mocove-cesty.html
http://www.fytokomplexy.cz/zdrtemata/Traveni.html
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POZNĆMKY: 
Pro zvĨġen² aroma se doporuļuje tobolky cel® nebo drcen® opraģit. Droga se pouģ²v§ pŚi pŚ²pravŊ 

japonskĨch nebo ļ²nskĨch pokrmŢ, zvl§ġtŊ drŢbeģe. Je vĨbornĨ jako n§hrada pepŚe, protoģe m§ 

pepŚovou chuŠ, ale nem§ pepŚovou ostrost. Obvykle se do j²dla pŚid§v§ kr§tce pŚed pod§v§n²m, 

neboŠ vaŚen²m ztr§c² svou typickou chuŠ. 

Je to jedno z nejstarġ²ch ļ²nskĨch koŚen², velmi v§ģen® a uct²van®, pouģ²van® jako obŊŠ 

bohŢm. Tento "pepŚ" ale vŢbec nen² pŚ²buznĨ se zn§mĨm pepŚem ļernĨm. Jsou to ļervenohnŊd® 

plody, suġen® tobolky vyġġ²ho keŚe podobn®ho ak§tu, nazĨvan®ho ģlutodŚev peprnĨ, rostouc²ho v 

jihovĨchodn² Asii. ř²k§ se mu tak® japonskĨ nebo ļ²nskĨ pepŚ, nebo fagara. Plody ģlutodŚevu, tedy 

seļu§nskĨ pepŚ, obsahuj² silici palļiv® chuti, jsou aromatick®. Seļu§nskĨ pepŚ je znaļnŊ ostr®, aģ 

chuŠ otupuj²c², aromatick® koŚen². Pro zvĨġen² aroma se doporuļuje tobolky cel® nebo drcen® 

opraģit.  

Ke koŚenŊn² pouģ²v§me jen mal® d§vky. PepŚ seļu§nskĨ pouģ²v§me celĨ nebo drcenĨ pŚi 

pŚ²pravŊ japonskĨch nebo ļ²nskĨch pokrmŢ, zvl§ġtŊ drŢbeģe (kachna, kuŚe apod.). V ļ²nŊ si mletĨm 

opraģenĨm seļu§nskĨm pepŚem koŚen² zelenĨ ļaj. PŚed pouģit²m se doporuļuje vyŚadit vġechny 

uvolnŊn§ ļern§ sem²nka kter§ jsou velmi hoŚk§. 

 

TAMARYĠEK INDICKħ 
Rostlina Tamarind indickĨ 

Latinsky  Tamarindus indica 

Dalġ² n§zev Tamaryġek, kysel® datle, indick® datle 

ChuŠ SilnŊ sladkokysel§ chuŠ 

Konzumace   Duģina se mŢģe poj²dat ļerstv§, vaŚen§, suġen§, zavaŚen§ jako povidla. Z duģiny 

tamarindu se pŚipravuj² tak® osvŊģuj²c² n§poje a ļasto se vyuģ²v§ jako pŚ²sada do j²dla. 

PLOD 
Luskovit® plody tamarindy, jsou cca aģ centimetrŢ dlouh® a dva centimetry ġirok®. Lusky 

obsahuj² ļtyŚi aģ dvan§ct jader obklopenĨch ļervenohnŊdou aģ  t®mŊŚ ļernou kaġovitou dŚen². DŚeŔ 

m§ silnŊ sladkokyselou chuŠ a m§ vysokou cukernatost (aģ 35 %). 

DŚeŔ tamarindu je tŚeba spotŚebovat co nejrychleji. Hod² se k pŚ²pravŊ speci§ln²ch 

koŚenŊnĨch om§ļek a tak® osvŊģuj²c²ch n§pojŢ (vzhledem k obsahu kyselin pŢsob² lehce 

proj²mavŊ). Tamarindy se tak® zpracov§vaj² na ļatn² a do rĨģovĨch a zeleninovĨch pokrmŢ. 

N§kup a skladov§n² 

U dov§ģenĨch tamarindŢ mus²me db§t, aby pŚi pod§v§n² dos§hly spr§vn® zralosti. Aby l®pe sn§ġely 

pŚepravu, pŊstitel® je dod§vaj² vŊtġinou nedozr§l® a k dozr§n² pak ļasto nedoch§z² ve ve spr§vnĨch 

podm²nk§ch. Jejich chuŠ pak za mnoho nestoj².  

 

Dozr§l® ovoce je obvykle velmi choulostiv®, je mu tŚeba vŊnovat urļitou pozornost a p®ļi a 

uchov§vat je na chladn®m m²stŊ, kde nen² vystaveno prŢvanu. PŢsoben² tepla vysuġuje duģinu a 

sniģuje svŊģest plodŢ. Teplota by nemŊla klesnout pod osm aģ deset stupŔŢ Celsia. DŢleģit§ je 

pomŊrnŊ vysok§ vzduġn§ vlhkost dosahuj²c² pokud moģno 85 - 90 procent a dostateļn§ vĨmŊna 

vzduchu, to pŚisp²v§ k prodlouģen² moģn® skladovac² doby. Nevzhledn®, pŚezr§l® a poġkozen® 

plody je tŚeba odstranit.  

POPIS ROSTLINY 
Stromy z ļeledi motĨlokvŊtĨch - tamarindy (Tamarindus indica) jsou stŚednŊ vysok® stromy 

dosahuj²c² vĨġky aģ 20m s hustou pravidelnou korunou. 

PšVOD 
PŢvodnŊ z africkĨch tropickĨch oblast². 

ROZĠĉřENĉ 
Tropick® a subtropick® oblasti. 

Tamarind, Tamarind indickĨ, Tamarindus indica. Tamaryġek, kysel® datle, indick® datle. 

SilnŊ sladkokysel§ chuŠ. Duģina se mŢģe poj²dat ļerstv§, vaŚen§, suġen§, zavaŚen§ jako povidla. Z 

duģiny tamarindu se pŚipravuj² tak® osvŊģuj²c² n§poje a ļasto se vyuģ²v§ jako pŚ²sada do j²dla. 

Luskovit® plody tamarindy, jsou cca aģ centimetrŢ dlouh® a dva centimetry ġirok®. Lusky obsahuj² 
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ļtyŚi aģ dvan§ct jader obklopenĨch ļervenohnŊdou aģ t®mŊŚ ļernou kaġovitou dŚen². DŚeŔ m§ silnŊ 

sladkokyselou chuŠ a m§ vysokou cukernatost (aģ 35 %). 

DŚeŔ tamarindu je tŚeba spotŚebovat co nejrychleji. Hod² se k pŚ²pravŊ speci§ln²ch 

koŚenŊnĨch om§ļek a tak® osvŊģuj²c²ch n§pojŢ (vzhledem k obsahu kyselin pŢsob² lehce 

proj²mavŊ). Tamarindy se tak® zpracov§vaj² na ļatn² a do rĨģovĨch a zeleninovĨch pokrmŢ. U 

dov§ģenĨch tamarindŢ mus²me db§t, aby pŚi pod§v§n² dos§hly spr§vn® zralosti. Aby l®pe sn§ġely 

pŚepravu, pŊstitel® je dod§vaj² vŊtġinou nedozr§l® a k dozr§n² pak ļasto nedoch§z² ve ve spr§vnĨch 

podm²nk§ch. Jejich chuŠ pak za mnoho nestoj².  Dozr§l® ovoce je obvykle velmi choulostiv®, je mu 

tŚeba vŊnovat urļitou pozornost a p®ļi a uchov§vat je na chladn®m m²stŊ, kde nen² vystaveno 

prŢvanu. PŢsoben² tepla vysuġuje duģinu a sniģuje svŊģest plodŢ. Teplota by nemŊla klesnout pod 

osm aģ deset stupŔŢ Celsia. DŢleģit§ je pomŊrnŊ vysok§ vzduġn§ vlhkost dosahuj²c² pokud moģno 

85 - 90 procent a dostateļn§ vĨmŊna vzduchu, to pŚisp²v§ k prodlouģen² moģn® skladovac² doby. 

Nevzhledn®, pŚezr§l® a poġkozen® plody je tŚeba odstranit.  

 

PELYNŉK PRAVħ 
PelynŊk je vytrval§ bylina (nŊkdy polokeŚ). PelynŊk se vyskytuje od n²ģin aģ po podhorsk® p§smo. 

Roste zejm®na na suchĨch m²stech, kamenitĨch str§n²ch, rumiġt²ch. D§v§ pŚednost teplĨm, zejm®na 

v§pencovĨm podkladŢm s dostatkem dus²ku. 

ĻeleŅ: HvŊzdnicovit® - Asteraceae 

LatinskĨ n§zev: Artemisia absinthium 

Lidov® n§zvy: Absint, peluŔ, hoŚkĨ stŚ²brn²k, chlebn²ļek 

POPIS 
PelynŊk je vytrval§ bylina (nŊkdy polokeŚ) vysok§ aģ 1,5 metru. Stonek je silnŊ rozvŊtvenĨ, v doln² 

ļ§sti dŚevnatĨ (pŚi sbŊru drogy se tato ļ§st vyŚazuje). Listy jsou stŚ²dav®, pŚ²zemn² s dlouhĨmi 

Śap²ky, vejļit® a tŚikr§t peŚenod²ln®. Jednotliv® l²stky jsou podlouhl®, celistv® a tup®. StŚ²dav® 

lodyģn² listy jsou pŚisedl®, postupnŊ s m®nŊ dŊlenou ļepel², spodn² dvakr§t, hoŚejġ² jednoduġe 

peŚenod²ln®, kter® nakonec pŚech§zej² aģ v nedŊlen®, dlouze kopinat® listeny. Cel§ rostlina, zejm®na 

listy, je jemnŊ stŚ²bŚitŊ chlupat§. KvŊtn² ¼bory jsou ģlut®, kulat® (s prŢmŊrem 3-4 mm), nach§zej² se 

v ¼ģlab² horn²ch listŢ a jsou uspoŚ§dan® do Ś²dkĨch hroznŢ. KvŊty jsou trubkovit®, ģlut®, vnŊjġ² 

samiļ² a vnitŚn² oboupohlavn². Plody jsou vejļitŊ hnŊd® naģky bez chmĨru. Rostlina kvete v 

ļervenci aģ v srpnu. 

VħSKYT 
Rostlina se vyskytuje od n²ģin aģ po podhorsk® p§smo. Roste zejm®na na suchĨch m²stech, 

kamenitĨch str§n²ch, rumiġt²ch, nav§ģk§ch, pod®l cest apod. D§v§ pŚednost teplĨm, zejm®na 

v§pencovĨm podkladŢm s dostatkem dus²ku. 

DROGA 
NaŠ pelyŔku. Na z²sk§v§n² drogy se pouģ²vaj² buŅ jednotliv® listy, kter® se sb²raj² pŚed kvŊtem 

rostliny (ļervenec-srpen), nebo odlistŊn® vrchn² ļ§sti stonku s kvŊty, max 0,25 metru od vrcholu. 

Suġ² se ve st²nu nebo v suġ§rnŊ pŚi teplotŊ do 50 ÁC. Stonek vysuġen® drogy je zelenĨ a kvŊt ģlutĨ. 

PŚi sbŊru je tŚeba d§vat pozor, aby se pelynŊk pravĨ nepom²chal s ostatn²mi druhy pelyŔku, jejichģ 

listy jsou hladk®, tmavŊ zelen® a pouze na rubu chlupat®. PelynŊk charakteristicky pŚ²jemnŊ von² a 

je silnŊ hoŚkĨ. Vysuġen§ naŠ se uskladŔuje na stinn®m, vzduġn®m a such®m m²stŊ. MŢģe m²t 

vlhkost maxim§lnŊ 12 %. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Droga a pŚ²pravky z n² obsahuj² silice (0,2-0,5 %), hoŚļiny, tŚ²sloviny a dalġ² l§tky. Izolovan§ silice, 

jej²ģ nejvĨznaļnŊjġ² sloģkou je znaļnŊ toxickĨ thujon, slouģ² k pŚ²pravŊ rŢznĨch galenickĨch 

pŚ²pravkŢ. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Droga a prepar§ty z n² stimuluj² vyluļov§n² tr§vic²ch ģl§z, ģluļn²ku a dvan§ctern²ku a t²mto 

zpŢsobem zlepġuj² chuŠ do j²dla a tr§ven². Droga se pŚedepisuje pŚi nechutenstv², gastritidŊ se 

sn²ģenou kyselost² ģaludku a ģaludeļn²m nadĨm§n², kolik§ch v ģaludku, cholecystopatii (dyskin®za 
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ģluļovĨch cest, cholecystitida), onemocnŊn²ch jater a an®mii. Maj² i protiz§nŊtliv® ¼ļinky a 

tonizuj²c² (povzbuzuj²c²) efekt pŚi chŚipce a nachlazen². Pouģ²vaj² se tak® pŚi stŚevn²ch parazitech. 

Lidov® l®ļitelstv² doporuļuje pelynŊk i pŚi b²l®m vĨtoku u ģen, nepravideln® menstruaci, 

mal§rii, ang²nŊ pectoris, nespavosti, epilepsii, ke zpevnŊn² dŊlohy, pŚi tuberkul·ze, zvracen² apod. 

Ve formŊ obkladŢ z ļerstvĨch rostlin pouģ²v§me pŚi revmatizmu a ekz®mech. 

Droga se nesm² pouģ²vat pŚi ģaludeļn²ch a dvan§ctn²kovĨch vŚedech a pŚi vnitŚn²m krv§cen². Pro 

obsah thujonu se nesm² pouģ²vat dlouhodobŊ, protoģe mŢģe zpŢsobit kŚeļe aģ bezvŊdom². 

 

OSTROPESTřEC MARIĆNSKħ 
OstropestŚec je jednolet§ aģ dvoulet§ bylina. PŢvodnŊ se vyskytoval od Kan§rskĨch ostrovŢ na 

z§padŊ, pŚes StŚedomoŚ² do Mal® a PŚedn² Asie. PŊstuje se vġak ve vġech svŊtad²lech, i u n§s a 

mnohde i zplaŔuje. 

ĻeleŅ: HvŊzdnicovit® - Asteraceae 

LatinskĨ n§zev: Silybum marianum 

Lidov® n§zvy: Bodl§k opilcŢ, bejl² panny Marie, bodl§k ostrĨ, bodl§k pestrĨ, kardus Marie, 

kotlaļka, ostropes, podstŚel, volļec 

POPIS 
OstropestŚec je jednolet§ aģ dvoulet§, 30 aģ 200 cm vysok§ bylina. Z koŚene vyrŢst§ pŚ²m§, dole 

hustŊ, nahoŚe Śidļeji olistŊn§ lodyha. Listy jsou stŚ²dav®, pŚisedl®, ostŚe zoubkovan® a maj² na 

okraj²ch pichlav® ostny. Jsou b²le mramorovan®. Đbory jsou jednotliv®, dlouze stopkat® , ostnat® a 

h§kovitŊ zahnut®. KvŊty jsou trubkovit® a maj² svŊtle aģ tmavŊ ļervenofialovou barvu. Plodem je 

naģka s bŊlavĨm chmĨrem. Kvete od ļervna do z§Ś². 

VħSKYT 
PŢvodnŊ se vyskytoval od Kan§rskĨch ostrovŢ na z§padŊ, pŚes StŚedomoŚ² do Mal® a PŚedn² Asie. 

PŊstuje se vġak ve vġech svŊtad²lech, i u n§s a mnohde i zplaŔuje (pŚev§ģnŊ v bl²zkosti zahrad, 

kompostŢ, pod®l cest). 

Je to suchomiln§ rostlina, proto se doporuļuje pŊstovat ji v teplejġ²ch sluneļn²ch, ne vġak 

suchĨch oblastech, chr§nŊnĨch pŚed vŊtrem. PŢda by mŊla bĨt kvalitn², bohat§ na v§pn²k. 

Pro ml®ļnŊ b²l® pruhy na listech byl ostropestŚec nazĨv§n mari§nskĨm bodl§kem ï podle 

legendy na jeho listy spadlo nŊkolik kapek ml®ka, kdyģ Panna Marie kojila jezul§tko. 

DROGA 
Plod ostropestŚce. Kr§tce pŚed dozr§n²m se odŚ²znou cel® ¼bory a nechaj² se dozr§t na such®m a 

vzduġn®m m²stŊ. N§slednŊ se plody z ¼borŢ vyml§t² a zbav² chmĨru. Droga je bez pachu a m§ 

m²rnŊ nahoŚklou chuŠ. 

CHEMICK£ SLOĢENĉ 
Obsahuje flavonolignany silybin, silydianin a silychristin, kterĨm se souhrnnŊ Ś²k§ silymarin. D§le 

jsou v plodech pŚ²tomny b²lkoviny (asi 27 %), jedlĨ olej (okolo 30 %) sloģenĨ z kyseliny linolov®, 

olejov® a nenasycenĨch mastnĨch kyselin, biogenn² aminy tyramin a histamin, aminokyseliny, 

cukry aj. 

ĐĻINEK A POUĢITĉ 
Silymarin se v§ģe na membr§ny jatern²ch bunŊk a zabraŔuje tak vniknut² toxickĨch l§tek do jatern² 

tk§nŊ. Vedle toho tak® podporuje regeneraci poġkozenĨch jatern²ch bunŊk, zvyġuje vyluļov§n² ģluļi 

do stŚev, posiluje imunitn² syst®m a pŢsob² jako dosti silnĨ antioxidant. Plody ostropestŚce jsou 

doporuļov§ny pŚi poruch§ch tr§ven², pŚi poġkozen² jatern² tk§nŊ jedovatĨmi l§tkami, jako podpŢrn§ 

l®ļba chronickĨch jatern²ch onemocnŊn² a jatern² cirh·ze a pŚi ģluļn²kovĨch pot²ģ²ch a 

nechutenstv². 

 

TYMIĆN 
Tymi§n poch§z² za z§padn² ļ§sti StŚedomoŚ². BŊģnŊ se pŊstuje hlavnŊ ve ĠpanŊlsku, 

Alb§nii, It§lii, Francii a řecku. Obsahuje pomŊrnŊ vysok® mnoģstv² ¼ļinnĨch l§tek (hoŚļiny, 

silice), kter® pom§haj² pŚi dĨchac²ch pot²ģ²ch. CharakteristickĨ je svou silnŊ pikantn² aģ lehce 

hoŚkou chut², kterou pŚipom²n§ kafr nebo hŚeb²ļek. Tymi§n je ¼ļinnĨ proti bakteri²m, pl²sn²m 
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stŚevn²m prvokŢm a parazitŢm. Tymi§n lze pouģ²t k dochucen² sĨrŢ, pizzy, masnĨch pokrmŢ, 

sal§tŢ, om§ļek a zvŊŚiny. PŚid§v§ se tak® pŚi uzen² masa. Je obvyklou pŚ²sadou provens§lsk®ho 

koŚen². Tymi§n se pŊstuje na slunn®m m²stŊ, ale vyģaduje ochranu pŚed prudkĨm vŊtrem. Z§livka je 

nutn§ jen pŚi m²rnŊ suchĨch obdob²ch. Tymi§n nen² potŚeba pŚihnojovat. Tymi§n je trvalka a nen² 

na pŊstov§n² n§roļnĨ. 

THYMUS VULGARIS  
Ve Francii tymi§nu obecn®mu Ś²kaj² penicilin chudĨch. Je jednou z nejsilnŊji 

antibioticky pŢsob²c²ch bylin. V lidov®m l®ļitelstv² patŚ² tymi§n mezi nejspolehlivŊjġ² 

prostŚedky pŚi chorob§ch horn²ch cest dĨchac²ch, kaġli a bronchitidŊ. 

L®ļiv® a dezinfekļn² ¼ļinky tymi§nu jsou zn§my uģ tis²ce let. NaŚezanou naŠ uģ²vali uģ 

EgypŠan® pŚi balzamov§n², řekov® do koupel² a ř²man® jako deodorant a dezinfekci. 

POPIS A VħSKYT: 
Tymi§n je malĨ polokeŚ²k dosahuj²c² vĨġky 30-40 cm. ĻtyŚhrann® lodyhy jsou porostl® vstŚ²cnĨmi 

¼zkĨmi drobnĨmi listy. Starġ² lodyhy dŚevnat². Na konc²ch lodyh vyrŢstaj² v ¼ģlab²ch listŢ svŊtle 

nachov® kvŊty, kter® vykvtaj² v kvŊtnu a ļervnu. Cel§ rostlina m§ koŚenitou vŢni a pŚ²jemnou 

aromatickou chuŠ. 

Tymi§n je pŢvodem ze StŚedozem². Dnes je v rŢznĨch zem²ch pŊstov§n. DaŚ² se mu na suġġ²ch 

slunnĨch stanoviġt²ch. 

UĢĉVANĆ ĻĆST:  naŠ, kvetouc² naŠ 

OlistŊnou naŠ skl²z²me kr§tce pŚed kvŊtem od kvŊtna do ļervna. SeŚez§v§me-li bylinu pravidelnŊ, 

mŢģeme ji skl²zet i nŊkolikr§t. Sb²rat mŢģeme i naŠ kvetouc², kterou stŚ²h§me na poļ§tku kveten² za 

slunnĨch dn². NejvŊtġ² obsah vonnĨch l§tek m§ bylina v poledne za such®ho poļas². NaŠ rychle 

uschne rozloģen§ ve vzduġn® suġ§rnŊ, i ve vyġġ² vrstvŊ; v suġiļce ji suġ²me pŚi teplot do 40 ÁC. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY: 
T ymi§n je jedno z nejsilnŊjġ²ch rostlinnĨch antibiotik a m§ antiseptick® a desinfekļn² 

¼ļinky. Je vĨbornĨm desinfekļn²m prostŚedkem pŚi nemocech z nachlazen², pŚi z§nŊtech 

dĨchac²ch cest a pro tr§vic² ¼stroj². PŢsob² l®ļivŊ pŚi astmatu, bronchitidŊ, such®m, dr§ģdiv®m, 

z§chvatovit®m ļi ļern®m kaġli a usnadŔuje vykaġl§v§n² hlenŢ. PŚi ang²nŊ a prŢduġkov®m 

astmatu mŢģeme tymi§n ģvĨkat i v syrov®m stavu. Tato bylina pŢsob² proti kŚeļ²m, stŚevn²m 

parazitŢm i pl²sn²m a pŚi z§nŊtech zaģ²vac²ho traktu. M§ tak® schopnost m²rnit zaģ²vac² obt²ģe, 

jako jsou nechutenstv², bolesti bŚicha, pocit ġpatn®ho tr§ven², nadĨm§n² a prŢjem. CelkovŊ 

povzbuzuje organismus fyzicky i psychicky, ovlivŔuje krevn² obŊh ve vl§seļnic²ch a posiluje 

nervovĨ syst®m. Tak® pŚedstavuje dŢleģit®ho dodavatele ģeleza, kter® podporuje tvorbu 

ļervenĨch krvinek. 

ZevnŊ se tymi§n pouģ²v§ k horkĨm koupel²m rukou ļi nohou, kter® pŢsob² 

protirevmaticky,  celkovŊ zlepġuj² metabolismus a pom§haj² pŚi ¼navŊ konļetin. V koupel²ch nebo 

obkladech je vhodnĨ na ġpatnŊ se hoj²c² nebo zhnisan® r§ny, vŚedy a proleģeniny. ProspŊġn§ jsou i 

kloktadla z tymi§nu pŚi z§nŊtech hrdla a d§sn². V zubn²m l®kaŚstv², pŚi vĨrobŊ past a ¼stn²ch vod je 

tymi§n vĨbornĨm prostŚedkem na zan²cen® d§snŊ, po vytrģen² zubu a pro svŊģ² dech.  

Olej z tymi§nu je vĨraznŊ antiseptickĨ a protipl²sŔovĨ a hodnŊ zŚedŊnĨ se d§ pouģ²vat k 

oġetŚen² ran. V aromaterapii se silice z tymi§nu pouģ²vaj² proti bakteri²m a virŢm jako desinfekce. 

Tymi§n neuģ²v§me dlouhodobŊ ani nepŚekraļujeme doporuļen® mnoģstv². Nem§ se uģ²vat 

pŚi akutn²m z§nŊtu stŚev, pŚi onemocnŊn²ch srdce a v tŊhotenstv². 

Ļist§ tymi§nov§ silice je toxick§, mus² se d§le zpracov§vat.  

POUĢITĉ V KUCHYNI:  
Tymi§n je dlouho zn§mĨm a uģ²vanĨm koŚen²m, pŚedevġ²m ve stŚedomoŚsk® kuchyni. Hod² 

se na pizzu, k masŢm ļi do om§ļek. Protoģe usnadŔuje tr§ven², pŚid§v§ se i do hŢŚe stravitelnĨch 

luġtŊninovĨch ļi tuļnŊjġ²ch j²del. 

Tymi§n je z§kladn² bylinou provens§lsk®ho koŚen² a mŢģeme jej pŚi vaŚen² kombinovat 

s bazalkou, bobkovĨm listem, ļesnekem a oreg§nem. Nem§me-li po ruce ļerstvĨ tymi§n, mŢģeme 

jej stejnŊ tak dobŚe nahradit mateŚ²douġkou.  

ZPšSOB POUĢITĉ: 
Tymi§novĨ ļaj 
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1 plnou lģiļku tymi§nu zalijeme 250 ml vrouc² vody, nech§me vyluhovat a pŚeced²me. MŢģeme 

osladit medem. 

Kloktadlo  

Jednu vrchovatou lģiļku byliny pŚelijeme 150 ml studen® vody, pŚivedeme k varu a vaŚ²me 10 

minut. Nech§me kr§tce vyluhovat a odvarem vychlazenĨm na pŚ²jemnou teplotu klokt§me. 

Inhalace 

Asi 1 l vody pŚivedeme k varu a pŚid§me 3 lģ²ce tymi§nu. Hrnec odstav²me ze spor§ku. Vġe 

nech§me asi 10min louhovat. Inhalujeme pŚi onemocnŊn²ch dĨchac²ch cest, z§nŊtu prŢduġek, pŚi 

such®m kaġli a ļern®m kaġli. 

SilnŊ desinfekļn² a antibiotickĨ ļaj podle J.A. Zentricha 

MimoŚ§dnŊ siln®ho antibiotick®ho ¼ļinku dos§hneme, jestliģe do ġ§lku tymi§nov®ho ļaje nakapeme 

3-5 kapek Tea Tree oleje. Pro vnŊjġ² pouģit² pak mŢģeme do tohoto mnoģstv² nakapat 10 aģ 15 

kapek. Pouģ²v§ se pŚi nemocech dĨchac²ch cest, pŚi vir·z§ch a proti parazitŢm. 

RADY NAĠICH BABIĻEK: 
Dom§c² tymi§nov® kapky 

150g ļerstv® nasekan® natŊ tymi§nu d§me do zavaŚovac² sklenice. PŚid§me 300ml ļist®ho alkoholu 

z l®k§rny a vġe nech§me dva tĨdny odpoļ²vat na tepl®m m²stŊ. Ļas od ļasu obsah sklenice 

prom²ch§me. Potom sced²me, zŚed²me s 300ml pŚevaŚen® vody a napln²me do malĨch skleniļek, 

kter® uchov§me v chladu a temnu. 

 

SEDMIKRĆSKA OBECNĆ  
Chudobka, jak se t®to nŊģn® kytiļce Ś²k§, kvete po celĨ rok. Nejl®pe se j² daŚ² v n²zkĨch, 

ļasto sekanĨch tr§vnic²ch, velmi rychle se rozrŢst§ a vysemeŔuje (k nelibosti vġech zahradn²kŢ). 

Sedmikr§ska se pouģ²v§ jako podpŢrnĨ prostŚedek pŚi l®ļen² kaġle, odstraŔuje zahlenŊn² a 

podporuje vykaġl§van². ZevnŊ jej² n§lev slouģ² k obkladŢm na podlitiny, drobn§ poranŊn² a koģn² 

vyr§ģky. N§lev se vaŚ² z ļerstvĨch nebo suġenĨch kvŊtŢ sedmikr§skov® listy se pŚid§vaj² syrov® do 

zeleninovĨch sal§tŢ. Z kvŊtŢ, kter® maj² nahoŚklou chuŠ, lze tak® pŚipravit med nebo nebo rŢzn® 

sirupy proti kaġli. Jinak se sedmikr§ska uģ²v§ spolu ostatn²mi podobnŊ pŢsob²c²mi bylinkami 

(mateŚ²douġkou, jitrocelem, ļernĨm bezem, lipovĨm kvŊtem) v ļajovĨch smŊs²ch. V kuchyni m§ 

sedmikr§ska jedineļn® postaven² pŚi dekoraci vġech pokrmŢ ï mŢģeme ji i kandovat v cukru a pot® 

ji ozdobit z§kusky a obloģen® tal²Śe. Suġen® kvŊty se pro ozdobu pŚid§vaj² do ovocnĨch nebo nebo 

rodinnĨch bylinkovĨch ļajŢ. StejnĨ vĨznam maj² i ve smŊs²ch potpourri. 

BELLIS PERENNIS  
Sedmikr§ska, chudobka by kvetla po celĨ rok, kdyby travnat® plochy, na kterĨch se j² daŚ², 

nepŚikryla snŊhov§ pokrĨvka. SvĨmi drobnĨmi kv²tky rozsv²t² n§ġ tr§vn²k, je tak drobn§, lid® po n² 

ġlapou, a pŚece kvete st§le d§l a jeġtŊ k tomu n§m mŢģe odpomoci od mnohĨch neduhŢ. 

Ve stŚedovŊku patŚila chudobka mezi univerz§ln² l®ky. Tato bylina se pouģ²vala pŚi z§nŊtech 

prŢduġek. ĻerstvŊ rozdrcenĨmi listy se urychlovalo hojen² ran a jiģ tehdy se z mladĨch listŢ 

pŚipravoval sal§t. 

POPIS A VħSKYT 
Sedmikr§ska je drobn§ vytrval§ bylina aģ 15 cm vysok§ s kr§tkĨmi plazivĨmi oddenky. Listy 

vyrŢstaj²c² v pŚ²zemn² rŢģici jsou obvykle vejļit®, celokrajn®, pokryt® jemnĨmi chloupky. KvŊtn² 

¼bory se skl§daj² z kvŊtŢ jazykovitĨch, kter® jsou b²l®, nŊkdy i narŢģovŊl®, a z kvŊt trubkovitĨch, 

kter® tvoŚ² ģlutĨ stŚed. 

T®to bylinŊ se daŚ² na tr§vn²c²ch v zahrad§ch a v obc²ch, na kulturn²ch louk§ch a pastvin§ch. 

UĢĉVANĆ ĻĆST: kvŊt se stonkem 

Sb²raj² se kvŊtn² ¼bory se stonkem nejl®pe na jaŚe, kdy bylina obsahuje nejv²ce ¼ļinnĨch l§tek. 

Sedmikr§ska se d§ v podstatŊ sb²rat celĨ rok. VyġlechtŊn® kultivary se nepouģ²vaj².  

Kv²tky suġ²me na suchm stinn®m m²stŊ nebo umŊle pŚi teplotŊ do 40 stupŔŢ. Vyvarujme se 

sb²r§n² seschlĨch ļi odkv®taj²c²ch ¼borŢ. Db§me na dŢkladn® prosuġen² bylinky, jinak hroz² 

plesnivŊn². KvŊty se vyznaļuj² velmi pŚ²jemnou vŢn², avġak n§lev z nich pŚipravenĨ chutn§ trpce a 

pro nŊkoho mŢģe bĨt i nepŚ²jemnŊ dr§ģdivĨ. 

http://hospodyne.mojerecepty.sk/2008/12/sedmikraska-obecna/
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L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Sedmikr§ska vĨbornŊ podporuje vykaġl§v§n², pŢsob² protiz§nŊtlivŊ a hojivŊ. Pouģ²v§ se do 

kloktadel a smŊs² urļenĨch pro snadn® vykaġl§v§n². Pom§h§ ke zvĨġen² l§tkov® vĨmŊny v j§trech. 

Doporuļuje se tak® pŚi chorob§ch ģluļn²ku. PŢsob² moļopudnŊ, lehce podporuje pocen² a ļist² krev. 

Chudobka je t®ģ vhodn§ pŚi z§nŊtech moļovĨch cest a pŚi z§nŊtu ledvinovĨch klub²ļek 

(glomerulonefritidŊ). PŚi l®ļbŊ b®rcovĨch vŚedŢ sedmikr§sku uģ²v§me zevnŊ i vnitŚnŊ. 

ZevnŊ ve formŊ koupel² ļi obkladŢ se vyuģ²v§ na vyr§ģky ļi akn® a takt®ģ na ġpatnŊ se 

hoj²c² r§ny. Klokt§n²m napom§h§ l®ļbŊ z§nŊtŢ hrdla a d§sn². 

Ģ§dn® kontraindikace nejsou zn§my. 

POUĢITĉ V KUCHYNI 
Listy i kvŊty sedmikr§sky mŢģeme j²st syrov®. Pro kuchyŔskou ¼pravu jsou nejvhodnŊjġ² listov® 

rŢģice s poup§tky, sebran® brzy zjara. V t® dobŊ lidskĨ organismus nejv²ce potŚebuje vitam²ny. 

MŢģeme je upravovat jako sal§t v kombinaci s jinĨmi planĨmi bylinami jako jsou mlad® l²stky 

smet§nky, jitrocele, brġlice, lichoŚeŚiġnice nebo ġŠov²ku. Takt®ģ mŢģeme mlad® listy a kvŊty 

pŚid§vat do bylinkovĨch m§sel, n§divek, om§ļek ļi pomaz§nek.  

KvŊt sedmikr§sky n§m vĨbornŊ poslouģ² ke zdoben² pol®vek, rozmanitĨch pokrmŢ, ale i 

n§pojŢ. KvŊty sedmikr§sky mŢģeme kandovat v cukru a potom jimi dozdobit z§kusky a obloģen® 

tal²Śe. Pokud chceme sedmikr§sku tepelnŊ upravovat, tak jen kr§tce v p§Śe nebo na konci varu. 

KvŊty mŢģeme tak® vyzkouġet j²st pokladen® na chl®b s m§slem. 

ZPšSOB POUĢITĉ 
SamostatnŊ se tato bylina uģ²v§ jen zŚ²dka pro svŢj pomŊrnŊ slabĨ ¼ļinek, zato je velmi obl²ben§ ve 

smŊs²ch, neboŠ zlepġuje jejich vzhled a dod§v§ jim takzvan® teplo domova. 

Ļaj (odvar) 

3 lģiļky vhod²me do 1/2 l vrouc² vody a nech§me pŚej²t varem. Na 15 minut odstav²me a potom 

pijeme po douġc²ch 2 ġ§lky dennŊ. 

PŚi z§nŊtu prŢduġek kombinujeme s jitrocelem a podbŊlem. 

PŚi onemocnŊn² dĨchac²ch cest pijeme teplĨ, jinak vlaģnĨ nebo studenĨ. 

Odvar mŢģeme pouģ²t (s pŚ²mŊs² Śep²ku) na koupel pŚi koģn²ch chorob§ch. 

Jako metabolickĨ ļaj se pouģ²v§ smŊs s mateŚ²douġkou. 

Odvar na astma 

30 g kvŊtŢ a listŢ d§me do litru studen® vody, pŚivedeme k varu a vaŚ²me 3 minuty. Pak nech§me 

zakryt® 10 minut st§t a pŚeced²me. Pop²j² se po celĨ den, mŢģe se pŚisladit medem.  

Sirup 

Hrst kvŊtŢ vhod²me do 1/2 l vaŚ²c² vody a nech§me 12 hodin st§t. Sced²me, prolisujeme pŚes pl§tno 

a ġŠ§vu d§le vaŚ²me s 1/2 kg cukru aģ do zhoustnut². 

Uģ²v§me 2ï4 lģiļky dennŊ proti kaġli. 

PodobnŊ jako se vyr§b² pampeliġkovĨ med, lze vyrobit med i z kvŊtŢ chudobek. 

RADY NAĠICH BABIĻEK 
Sedmikr§skovĨ sirup 

Natrh§me kvŊty rostliny. Na dno dostateļnŊ velk®, dobŚe umyt® l§hve se ġirokĨm dnem d§me 

vrstvu cukru, na n² nasypeme ļerstv® kvŊty, pak opŊt vrstvu cukru. Tak pokraļujeme, aģ 

spotŚebujeme vġechny kvŊty, vrchn² vrstvu tvoŚ² cukr. L§hev dobŚe uzavŚeme a d§me na tepl® 

m²sto, nejl®pe i sluneļn®, a poļk§me, aģ se cukr rozpust². V pŚ²padŊ, ģe se cukr rozpouġt² nesnadno, 

mŢģeme proces podpoŚit teplou vodn² l§zn² (ale nevaŚit). 

Podporuje vykaġl§v§n², pŢsob² protiz§nŊtlivŊ, m§ vliv na moļov® cesty a ledviny. PŢsob² m²rnŊ. 

 

KURKUMA  
Kurkuma je tak® zn§ma pod n§zvem indickĨ ġafr§n. Poch§z² pravdŊpodobnŊ z Indie a Ļ²ny. 

IndickĨ ġafr§n je sitŊ ģlutĨ pr§ġek, kterĨ von² jako pomeranļe a z§zvor. Chutn§ slabŊ palļivŊ. 

Suġen§ kurkuma se pouģ²v² do vegetari§nsk® stravy, do rĨģe, luġtŊnin, om§ļek, duġenĨch a 

peļenĨch mas, ale i do mouļn²kŢ a knedl²kŢ. Obsahuje ģlut® barvivo, kterĨm se obarvuje m§slo, 

sĨry, pomaz§nky i lik®ry a mastŊ. Posiluje funkci jater, ģluļn²ku a ģaludku. PŢsob² antibakteri§lnŊ. 

Sniģuje obsah serumcholesterinu a je dobrĨm repelenten na mravence. 
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Rostlina po generace uzn§van§ Ajurv®dou, pŚ²jemnŊ ġtiplav® a aromatick® koŚen² Asie.. nejen 

to je kurkuma, pŚ²rodn² l®k, kterĨ n§s moģn§ jeġtŊ pŚekvap²..  

Kurkuma, jej²ģ pŢvod nejsp²ġ sah§ do oblasti VĨchodn² Indie, patŚ² do jedn® rodiny se 

z§zvorem. Dnes se pŊstuje hlavnŊ v Ļ²nŊ a Indii, ale i v dalġ²ch zem²ch s tropickĨm klimatem. 

Rostlina s vejļitŊ prot§hlĨmi listy dorŢst§ velikosti mezi 0,5 aģ 1m. Pro dalġ² zpracov§n² se skl²z² 

jej² oddenky. V obchodŊ mŢģete naj²t dva typy: tzv. "kulatou kurkumu", kter§ m§ ov§lnĨ ļi 

hruġkovitĨ tvar, nebo tzv. "dlouhou kurkumu", coģ jsou oddenky postrann², podlouhl®, velk® asi 

jako prst. BŊģnŊji ji ovġem poŚ²d²me ve formŊ pr§ġku, tedy suġenĨch, drcenĨch oddenkŢ.  

KURKUMA JAKO KOřENĉ 
Aroma samotn® kurkumy je velmi specifick®, jej² chuŠ je ostr§ aģ ġtiplav§, trochu podobn§ 

pŚ²buzn®mu z§zvoru, proto si vyslouģila lidov® pojmenov§n² "ģlutĨ z§zvor". Toto koŚen² se u n§s 

jen zŚ²dka pouģ²v§ samotn®, d²ky sv®mu typick®mu koŚenn®mu aroma ho vġak najdeme jako 

souļ§st koŚen²c²ch smŊs² a dochucovadel, jako jsou napŚ²klad kari  nebo tekut® koŚen² Worcester. 

Samotn§ kurkuma se hod² pro ¼pravu chuti nŊkterĨch pikantn²ch om§ļek k masŢm a zeleninŊ, 

pŚid§v§ se tak® jako ingredience pŚi vĨrobŊ hoŚļic a dresinkŢ.  

KURKUMA  
Mus² bĨt rozpuġtŊna v oleji , aby ji tŊlo dok§zalo vstŚebat. PŚi pŚ²pravŊ pol®vky restujeme na 

zdrav®m oleji cibulku, pŚid§v§me dalġ² ingredience a pŚed z§vŊrem vaŚen² pŚisypeme ġpetku 

kurkumy. Jestliģe pŚid§me i ļernĨ pepŚ, urychl²me a usnadn²me vstŚeb§n² kurkumy. Kurkumu je 

moģno pŚid§vat do kaģd®ho j²dla vļetnŊ zeleninovĨch z§livek. Kurkuma odlehļuje kaģd® j²dlo, 

souļasnŊ detoxikuje j§tra. Kurkum²n obsaģenĨ v kurkumŊ, kterĨ tak® zpŢsobuje to vĨrazn® 

ģlutooranģov® zbarven², m§ velik® antioxidaļn² ¼ļinky 

KURKUMIN ï BARVIVO   I   ANTIOXIDANT  
KurkumŊ se d²ky jej²mu vĨraznŊ ģlut®mu barvivu tak® Ś²k§ "indickĨ ġafr§n". Barvivo kurkumin je 

lidsk®mu zdrav² naprosto neġkodn®, ba pr§vŊ naopak. Lze ho pouģ²vat k barven² potravin jako 

jsou m§slo, sĨry, om§ļky, cukrovinky, lik®ry apod. DŚ²ve se dokonce pouģ²valo k barven² l§tek a 

dŚeva, sv® uplatnŊn² nejsp²ġ nach§zelo i ve vĨrobŊ barev pro mal²Śstv².  

Ale kurkumin m§ pro n§s vĨznam i jako l®k. Je velmi silnĨm antioxidantem, jeģ n§s zbavuje 

nebezpeļnĨch volnĨch radik§lŢ a zabraŔuje patologickĨm zmŊn§m v tk§n²ch. 

KURKUMA JE STARħM L£KEM NEJEN NA TRĆVENĉ 
Blahod§rn® ¼ļinky kurkumy na naġe tr§ven² znali lid® uģ ve stŚedovŊku. PŚid§v§n² kurkumy do 

pokrmŢ tedy neslouģ² jen k ¼pravŊ jejich chuti a vŢnŊ, toto koŚen² napom§h§ tr§ven² tŊģġ²ch a 

tuļnŊjġ²ch j²del, protoģe stimuluje funkci ģluļn²ku a jater. Zvyġov§n² produkce tr§vic²ch ġŠ§v je 

u tohoto exotick®ho koŚen² tak vĨznaļn®, ģe se c²lenŊ pouģ²v§ jako souļ§st terapie pŚi tr§vic²ch 

pot²ģ²ch, najdeme ji dokonce jako ingredienci zn§m®ho a ¼ļinn®ho l®ku Cholagol. PŚ²znivĨ vliv m§ 

t®ģ na ģaludek a pouģ²v§ se i proti nadĨm§n². 

KURKUMA NĆS MOĢNĆ JEĠTŉ PřEKVAPĉ 
Đļinky kurkumy na n§ġ organismus jeġtŊ nejsou ¼plnŊ prozkoum§ny, ale st§le prob²haj²c² vĨzkumy 

jasnŊ ukazuj², ģe n§m tato rostlina mŢģe bĨt velkĨm pŚ²nosem na mnoha front§ch. Jej² dezinfekļn², 

antibiotick® a protiz§nŊtliv® ¼ļinky j² d§vaj² ġirok® spektrum pŢsobnosti. Pouģ²v§ se k l®ļbŊ 

nemoc² dĨchac²ch cest, podobnŊ jako z§zvor ji mŢģeme aplikovat proti kaġli, strouhanou a 

sm²chanou se lģiļkou medu. DezinfekļnŊ pŢsob² v cel®m naġem zaģ²vac²m traktu. ZevnŊ se 

pouģ²v§ k oġetŚen² probl®mŢ kŢģe, jako napŚ. akn® a pro podporu l®ļby zan²cenĨch ran. Obklady 

ze siln®ho odvaru kurkumy zlepġuj² prokrven² artrotickĨch kloubŢ a tlum² jejich z§nŊty.  

 

Aktu§lnŊ se tak® zkoum§ ¼ļinnost kurkumy proti nŊkterĨm form§m rakoviny, napŚ. 

prostaty. Tato rostlina, uzn§van§ celostn² medic²nou a ajurv®dou, je d²ky sv®mu pŢsoben² na krevn² 

obŊh t®ģ povaģov§na za prevenci mozkov® mrtvice a krv§cen² do mozku. Vypad§ to tedy, ģe 

l®ļiv§ s²la oddenkŢ tohoto obl²ben®ho asijsk®ho koŚen² n§s svĨmi l®ļivĨmi ¼ļinky jeġtŊ pŚekvap².. 

Jako ģlut® suġen® oddenky nebo jako ģlutĨ pr§ġek byla kurkuma zn§ma v EvropŊ uģ ve starovŊku. Z 

Indie a ze Sr² Lanky ji tehdy dov§ģeli arabġt² obchodn²ci. Ve stŚedovŊku byla v EvropŊ zn§ma pod 

jm®nem "indickĨ ġafr§n". V t® dobŊ byla pouģ²v§na sp²ġe jako l®ļivo a barvivo neģ jako koŚen². 

Tato tropick§ bylina pŢvodem z jihovĨchodn² Asie se pŊstuje pro oddenky nazĨvan® tak® "ģlutĨ 

http://www.prozdravi.cz/kurkumin-komplex-300-mg-60-kapsli.html
http://www.prozdravi.cz/jatra/
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z§zvor". Kurkuma obsahuje silici s charakteristickou ostrou vŢn² a jasnŊ ģlut® barvivo zvan® 

kurkumin. Toto lidsk®mu zdrav² neġkodn® barvivo se pouģ²v§ k barven² m§sla, tukŢ, sĨrŢ, mast² i 

lik®rŢ, ale mohou se j²m barvit i jin® materi§ly jako l§tky, dŚevo apod. Pro vĨznaļnou koŚennou 

chuŠ se kurkumy pouģ²v§ jako koŚen² pŚi pŚ²pravŊ rŢznĨch om§ļek, pŚid§v§ se do hoŚļice, pouģ²v§ 

se d§le k pŚ²pravŊ tekut®ho koŚen² - vorcestersk® om§ļky a nejrŢznŊjġ²ch druhŢ koŚen² Kar². 

Zlatoģlut® koŚen² z²sk§van® z koŚene rostliny Curkuma longa se pouģ²v§ k l®ļebnĨm ¼ļelŢm 

minim§lnŊ jiģ 4000 let. Kurkuma hr§la prominentn² ¼lohu jiģ na zaļ§tc²ch ajurv®dy, nejstarġ² 

celostn² medic²ny na svŊtŊ, jej²ģ poļ§tky se stanovuj² kolem roku 2000 pŚ. n.l. Kurkuma podporuje 

funkci vnitŚn²ch org§nŢ, ļist² krev i pom§h§ ochraŔovat kŢģi pŚed koģn²mi chorobami. 

Kurkuma (sanskrtsky Haridra) neboli indickĨ ġafr§n byla v ajurv®dsk® medic²nŊ pokl§d§na za 

hlavn² prostŚedek k nastolen² dobr® funkce jater. PozdŊji bylo zjiġtŊno, ģe jeġtŊ lepġ²ch ¼ļinkŢ je 

dosahov§no pŚi kombinaci kurkumy s jinĨm koŚen²m, a tak po peļliv®m experimentov§n² vznikla 

skupina koŚen² nazĨvan§ kari koŚen², kter® obsahuje kromŊ kurkumy ļernĨ pepŚ, kajanskĨ pepŚ, 

km²n, koriandr, p²skavici a dalġ² koŚen². 

Obl²benou kombinac² k l®ļbŊ jatern²ch pot²ģ² byla v tradiļn²m indick®m l®ļebn®m syst®mu 

t®ģ kombinace z§zvoru a kurkumy. Z§zvor zrychluje krevn² obŊh a t²m zajiġŠuje urychlenou 

dod§vku kurkumy do jater. 

Kurkumu ajurv®dġt² l®ļitel® pouģ²vaj² i jako prostŚedek posiluj²c² ģaludek. 

K neutralizaci otravy po uġtknut² hadem ļi pavoukem se v Indii pije tento n§poj: 3 

pol®vkov® lģ²ce hrubŊ nasekan®ho koŚene kurkumy se vloģ² do mix®ru s pŢl ġ§lkem vody a dvŊ 

minuty se mixuje. Pro zlepġen² chuti se mŢģe sm²chat se sklenic² mrkvov® ļi rajļatov® ġŠ§vy. Po 

pŚid§n² mouky se vytvoŚ² pasta, kter§ se pŚikl§d§ na m²sto kousnut². 

SilnĨ ļaj z kurkumy, kdy se koŚen vaŚ² 15 minut, lze vyuģ²t jako prostŚedek pŚi obļasnĨch teplot§ch 

nebo otoc²ch zpŢsobenĨch poģit²m nevhodn® vody ļi j²dla. Pokud se t²mto roztokem omĨv§ kŢģe, 

pomŢģe to odstranit parazity. 

Ģeny a d²vky si v nŊkterĨch ļ§stech Indie oplachuj² tv§Ś ve vodŊ s kurkumou. Kurkuma 

zanech§v§ zlatavou z§Ś a chr§n² pleŠ pŚed akn® a podobnĨmi koģn²mi probl®my, reguluje totiģ 

ļinnost mazovĨch ģl§z, zlepġuje prokrven², podporuje tvorbu kolagenu a t²m pŚisp²v§ k regeneraci 

kŢģe. 

V dneġn² dobŊ je kurkuma pro sv® ¼ļinky vyuģ²v§na v Asii i v kosmetick® prŢmyslu. 

Kurkuma m§ sv® pŢsoben² i na psychiku ļlovŊka. ĐdajnŊ pom§h§ proti sn²lkovstv², 

denn²mu snŊn² a nedostatku vztahu k pŚ²tomnosti. 

Kurkuminoidy - l§tky zodpovŊdn® za ģlut® zbarven² kurkumy jsou uzn§vanĨmi antioxidanty, kter® 

pom§haj² chr§nit n§ġ organismus pŚed negativn²m ¼ļinkem volnĨch kysl²kovĨch radik§lŢ. Maj² bĨt 

5x ¼ļinnŊjġ² neģ vitam²n E. 

PšVOD, TIPY A ZAJĉMAVOSTI:  

Kurkuma se nejv²ce pŊstuje pŚedevġ²m v oblasti tropick® Asie. Pro svou jedineļnou barvu (obsahuje 

pigment kurkumin) byla 

kurkuma velmi ļasto vyuģ²v§na i jako barvivo. 

Jako ostatn² pŚ²buzn® rostliny i kurkuma pŚ²znivŊ pŢsob² na zaģ²vac² syst®m, pom§h§ pŚi bolestech 

bŚicha a jater, pŚi nechutenstv² a pŚi poruch§ch menstruaļn²ho cyklu. Sniģuje tak® krevn² tlak 

a hladinu cholesterolu. 

VANILKA  
Vanilkovn²k je tropick§ orchidej. Poch§z² z jihovĨchodn²ho Mexika. Dneġn²m hlavn²m 

producentem je Madagaskar, Mexiko a Indonesie. ChuŠ m§ sladce pikantn², aromatickou. Obsahuje 

vanil²n, kterĨ j² dod§v§ tu spr§vnou chuŠ, ale vanil²n se nyn² tak® vyr§b² synteticky. Pouģ²v§ se do 

vġech sladkĨch pokrmŢ (pudinky, pern²ky, buchty, polevy). Je pŚ²sadou lik®rŢ i zmrzlin. Ļasto se 

pŚid§v§ do parf®mŢ. M§ pŚ²znivĨ vliv na srdce a dobrou n§ladu. 

Vanilka  je aromatick® koŚen² pŢvodem z Mexika pouģ²van® zejm®na pŚi pŚ²pravŊ nŊkterĨch 

sladkĨch j²del, pochutin a n§pojŢ. Jedn§ se o fermentovanou tobolku (nespr§vnŊ lusk) nŊkterĨch 

druhŢ orchidej² rodu vanilovn²k (Vanilla). 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mexiko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tobolka_%28plod%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Orchidej
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rod_%28biologie%29
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vanilovn%C3%ADk&action=edit&redlink=1
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HISTORIE  
Toto koŚen² znali jiģ pŢvodn² obyvatel® jihovĨchodn²ho Mexika, Tolt®kov® a Azt®kov®, kteŚ² ji 

nazĨvali tlilxochitl (ļernĨ lusk). Pouģ²vali ji nejen jako pŚ²sadu pŚi pŚ²pravŊ do n§pojŢ z kakaovĨch 

bobŢ a placek, ale i jako l®ļivĨ prostŚedek a tonikum, pŚedevġ²m k povzbuzen² srdeļn² ļinnosti a k 

celkov®mu vzpruģen² organismu. 

Do Evropy bylo toto koŚen² poprv® dovezeno v prvn² polovinŊ 16. stolet², pravdŊpodobnŊ v 

roce 1520 nebo 1521 a stalo se velmi ģ§danĨm. Vzhledem k tomu, ģe pŢvodn² druh vanilovn²k 

plocholistĨ (Vanilla planifolia) byl endemickĨ v jihovĨchodn²m Mexiku a byl v§z§n na opylov§n² 

vļelami rodu Melipona, ģij²c²mi pouze v t®to oblasti, a nŊkterĨmi druhy kolibŚ²kŢ a protoģe se 

nepodaŚilo zajistit opylov§n² jinĨmi zpŢsoby ļi introdukovat jeho pŚirozen® opylovaļe do jinĨch 

tropickĨch kolon²², bylo aģ do poloviny 19. stolet² vĨhradn²m producentem Mexiko a aģ do jeho 

osamostatnŊn² mŊli tedy ĠpanŊl® na vanilku celosvŊtovĨ monopol. 

Teprve objev metody umŊl®ho opylov§n² v roce 1841, umoģŔuj²c²ho tvorbu plodŢ 

vanilovn²ku (podrobnosti viz popis rostliny), dovolilo rozġ²Śit jeho zemŊdŊlsk® pŊstov§n² i do jinĨch 

koloni², pŚedevġ²m do francouzskĨch (ostrovy Madagaskar, R®union a Komory v Indick®m oce§nu 

a Francouzsk§ Polyn®sie, pŚedevġ²m ostrov Tahiti v Tich®m oce§nu a Guadelupe v MalĨch 

Antil§ch), t®ģ britskĨch (na Ceylon, nyn² Sr² Lanku, na Bahamy, do Zanzibaru a na Seychely) a do 

holandskĨch (do nynŊjġ² Indon®sie, pŚedevġ²m na ostrov J§vu) i do z§padn² ļ§sti rovn²kov® Afriky . 

OBSAHOV£ LĆTKY 
NejdŢleģitŊjġ² obsahovou l§tkou vanilky je aromatickĨ fenolickĨ aldehyd vanilin, kterĨ je 

odpovŊdnĨ za pŚ²jemnou vŢni a sladkou chuŠ tohoto koŚen². Vzhledem k vysok® cenŊ pŚ²rodn²ho 

koŚen² je vyr§bŊn jako n§hrada tak® synteticky, je vġak proti pŚ²rodn²mu aromatu, kter® obsahuje 

mnoho des²tek dalġ²ch organickĨch l§tek, m®nŊ lahodnĨ a m§ ostŚejġ² chuŠ. V Ļeskoslovensku byl 

proto v polovinŊ 20. stolet² vyvinut a patentov§n jako vhodnŊjġ² n§hraģka jeho deriv§t etylvanilin. 

DRUHY POSKYTUJĉCĉ KOřENĉ 
Jako koŚen² se pouģ²vaj² nezral® fermentovan® tobolky, nazĨvan® v obchodn² terminologii 

obvykle Ăluskyñ nebo Ăvanilkov® tyļinkyñ, n§sleduj²c²ch druhŢ orchidej² z rodu Vanilla 

(vanilovn²k): 

V. planifolia ï vanilovn²k plocholistĨ, ļili vanilka prav§ 

V. pompona ï vanilovn²k velkokvŊtĨ 

V. tahitiensis ï vanilovn²k tahitskĨ 

PřĉPRAVA KOřENĉ 
I kdyģ se jako koŚen² daj² pouģ²t tobolky divokĨch vanilovn²kŢ, jsou plody pŊstovanĨch 

kultivarŢ mnohem kvalitnŊjġ² a aromatiļtŊjġ². Rostliny se pŊstuj² na plant§ģ²ch, kde buŅ ov²jej² jin® 

stromy, nebo umŊl® podpŊry (tyļe). Ļasto bĨvaj² tyto vanilkov® plant§ģe kombinov§ny s 

pŊstov§n²m cukrov® tŚtiny. Rostliny se na plant§ģ²ch rozmnoģuj² Ś²zkov§n²m, neboŠ pro kl²ļen² 

semen potŚebuj² - jako vŊtġina orchidej² - specifickou symbiotickou houbu. 

Rostliny zaļ²naj² plodit v tŚet²m roce, doģ²vaj² se 12 i v²ce let, ale optim§ln² pro sklizeŔ jsou 

rostliny pŊti- aģ osmilet®. V dobŊ maxim§ln² plodnosti produkuje jedna rostlina aģ pŢl stovky plodŢ 

roļnŊ. 

Tyto li§novit® rostliny, kter® v pŚ²rodŊ dorŢstaj² d®lky aģ des²tek metrŢ, jsou zakrucov§ny na 

plant§ģ²ch tak, aby nepŚes§hly vĨġku 1,5 aģ 2 metrŢ, takģe vġechny jejich ļ§sti jsou dostupn® 

dŊln²kŢm. Ti musej² rostliny pravidelnŊ kontrolovat, neboŠ kvetou necelĨch 24 hodin. V t®to dobŊ 

je nutno prov®st jejich umŊl® opylen² pŚeruġen²m pŚep§ģky mezi tyļinkou s pylem a bliznou a 

stisknut²m kvŊtu, aby doġlo k jeho samoopylen². ZkuġenĨ pracovn²k obslouģ² 1000 aģ 1500 kvŊtŢ 

za den. 

Po pŚirozen®m nebo umŊl®m opylen² kvŊtu dozr§v§ semen²k v plod (tobolku) pŚibliģnŊ za tŚi 

ļtvrtŊ roku. Tobolky se vġak trhaj² dŚ²ve, po jejich zeģloutnut², pŚibliģnŊ 6 aģ 7 mŊs²cŢ po odkvŊtu, 

neboŠ u plnŊ dozr§lĨch tobolek doch§z² k jejich puk§n², aromatickĨ tmavohnŊdĨ obsah se semeny 

vyt®k§ ven a plod ztr§c² vŊtġinu aroma. Proto se plody vanilovn²ku skl²zej² jeġtŊ nedozr§l®. Po 

sklizni se zpracov§vaj² jedn²m ze dvou rozd²lnĨch zpŢsobŢ, charakteristickĨch pro jednotliv® 

pŊstitelsk® oblasti. 
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MokrĨ zpŢsob, pouģ²vanĨ pŚedevġ²m v bĨvalĨch francouzskĨch koloni²ch a v Indon®sii, 

spoļ²v§ v pŢlminutov®m spaŚen² tobolek ve vaŚ²c² vodŊ, rychl®m osuġen² a uloģen² na slunce. V 

dobŊ poledn²ho ģ§ru jsou tobolky zakryty plachtou, zapaŚ² se a zbylĨ chlorofyl se v nich rozloģ². 

Pak se v polost²nu v dŚevenĨch bedn§ch dosuġuj² a nech§vaj² po dobu aģ 8 mŊs²cŢ dozr§t. Je nutn® 

proces suġen² peļlivŊ sledovat, neboŠ pŚeschl® tobolky ztr§cej² ļ§st aromatickĨch l§tek a jsou m®nŊ 

kvalitn². Take je nutno kontrolovat, zda tobolky nejsou napadeny pl²sn². V prŢbŊhu fermentace a 

suġen² ztr§cej² tobolky aģ 75 % svoj² pŢvodn² hmotnosti. 

SuchĨ zpŢsob, pouģ²vanĨ pŚedevġ²m v Mexiku, zaļ²n§ zavadnut²m tobolek v polost²nu. Pak 

se tobolky stŚ²davŊ suġ² na slunci a pot² ve st²nu. Tento proces trv§ necelĨ tĨden podle okoln² 

teploty. I zde je nutno kontrolovat proces suġen² v prŢbŊhu n§sleduj²c²ho nŊkolikamŊs²ļn²ho 

dozr§v§n². 

CelĨ proces pŊstov§n² a zpracov§n² vanilky je velmi n§roļnĨ na lidskou pr§ci, proto je pŚ²rodn² 

vanilka drah§. Jej² cena vġak silnŊ kol²s§, v z§vislosti zejm®na na ¼rodŊ, kter§ bĨv§ ovlivŔov§na 

pŚ²rodn²mi pohromami, pŚedevġ²m tropickĨmi bouŚemi (tajfuny a hurik§ny). V souļasnosti se 

pohybuje kolem 40 USD za kilogram, ale v napŚ. v roce 2004 vzhledem k pŚedchoz² tŚ²let® ne¼rodŊ, 

tajfunŢm a politick® nestabilitŊ dos§hla aģ 500 USD/kg. 

NejvŊtġ²m producentem vanilky je v souļasn® dobŊ Madagaskar, kterĨ se na svŊtov®m 

obchodu s n² pod²l² pŚibliģnŊ 50 %. PŢvodn² zemŊ pŢvodu Mexiko se pod²l² na svŊtov® produkci jen 

asi 10 %. 

Jednotliv® druhy vanilky se oznaļuj² podle m²sta pŢvodu, jako Totonac ļili mexick§, bourbonsk§ (z 

ostrova R®union, podle jeho star®ho n§zvu BourbonskĨ ostrov, tj. l'Ile Bourbon) ļi tahitsk§ (z 

Francouzsk® Polyn®sie) nebo madagaskarsk§. NejkvalitnŊjġ² druhy jsou charakteristick® jemnĨm 

popraġkem drobnĨch b²lĨch krystalkŢ vanilinu na jejich povrchu. 

Suġen§ vanilka se distribuuje v kovovĨch nebo sklenŊnĨch hermeticky uzavŚenĨch n§dob§ch, aby 

neztr§cela aroma. 

POUĢITĉ 
V souļasn® dobŊ se vanilka pouģ²v§ v potravin§Śsk®m prŢmyslu a v kuchyni jako pŚ²sada do 

sladkĨch j²del, pŚedevġ²m mouļn²kŢ, pochutin jako je zmrzlina, ļokol§da a vĨrobky z n², pudinky 

apod. Je tak® souļ§st² Śady nealkoholickĨch i alkoholickĨch n§pojŢ. 

Hlavn²m prŢmyslovĨm odbŊratelem vanilky jsou firmy Pepsi-Cola Corp. a Coca-Cola 

Corp., kter® ji pouģ²vaj² k ochucov§n² svĨch hlavn²ch produktŢ, Pepsi-Coly a Coca-Coly. Jej² roļn² 

spotŚeba tŊmito firmami se pohybuje kolem 40 tun. PŚechod na pouģit² syntetick®ho vanilinu v roce 

1985 pŚi zaveden² tzv. Ănov® kolyñ (ĂNew Cokeñ) firmou Coca-Cola zpŢsobil dokonce takovĨ p§d 

cen vanilky, ģe t®mŊŚ doġlo k hospod§Śsk®mu krachu Malgaġsk® republiky na Madagaskaru. Po 

nepŚ²zniv®m pŚijet² tohoto n§poje spotŚebiteli se firma vr§tila ke klasick® receptuŚe, coģ opŊt oģivilo 

obchod s vanilkou, a v roce 2002 dokonce zavedla novĨ druh ĂVanilla Cokeñ, s vyġġ²m pod²lem 

vanilkov® esence. 

Dalġ² uplatnŊn² nach§z² extrakt z vanilky pŚi pŚ²pravŊ voŔavek a parf®mŢ. 

V minulosti se vanilka pouģ²vala i v ofici§ln²m l®kaŚstv² a to jak v pŚedkolumbovskĨch 

dob§ch ve StŚedn² Americe, tak pozdŊji v EvropŊ jako prostŚedek proti horeļce a jako afrodiziakum. 

Dnes ji jiģ s vĨjimkou nŊkterĨch pŚ²rodn²ch l®ļitelŢ medic²na nepouģ²v§. 

PšVOD JM£NA 
N§zev Ăvanilkañ poch§z² ze ġpanŊlsk®ho n§zvu vainilla, coģ je zdrobnŊlina z vaina, tj. 

pochva, pouzdro ļi lusk (pŢvodnŊ z latinsk®ho vagina), odvol§vaj²c²ho se na druh plodu, slouģ²c²ho 

jako koŚen². Do ļeġtiny se toto pojmenov§n² dostalo jako Śada dalġ²ch kulin§ŚskĨch term²nŢ pŚes 

francouzġtinu a nŊmļinu. 

CHARAKTERISTIKA:  
Aļkoliv je spr§vnĨ n§zev vanilkov§ tobolka, pouģ²v§ se ļastŊji vanilkovĨ lusk. Lusky vanilky maj² 

ļernou ļi hnŊdoļernou barvu, bĨvaj² 10ï20 cm dlouh® a velmi tenk®, jemnŊ svraġtŊl®, s m²rnŊ 

zakroucenĨmi konci. Typick§ sladk§ chuŠ a vŢnŊ vanilky je vyuģ²v§na v gastronomii, parfumerii 

i l®ļitelstv². Kvalitn² lusky by mŊly bĨt kypr® a mŊkk®, pruģn®, sp²ġe leskl®. Nepouģ²vejte lusky, 

kter® jsou such® a kŚehk®. 

VYUĢITĉ: 
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V Evropsk® kuchyni se vanilka pouģ²v§ pŚedevġ²m k dochucen² sladkĨch pokrmŢ jako je ļokol§da, 

dezerty, ovocn® kompoty a sal§ty. Pro zjemnŊn² se pŚid§v§ tak® do kol§ļŢ a peļiva. Vanilka je 

vhodn§ tak® k dochucen² zmrzlin, lik®rŢ a tab§ku. V Mexiku se vanilka pouģ²v§ i do pikantn²ch 

pokrmŢ, typicky pŚipravenĨch z korĨġŢ, nebo do ostatn²ch masitĨch j²del. 

PšVOD, TIPY A ZAJĉMAVOSTI:  
Vanilka je z²sk§v§na z orchidej² druhu Vanilla, pŢvodem z Mexika. VŊtġina prŢmyslovŊ pŊstovan® 

vanilky se mus² opylovat ruļnŊ, protoģe v pŚirozen®m prostŚed² je vanilku schopen opylovat jen 

jeden specifickĨ druh vļely. Proto je dnes vanilka ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ nahrazena synteticky 

vyr§bŊnĨm vanilinem, kterĨ ovġem funguje pouze jako n§hraģka a nem§ stejn® vlastnosti jako 

pŚ²rodn² vanilka. 

NejvŊtġ²mi producenty vanilky jsou v souļasn® dobŊ Madagaskar, Mexiko, Guatemala, Portoriko 

a celĨ region StŚedn² Ameriky. 

 

WASABI, JAPONSKħ KřEN,  
  Wasabi (Wasabia japonica (Miq.) Matsum., syn. Eutrema japonica (Siebold) Maxim.) se 

pŚekl§d§ do ļeġtiny jako japonskĨ zelenĨ kŚen,
[zdroj?]

 je velmi ostrĨ. Jsou rŢzn® druhy wasabi. 

TvoŚ² jednu z nejbŊģnŊjġ²ch ingredienc² japonskĨch j²del, napŚ²klad suġi. Pouģ²v§ se jako pŚ²sada v 

japonsk® kuchyni. Na trh se dost§v§ v podobŊ koŚene, pasty nebo pr§ġku. Ve styku se vzduchem 

ztr§c² na s²le.
[zdroj?]

 V pŚ²rodŊ roste u bŚehŢ japonskĨch horskĨch Śek, pŊstuje se na na pol²ch, nebo 

ve vodŊ na pol²ļk§ch zatopenĨch vodou (obdobnŊ jako rĨģe). NejvŊtġ² koŚen maj² ve vodŊ 

pŊstovan® rostliny. ChuŠ je odliġn§ od ļesk®ho kŚenu. V ĻR se jako wasabi prod§v§ i bŊģnĨ kŚen s 

pouze 5 % wasabi a zelenĨm barvivem. 

Snad kaģdĨ se jiģ setkal s t²mto n§zvem japonsk® delikatesy, nŊkteŚ² ji tak® ochutnali jako 

koŚen²c² pŚ²lohu k sushi nebo sashimi. Nyn² m§te moģnost vypŊstovat si vlastn² a prav® wasabi. 

M§lokdo vġak v², ģe vŊtġina restaurac² pod§v§ n§hraģku jinak velmi drah®ho a kvalitn²ho 

prav®ho wasabi. V japonġtinŊ se tato n§hraģka jmenuje "seiy· wasabi", coģ je oznaļen² pro tzv. 

z§padn² wasabi, neboli u n§s zn§mĨ obyļejnĨ kŚen. S§m jsem ned§vno naivnŊ koupil lahviļku s 

typickĨm svŊtle zelenĨm kr®mem a etiketou, na kter® se psalo "Wasabi". Tuto jsem otevŚel, kr®m 

ochutnal, a lahviļka letŊla do koġe. Nevad² mi konzumovat jako pŚ²lohu klasickou pastu z kŚenu, ale 

tento paskvil, snaģ²c² se napodobit origin§l byl opravdu nechutnĨ. 

 

Tato n§hraģka se vyr§b² z kŚenu selsk®ho (Armoracia rusticana), na jemno rozmixovan®ho, 

pro ostrost se pŚid§v§ hoŚļice, pro barvu potravin§Śsk§ barviva nebo kurkuma, gard®nie ļi svŊtlice 

l®kaŚsk§. VĨsledkem jest nŊco, co barvou vzd§lenŊ pŚ²pom²n§ origin§l, ale chut² ani n§hodou. 

Co je prav® wasabi? 

Je to najemno nastrouhanĨ oddenek v Japonsku rostouc² byliny z ļeledi Brasicaceae - 

brukvovit®. Wasabia japonica (synonymum Eutrema wasabi) je 20 - 30 cm vysok§ rostlina, m§ 

vŊtġ² srdļit® listy, vyrŢstaj²c² ze siln®ho oddenku, kvŊty b²l®, drobn®. V pŚ²rodŊ roste v podrostu 

stromŢ a keŚŢ, pod®l bŚehŢ potokŢ a Ś²ļek, zejm®na v chladnŊjġ²ch podhorskĨch oblastech a u 

pobŚeģ². V tŊchto lokalit§ch j² koŚeny omĨv§ studen§ voda (12-15ÁC) a teplota vzduchu se pohybuj² 

od 8ÁC do 18ÁC. 

PŉSTOVĆNĉ WASABI JAKO POKOJOV£ ROSTLINY 
Wasabia je, co se tĨk§ mrazuvzdornosti, zaŚazena do z·ny 8, coģ jsou teploty od -6ÁC do -

12ÁC. Teoreticky by tedy mohla pŚezimovat i v ĻR, v m²rnŊjġ²ch oblastech a za vydatn® zimn² 

pŚikrĨvky bĨt pŊstov§na jako trvalka  pobl²ģ rybn²ļkŢ, potŢļkŢ, ve vlhk® zeminŊ. Toto ale 

nem§me zat²m vyzkouġeno, pokud se o to pokus²te, je tŚeba poļ²tat s moģnĨm rizikem. Vyzkouġeno 

m§me ale pŊstov§n² wasabi v kvŊtin§ļi, tzv. jako pŚenosnou rostlinu. Um²st²me ji od jara do 

podzimu na zahradu, lodģii apod., kdy je dŢleģit®, aby bylo stanoviġtŊ stinn®, pŚ²padnŊ osvŊtlen® 

pouze rann²m nebo veļern²m sluncem. PŚ²m® poledn² slunce rostlinŊ neprosp²v§. Zemina hum·zn², 

vĨģivn§ a st§le vlhk§, kvŊtin§ļ mŢģe st§t i v misce s vodou nebo jej lze um²stit na okraj zahradn²ho 

potoka. V l®tŊ, kdy se u n§s teploty pohybuj² nad 20ÁC, Wasabia roste pomaleji, listy jsou menġ². 
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Na podzim pŚeneseme kvŊtin§ļ do bytu, zimn² zahrady apod. Ide§ln² teplota se pohybuje v 

rozmez² od 8ÁC do 18ÁC. U drtiv® vŊtġiny pŚenosnĨch rostlin v t®to dobŊ nast§v§ tzv. obdob² 

vegetaļn²ho klidu, ale u Wasabie je tomu pr§vŊ naopak. D²ky n²zkĨm teplot§m a menġ² intenzitŊ 

svŊtla, bl²ģ²c² se hodnotami optimu v jej² domovinŊ, zaļne rŢst velmi bujnŊ, tvoŚ² pŊkn®, velk® listy 

a pŚirŢstaj² oddenky. Zeminu udrģujeme st§le vlhkou, vhodn® je tak® pŚihnojov§n². Jelikoģ se jedn§ 

o bylinku, kterou budeme konzumovat, doporuļuji pouģ²vat pouze pŚ²rodn², organick§ hnojiva, 

kter§ mŢģete zakoupit takt®ģ u n§s. 

POUĢITĉ V KUCHYNI 
Oddenek wasabi se odŚ²zne i s listovou ļ§st². Listy i s Śap²ky lze tak® konzumovat, napŚ. je 

pŚidat do zeleninovĨch sal§tŢ nebo jako koŚen²c² pŚ²loha k masu, lze je naloģit do slan®ho n§levu 

nebo sojov® om§ļky. Mladġ² listy jsou jemnŊjġ², chutnaj² podobnŊ jako ŚeŚicha, starġ² listy maj² 

vĨraznou, ostrou kŚenovou chuŠ. OdlistŊnĨ oddenek se omyje ve vodŊ a mŢģeme zaļ²t strouhat. 

PŚiprav²me si vģdy pouze takov® mnoģstv², kter® ihned zkonzumujeme. Je zn§mo, ģe se z 

nastrouhan®ho oddenku rychle uvolŔuj² aromatick® l§tky a po 10- 15 minut§ch ztrac² ļ§st sv® chuti. 

Pokud tedy nepouģijeme oddenek celĨ, lze zbytek, podobnŊ jako kŚen, uchovat napŚ. zabalenĨ ve 

f·lii a uloģenĨ v chladniļce, nebo spodn² ļ§st ponoŚit do n§dobky s vodou. Na strouh§n² wasabi se 

tradiļnŊ v Japonsku pouģ²v§ speci§ln² struhadlo vyroben® ze ģraloļ² kŢģe, kter® svoj² strukturou 

vytvoŚ² z oddenku sp²ġe kr®movou hmotu, strouh§ se krouģivĨmi pohyby. Nen²-li k dispozici toto 

speci§ln² struhadlo, lze pouģ²t keramick® nebo kovov®, vģdy velmi jemn®. Vznikne n§m kr®mov§ 

hmota, svŊtle zelen® barvy, velmi ostr® chuti, kter§ ovġem v ¼stech nezŢst§v§ d®le, jako je tomu u 

feferonek. Pak uģ nezbĨv§, neģ tzv. " Oroshi Hon wasabi" (tedy prav® wasabi), pŚidat k pokrmŢm a 

serv²rovat. Wasabi je samozŚejmŊ vhodn® k sushi, sashimi, soba nudl²m atd., vĨborn® tak® v 

kombinaci ze sojovou om§ļkou. KromŊ ļerstv®ho, se pouģ²v§ tak® jako nakl§dan®, suġen®, do 

om§ļek a dresinkŢ. Pro milovn²ky pikantn²ho m²chan®ho n§poje " Bloody Mary ", mŢģe bĨt 

zpestŚen²m pŚid§n² wasabi m²sto pepŚe, je to opravdov§ chuŠovka. 

L£ĻIV£ ĐĻINKY 
Wasabia byla samozŚejmŊ podrobena peļlivĨm zkoum§n²m tak® z hlediska obsaģenĨch 

l§tek a jejich l®ļivĨch ¼ļinkŢ. Bylo zjiġtŊno, ģe obsahuje glukosinol§ty, kter® se ģvĨk§n²m v ¼stech 

ġtŊp² na isothiokyan§ty, kter® jsou ¼ļinn® pŚi prevenci rŢznĨch druhŢ rakoviny a zpomaluj² nebo 

zastavuj² toxick® ¼ļinky pŚi klasick® l®ļbe rakoviny ozaŚov§n²m a chemoterapi². D§le posiluj² 

imunitn² syst®m, pŢsob² jako antioxidant. Zanedbateln® nen² ani pouģit² wasabi jako pŚ²rodn²ho 

antibiotika, kter® potlaļuje rŢst nŊkterĨch bakteri², kvasinek a pl²sn². Byla prok§z§na antibakteri§ln² 

schopnost proti Staphylococcus aureus, Escherichia coli, Heliobacterium pylori. D²ky inhibiļn²mu 

¼ļinku na Streptococcus mutans, se zvaģuje pouģ²v§n² vĨtaģkŢ z wasabi do zubn²ch past a ¼stn²ch 

vod. 

 

L§tky obsaģen® v rostlinŊ pŢsob² jako antikoagulant, mohou bĨt pouģ²v§ny k prevenci 

mozkovĨch pŚ²hod a infarktu, br§n² osteopor·ze. Je zŚejm®, ģe v budoucnu nebude wasabi zn§mo 

pouze jako delikatesa pro gurm§ny, ale tak® jako l®ļiv§ rostlina. 

Wasabi dŚ²ve a nyn² 

Wasabia japonica je v Japonsku zn§ma a pŊstov§na pŚibliģnŊ od 10.stolet². Jiģ v d§vn® 

minulosti poznali m²stn² obyvatel®, ģe lze tuto rostlinu pouģ²vat jak v l®ļitelstv², tak v kuchyni a 

velmi si j² v§ģili. Od t® doby jej² popularita st§le roste a proto je hojnŊ komerļnŊ pŊstov§na. PŚesto 

popt§vka pŚevyġuje nab²dku a prodejn² ceny jsou na vysokĨch hodnot§ch. Je to zpŢsobeno i 

specifickĨmi poģadavky rostliny na stanoviġtŊ a klima, takģe ji nelze pŊstovat kdekoliv. V Japonsku 

se pŊstuje hlavnŊ na poloostrovŊ Izu a v oblastech Shizuoka, Nagano, Shimane, Yamanashi, Iwate. 

Mimo Japonsko se pŊstuje v nŊkolika m§lo lokalit§ch Ļ²ny, Taiwanu, Nov®ho Z®landu, v KanadŊ - 

Britsk® Kolumbii, USA - Severn² Karol²nŊ. 

 

MAřĉ LIST BALĠĆMOVħ, BALSAMITA MAJOR  
DŚ²ve hojnŊ pŊstovan§ a obl²ben§ rostlina, balġ§m naġich babiļek. Poch§z² z Asie, vz§cnŊ 

zplaŔuje. Pouģ²v§ se list, ļerstvĨ nebo suġenĨ, ojedinŊle naŠ. Poupata se dŚ²ve nakl§dala do octa 

jako kapary. V kuchyni se uģ²v§ pr§ġek ze suġenĨch listŢ jako koŚen² (masa, sal§ty, ovocn® 
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pol®vky) nebo ļerstv® listy. L®ļiv® ¼ļinky jsou: na ģluļn²kov® pot²ģe, i na kameny, proti nadĨm§n², 

moļopudn§, dezinfikuje tr§vic² ¼stroj², proti kŚeļ²m.  

Zvyġuje tvorbu mateŚsk®ho ml®ka, uklidŔuje, proti bronchitidŊ.  

Zvyġuje pruģnost a pevnost c®vn²ch stŊn. PŢsob² pŚ²znivŊ na j§tra a slezinu. Pouģ²v§ se n§lev ze 

suġen®ho listu a na bolesti maŚ² olej. Na l®ļen² hemoroidŢ se kombinuj² sedac² koupele s pit²m 

n§levu, na koupel se daj² pouģ²t i ļerstv® listy. ĻerstvĨmi listy se daj² oġetŚovat r§ny, otoky, z§nŊty 

nebo bodnut² hmyzem. 

Suġen® listy se pouģ²vali na ovonŊn² pr§dla a jako z§loģky do knih (modlitebn²ch). 

Anglicky alecost, costmary. 

 MaŚ² list neboli marolist, ģensk§ m§ta, bylina matky boģ²  jest vytrval§ bylina vyh§nŊj²c² 

z oddenku dlouze Śap²kat®, podlouhle elliptick®, ļasto ponŊkud nesoumŊrn®, po kraji pilovit® listy, 

kter® tak jako cel§ rostlina silnŊ von² balġ§mem a palļivŊ hoŚce chutnaj²; vŊtevnat®, mŊlce 

br§zdovan® lodyhy maji listy pŚisedl®. Drobn® ¼bory, zv²ci bohat®ho hrachu, skl§daj²c² 

chochol²kovit® kvŊtenstv², obsahuj² sam® kvŊty trubkovit®, an jim paprsek chyb². 

Rostouc planŊ na zdech  jiģnŊjġ² Evropy, pŊstuje se velice ļasto v selskĨch zahr§dk§ch pro 

balġ§movou vŢni. Druhdy se j² uģ²valo t®ģ v l®kaŚstv². 

 

 

POPIS ROSTLINY:    
 MaŚ² list balġ§movĨ je vytrval§ statn§ rostlina. M§ plaziv® svŊtle hnŊd® oddenky a 

ģebernatou lodyhu, kter§ na b§zi dŚevnat². Listy jsou vejļit®, jemnŊ zubat®, dlouh® aģ 30cm. Đbory 

kvŊtŢ rozkv®taj² v bohatĨch chochol²c²ch koncem ļervna, vŊtġinou jsou ģlut®, ale vnŊjġ² ļ§st ¼boru 

mŢģe bĨt na pln®m slunci smetanov§ nebo b²l§. Cel§ rostlina slabŊ von² a chutn§ po m§tŊ.  

Anglick® jm®no Ăalecostñ je odvozeno z Śeck®ho slova Ăkostosñ = orient§ln² bylinn® koŚen². 

Alecost je moģn® pŚeloģit jako Ăbylinn® koŚen² k vĨrobŊ pivañ.  

MaŚ² lis balġ§movĨ je zasvŊcen sv. M§Ś² Magdal®nŊ, patronce padlĨch ģen. ĐdajnŊ M§Ś² 

omĨvala balz§mem z t®to rostliny nohy Jeģ²ġe Krista.  

MaŚ² list byl t®mŊŚ vĨhradnŊ bylinou ģen a bohyŔ. N§lev z rostliny se pŚid§val do vody pŚi 

posledn²m m§ch§n² odŊvŢ, aby kr§snŊ vonŊlo. Such® kvŊty a listy se vkl§daly do skŚ²nŊ a do 

pr§deln²ku jako pŚ²rodn² repelent a parf®m.. n§lev z listŢ a kvŊtŢ pouģ²valy ģeny k opl§chnut² tŊla a 

vlasŢ po ritu§ln² koupeli zasvŊcen® Bohyni matce i pro blahod§rnĨ ¼ļinek na vlasy i pokoģku.  

MaŚ² list se tak® d²val do polġt§ŚkŢ pro lepġ² sp§nek. MalĨ polġt§Śek se naplnit suġenĨmi 

listy a kvŊty a poloģil na norm§ln² polġt§Ś, aby se ve sp§nku vdechovala vŢnŊ a duġe byliny. To 

mŊlo napomoci tak® spojen² s Bohyn² matkou.  

MaŚ² listy pŚid§valy ģeny do kol§ļŢ a piva bŊhem ritu§lŢ zasvŊcenĨch Bohyni matce. 

Ļerstv® nebo suġen® listy se pŚid§valy do n§plnŊ kol§ļŢ nebo do sladu pŚi pŚ²pravŊ piva. Na hostinŊ 

po ritu§lu se tak® pŚid§valy do n§divek nebo se z nich pŚipravoval ļaj.  

PšVOD:  
MaŚ² list balġ§movĨ poch§z² z PŚedn² Asie. DŚ²ve se u n§s ļasto pŊstovala v zahrad§ch, ale 

dnes se vyskytuje vz§cnŊ, a v chladnŊjġ²ch zem²ch Evropy nevytv§Ś² semena.  

PŉSTOVĆNĉ:  
Tato rostlina d§v§ pŚednost slunnĨm poloh§m a ģivnĨm, suchĨm, dobŚe propustnĨm pŢd§m. 

BŊhem zimy nadzemn² ļ§sti rostliny odum²raj².  

Semena rostliny nech§me vykl²ļit pod sklem a rostliny vysad²me ven na vzd§lenost 60cm. 

Na zimu je tŚeba rostliny zakrĨt a tak chr§nit pŚed mrazem.  

MNOĢENĉ:  
Vegetativn² mnoģen² koŚeny je moģn® na jaŚe nebo na podzim. Pro povzbuzen² vitality 

rostliny by se mŊlo vģdy po nŊkolika letech opakovat.  

POUĢITĉ:  
N§lev z listŢ se d§ pouģ²t k opl§chnut² vlasŢ a pokoģky. MŢģe se tak® p²t jako ļaj, kterĨ 

ulev² pŚi nachlazen², katarech, prŢjmech, ļervech a pŚi podr§ģdŊn®m ģaludku. Pom§h§ tak® pŚi 

ģluļn²kovĨch pot²ģ²ch a pŚi chorobn®m hubnut². Rozmaļkan® listy se pŚid§vaj² do masti na 

sp§leniny a bodnut² hmyzem.   
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ĻAJOVNĉK  

 je st§le zelenĨ keŚ s silnĨmi zebrovanĨmi listy. Z pŢvodn²ho ļajovn²ku (Camellia siennesis) 

byly vyġlechtŊno mnoho kultivarŢ. A pŊstov§n² a vĨroba ļaje se rozġ²Śila do cel®ho svŊta. 

Surovinou pro vĨrobu ļaje jsou ļajov® l²stky ty se zab²raj² ļtvrtĨm rokem od vĨsadby a produkce 

trv§ zhruba tŚicet let.  SbŊr se povŊtġinou prov§d² ruļnŊ a sb²raj² se mlad® vĨhonky s tŚemi aģ pŊti 

l²stky. RŢznĨm zpŢsobem zpracov§n² sebran®ho listu lze z²skat rŢzn® druhy ļaje. 

 ZĆKLADNĉ DŉLENĉ ĻAJE 
Zelen® ļaje jsou ļaje nefermentovan®, aby fermentaļn² proces nezaļal je potŚeba ihned po tom co 

byli l²sky utrģeny tyto l²stky zahŚ§t, t²m se zatav² proces fermentace. zahŚ§t² se prov§d² na kovovĨch 

p§nv²ch nebo v Japonsku se pouģ²v§ prohŚ²v§n² p§rou. 

 B²le ļaje jsou ļ§steļnŊ fermentovan®, list nen² ihned po utrģen² prudce zahŚ²v§n ale je pomŊrnŊ 

rychle usuġen.  

 Ģlut® ļaje jsou zlehka dodateļnŊ fermentovan® ļaje jedn§ se o velice vz§cnĨ ļ²nskĨ ļaj. Postup je 

drģen v tajnosti, ale prob²h§ asi takhle. Po sbŊru jsou listy prudce zahŚ§ty, pak rŢznŊ formov§ny a 

hnŊteny a pŚed koncem suġen² je v ļaji vyvol§n umŊla proces fermentace. 

 Polozelen® ļaje jsou ļ§steļnŊ fermentovan® ļaje. po sklizni se v l²stc²ch kter® maj² ļ§steļnŊ 

naruġen® okraje zapoļ²st proces fermentace, kterĨ je po urļit® dobŊ pŚeruġen prudkĨm zahŚ§t²m.  

 ĻernĨ ļaj je dokonale fermentovanĨ ļaj. sklizenĨ ļaj se nech§ pŚi konstantn² teplotŊ 22ÁC a 

vlhkosti nech§ zavadnou, pot® je prob²haj²c² proces fermentace, kterĨ prob²h§ obvykle  150 minut 

podpoŚen naruġen²m bunŊļnĨch struktur. V koneļn® f§zi je ļajovĨ list tŚ²dŊn a suġen. 

 

ZELENħ ĻAJ  
ZelenĨ ļaj obsahuje l§tky, kter® ¼ļinnŊ br§n² tvorbŊ zubn²ho kazu, je ¼ļinnĨ pŚi onemocnŊn² d§sn², 

zpomaluje rŢst bakteri² typu streptococcus mutans. ProkazatelnŊ sniģuje hladinu cholesterolu v krvi 

a pŚisp²v§ k ochranŊ organismu pŚed zhoubnĨmi n§dory. PŚisp²v§ i ke sn²ģen² tŊlesn® v§hy, posiluje 

krevn² stŊny a sniģuje cukr v krvi. 

ĐĻINKY ZELEN£HO ĻAJE 
  zelenĨ ļaj obsahu nŊkolik tis²c rŢznĨch l§tek z n²ģ mnohĨm jsou pŚipisov§ny pŚ²zniv® ¼ļinky na 

lidskĨ organizmus. Mezi tyto l§tky patŚ² pŚedevġ²m polyfenoly, flavonoidy, katechiny, kyselina 

askorbov§ a mnoh® dalġ². zelenĨ ļaj je tak® zdrojem nŊkterĨch stopovĨch prvkŢ dŢleģitĨch pro 

lidsk® tŊlo (mangan, fluor, zinek a dalġ²). 

 Đļinky jednotlivĨch l§tek 

Polyfenoly - jsou v zelen®m ļaji obsaģeny ve vysokĨch koncentrac²ch a d²ky nim m§ zelenĨ ļaj 

lehce sv²ravou chuŠ. Polyfenoly pŢsob² preventivŊ proti vzniku srdeļn²ch onemocnŊn² a rakoviny. 

Flavonoidy - jsou rostlinn® pigmenty, vŊtġina z nich m§ antioxidaļn² vlastnosti, ļ²mģ chr§n² lidsk® 

tŊlo pŚed antioxdaļn²m stresem. 

Katechiny - jsou velmi hojnŊ zastoupeny v zelen®m ļaji. NejvĨznamnŊjġ² z nich je epigallokatechin 

gall§t (EGCG), kterĨ tvoŚ² 10 - 50 % vġech katechinŢ v zelen®m ļaji. Jeho vĨznam s pŚibĨvaj²c²mi 

studiemi stoup§ a ukazuje se ģe je to vĨznamnĨ anioxidant, kterĨ je 25 - 100 kr§t ¼ļinnŊjġ² neģ 

vitamin C a E. NejnovŊjġ² studie odhalila, ģe tato l§tka m§ velmi vĨznamnĨ vliv na zabr§nŊn² 

tvorby zhoubnĨch n§dor½ blokov§n²m enzymu urokin§zy, d²ky kter®mu se rakovinn® buŔky mohou 

rozmnoģovat. 

Tanniny - skupina jednoduchĨch a sloģenĨch fenol½. Tyto l§tky zm²rŔuj² ģaludeļn² obt²ģe a maj² 

uklidŔuj²c² efekt na centr§ln² nervovĨ syst®m, ļ²mģ pŢsob² proti ¼ļinkŢm kofeinu.  

Kofein - svoji strukturou je podobnĨ kyselinŊ moļov®. Jeho ¼ļinky na lidskĨ organismus jsou 

n§sleduj²c². Kofein odstraŔuje ¼navu. Kofein odvodŔuje organizmus. 

ĐĻINKY (VŉDECKY PROKĆZAN£) 
Å ZelenĨ ļaj a b²lĨ ļaj m§ prokazateln® protirakovinn® ¼ļinky. OdstraŔuje z tŊla karcinogeny a 

katechin EGCG obsaģenĨ v zelen®m ļaji blokuje enzym urokin§za produkovanĨ rakovinnĨmi 

buŔkami ke sv®mu mnoģen² a k napad§n² ģiv® tk§nŊ. V z§vŊru vŊdeck® zpr§vy vĨzkumu veden®ho 

v Medical College of Ohio se p²ġe ĂJen p§r ġ§lkŢ zelen®ho ļaje dennŊ staļ² k tomu, aby pŢsobil 

preventivnŊ proti rakovinŊ nebo aby alespoŔ zpomalil jej² n§stup.ñ 
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Å ZelenĨ ļaj a b²lĨ ļaj upravuje vysokĨ krevn² tlak, zabraŔuje kornatŊn² tepen a odbour§v§ 

cholesterol v krvi. 

Å Neutralizuje ġkodliv® vlivy z§Śen², lid® tr§v²c² hodnŊ ļasu pŚed televizn² obrazovkou by jej mŊli 

p²t pravidelnŊ. 

Å Tein obsaģenĨ v ļaji podporuje ļinnost centr§ln² nervov® soustavy. PŢsob² na rozd²l od kofeinu v 

k§vŊ m²rnŊ a dlouhodobŊ. 

Å ZelenĨ ļaj a b²lĨ ļaj oddaluje st§rnut² d²ky vitaminu E, kterĨ zpomaluje degeneraci bunŊk. 

Å Flavanoly zabraŔuj² rozmnoģov§n² strŢjcŢ nejrŢznŊjġ²ch chorob. 

Å Fluor br§n² vzniku zubn²ho kazu. 

Å Obsahuje dŢleģit® miner§ly: drasl²k, hlin²k, hoŚļ²k, v§pn²k, zinek, ģelezo, fosfor, sod²k, fluor, 

mangan a vitaminy C, A, E, B1, B2, B6, B12 a P. 

Rozd²ln® druhy a tradice pit² zelen®ho ļaje: Rozd²ln® druhy a tradice pit² zelen®ho ļaje: 

V Ļ²nŊ se v dŚ²vŊjġ²ch dob§ch pŚi vaŚen² ļaje pouģ²valy ļerstvŊ nasb²ran® l²stky. V nŊkterĨch 

oblastech s nedostatkem j²dla se ļajov® l²stky sm²chaly s rĨģ² a daly vznik kol§ļi, kterĨ se pak spolu 

s bylinkami, zeleninou a kousky masa pouģil na vĨrobu vĨģivn® pol®vky. PozdŊji se ļerstv® l²stky 

napaŚovaly a formovaly do malĨch stlaļenĨch kol§ļkŢ nebo tablet, vysouġely a pŚed pŚid§n²m do 

vrouc² vody rozdrtily. Za dynastie Tang v letech 618 aģ 903 n. l. bylo bŊģn® p²t n§lev ochucenĨ 

cibul², z§zvorem, m§tou, kousky pomeranļe nebo sol². Ġleh§n² pr§ġkov®ho ļaje v hork® vodŊ v 10.ï

12.stolet² ġ²Śili buddhistiļt² knŊģ². VŊtġina zelenĨch ļajŢ, kter® se dov§ģ² do Evropy, poch§z² z Ļ²ny 

a Japonska. Ļ²nsk® ļaje se suġ² a tvaruj² bezprostŚednŊ po sklizni, napŚ²klad klasickĨ Chun mee 

nebo mal® srolovan® kuliļky obl²ben®ho ļaje Gunpowder. V Japonsku se l²stky pŚed tvarov§n²m a 

suġen²m oġetŚuj² parou. To jim dod§v§ vĨraznŊjġ² vŢni, nŊkdy aģ ryb² chuŠ a v²ce hoŚkosti, pokud 

jsou luhov§ny d®le neģ 2-3 minuty. Mezi tradiļn² japonsk® zelen® ļaje patŚ² hrub§ a stonkovit§ 

Bancha, tmavŊ zelen® jehliļky ļaje Ġejcha, praģen§ Hojicha a Genmaicha s typickĨm pŚ²davkem 

praģen® rĨģe. Drah® Gyokuro a tak® Matcha (pr§ġkovĨ ļaj na ļajovĨ obŚad) jsou ponŊkud vz§cnŊjġ². 

V Mongolsku se pouģ²vaj² kostky zelen®ho ļaje, kter® se pŚed vaŚen²m rozdrt² na pr§ġek a sm²chaj² 

s ml®kem a sol², v Maroku je zelenĨ ļaj z§kladem pro tradiļn² m§tovĨ ļaj s cukrem. PŚipravuje se 

ve vysokĨch zdobenĨch konvic²ch, ze kterĨch se hotovĨ z vĨġky nal®v§ do malĨch sklenic. 

 

ĻAJOVNĉK ĻĉNSKħ 
Ļajovn²k ļ²nskĨ (Camellia sinensis ļi t®ģ Thea sinensis) je st§lezelen§ kulturn² rostlina z rodu 

ļajovn²k (Camellia), pŢvodem z jihovĨchodn² Asie. Rostlina se pŊstuje jako keŚ nebo strom na 

plant§ģ²ch v tropickĨch a subtropickĨch oblastech v rŢznĨch nadmoŚskĨch vĨġk§ch (aģ nad 2000 

m) po cel®m svŊtŊ. Suġen§ a tzv. fermentovan§, rŢznĨmi zpŢsoby upravovan§ poupata (tipsy) a listy 

t®to rostliny se vyuģ²vaj² hlavnŊ k pŚ²pravŊ n§pojŢ ï ļaje. Z vŊtviļek se pŚipravuje speci§ln² druh 

hoŚk®ho ļaje. 

ETYMOLOGIE  
VŊtġina cizojazyļnĨch n§zvŢ pro ļajovn²k poch§z² z ļ²nsk®ho slova pro ļaj, resp. z ļ²nsk®ho znaku. 

Portugalġt² obchodn²ci dov§ģeli ļaj z oblast² Macaa a tak jm®no pŚijali z kantonsk® ļ²nġtiny jako 

ļcha, odtud napŚ²klad ļesk® Ăļajñ nebo portugalsk® Ăch§ñ. Druhou variantou vĨslovnosti je z 

oblasti Fu-Šienu a Tchaj-wanu a to Ăļcheñ, kterou pouģ²vali holandġt² obchodn²ci, obchoduj²c² s 

touto oblast². Odtud poch§z² napŚ²klad anglick® Ăteañ, francouzsk® Ăth®ñ ļi tŚeba norsk® Ăteñ. 

HISTORIE A PšVOD 
Ļajovn²k poch§z² z jihovĨchodn² Asie. Prvn² p²semn® zm²nky o ļaji zn§me ze tŚet²ho stolet² n. l. 

nicm®nŊ ļetn® legendy vypr§v² o objeven² ļajovn²ku jakoģto rostliny poskytuj²c² podivuhodnĨ 

n§poj jiģ ve tŚet²m tis²cilet² pŚ. n. l. Prvn² celistv® popisy v ļele s proslulou Klasickou knihou o ļaji 

mistra Lu J&uuml poch§z² z Ļ²ny z doby dynastie Tchang (7.ï10. stol.). Postupem ļasu rostla 

obliba ļaje pro jeho vĨjimeļnou chuŠ a blahod§rn® ¼ļinky nejenom v Ļ²nŊ. Ļaj se brzy stal 

vĨznamnĨm obchodn²m zboģ²m a po vodŊ neobl²benŊjġ²m n§pojem vŢbec. Se z§jmem o ļaj stoupal 

tak® poļet m²st, kde byl ļajovn²k pŊstov§n. V souļasnosti najdeme ļajov® plant§ģe pŚev§ģnŊ v 

C²nŊ, Japonsku, Indii, Indon®sii, ve Vietnamu, v oblasti Kavkazu, na Cejlonu a Tchai Wanu, ale 

tak® v EvropŊ (oblast Gruzie a Azory), na J§vŊ, SumatŚe ļi v jiģn² Africe. 

ZĆKLADNĉ  POPIS 

http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cajovn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jihov%C3%BDchodn%C3%AD_Asie
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Tipsy&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Caj
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Caj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kanton%C5%A1tina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fu-%C5%A5ien
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tchaj-wan_%28ostrov%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nizozemsko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Asie
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Klasick%C3%A1_kniha_o_%C4%8Daji&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Lu_J%C3%BC&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tchang
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADna
http://cs.wikipedia.org/wiki/Japonsko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indon%C3%A9sie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vietnam
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kavkaz
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cejlon
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Tchai_Wan&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gruzie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Azory
http://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1va
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sumatra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ji%C5%BEn%C3%AD_Afrika
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Ļajovn²k je st§lezelen§ rostlina s listy rŢzn® velikosti, kr§tkĨmi stonky, b²lĨmi kvŊty (podobn® 

kvŊtŢm tŚeġn²) a plody podobnĨmi oŚechu, ve skuteļnosti dŚevnat® trojpouzdr® tobolky s jedn²m aģ 

tŚemi hnŊdĨmi semeny. L²stky ļajovn²ku jsou dlouh® zhruba 3ï25 cm a ġirok® 1ï10 cm. 

Charakteristick® je siln® ģebrov§n² a jemn® b²l® chloupky na spodn² stranŊ listu, kter® jsou nejl®pe 

viditeln® na tzv. tipsech, coģ jsou jeġtŊ nerozvinut® pupeny listŢ. Ļajovn²k kvete na podzim a celou 

zimu, kvŊty jsou cizospraġn®. 

SYSTEMATIKA  
Systematika rodu ļajovn²k (Camellia) nen² st§le ust§len§. V souļasn® dobŊ se vġak uv§d² pouze 

jedinĨ druh: ļajovn²k ļ²nskĨ (C. sisnensis). Ten se nŊkdy ļlen² na varietu sinensis a varietu 

assamica. Ļajovn²k ļ²nskĨ je menġ² (aģ 6 m, vŊtġinou ale kolem 2ï3 m) s menġ²mi a tmavġ²mi 

l²stky vhodnĨ pro pŊstov§n² ve vyġġ²ch subtropickĨch oblastech s m²rnĨm klimatem, ļajovn²k 

assamskĨ je vŊtġ² (dosahuje i 20ï30 m) a pŊstuje se ve vġech vĨġkovĨch oblastech pŚev§ģnŊ v 

tropick®m p§su. 

NŊkdy se jako tŚet² druh uv§d² ļajovn²k indon®skĨ neboli ceylonskĨ, jenģ se vlastnostmi nach§z² 

mezi jiģ zm²nŊnĨmi z§kladn²mi druhy. 

PŉSTOVĆNĉ 
Ļajovn²k se pŊstuje ze semen nebo Ś²zkŢ v subtropick®m aģ tropick®m podneb², 

Ļajovn²k se pŊstuje jako keŚ nebo strom na plant§ģ²ch v tropickĨch a subtropickĨch oblastech v 

rŢznĨch nadmoŚskĨch vĨġk§ch, od n²ģin aģ po vysokohorsk® oblasti nad 2000 m n. m. Ļajovn²ky 

pŊstovan® ve vyġġ²ch oblastech maj² menġ² listy a chudġ², nicm®nŊ vŊtġinou podstatnŊ kvalitnŊjġ² 

sklizeŔ. Mnoģ² se pomoc² semen nebo Ś²zkŢ. Semena se pŊstuj² v paŚeniġt²ch a po pŢl roce se 

pŚesad² na plant§ģe. ř²zky se pŚesazuj² osm mŊs²cŢ po zakoŚenŊn². Zhruba po dvou letech jsou keŚe 

poprv® stŚ²h§ny a po tŚech letech jsou pŚipraveny na prvn² sklizeŔ. 

Ļajovn²k je pomŊrnŊ nen§roļn§ rostlina, dobŚe sn§ġ² rŢzn® klimatick® podm²nky, vyģaduje velk® 

mnoģstv² sr§ģek po celou dobu roku. Lze jej pŊstovat i u n§s pokud se na zimu poŚ§dnŊ pŚikryje, 

nejl®pe sl§mou. Roste v rŢznĨch pŢdn²ch podm²nk§ch, vhodn§ je hlinito-p²sļit§ pŢda, v tuzemskĨch 

podm²nk§ch doporuļuj² pŊstovat v raġelinŊ a ve st§le vlhk® pudŊ. Ļajovn²k nen§vid² pŚemokŚen² a 

nejradŊji m§ polost²n. V Ļ²nŊ a Japonsku na plant§ģ²ch pŚibliģnŊ pŢl roku pŚed zasazen²m rostlinek 

s§z² vyġġ² stromy
[zdroj?]

, aby jim vytvoŚili polost²n. Ļajovn²k dosahuje pŚirozenŊ velikosti 5ï15 m 

(vĨjimeļnŊ i 30 m), na plant§ģ²ch se vġak nenech§v§ dorŢst do vŊtġ² vĨġky neģ 1 metr kvŢli sbŊru 

l²stkŢ. Je st§lezelenĨ. Zejm®na v Japonsku bĨv§ ļasto zastiŔov§n rohoģemi, vĨslednĨ produkt je pak 

oznaļov§n "Kabuse" 
[3]
. KeŚe se s§z² v dlouhĨch pravidelnĨch Śad§ch. 

SKLIZEœ 
L²stky z novĨch keŚŢ lze skl²zet po tŚech letech, u ļajŢ vyġġ²ch sort je to vġak pozdŊji. Kvalitn² ļaj 

produkuj² asi tŚicet let. Doba skliznŊ se vĨraznŊ liġ² podle druhu ļaje a hlavnŊ m²sta pŊstov§n². 

VŊtġinou je pŚizpŢsobena sr§ģk§m. NŊkter® ļaje, pŚedevġ²m niģġ² tŚ²dy, jsou skl²zeny celoroļnŊ (aģ 

30 sklizn²). U kvalitnŊjġ²ch je to napŚ²klad i jen tŚikr§t aģ ļtyŚikr§t do roka. Kvalita skliznŊ bŊhem 

roku silnŊ kol²s§. NapŚ²klad plant§ģe Darjeelingu produkuj² pŚi sv®m prvn²m sbŊru v ¼noru a bŚeznu 

ġpiļkov® ļaje nejvyġġ² kvality, kdeģto l²stky ze tŚet²ho podzimn²ho sbŊru jsou kvalitativnŊ o nŊkolik 

tŚ²d n²ģ a ļasto se pouģ²vaj² pouze do smŊs². SkliznŊ jsou vģdy pŚesnŊ naļasovan® a striktnŊ 

dodrģovan®. 

Ļajov® listy se skl²z² vŊtġinou ruļnŊ ï buŅ trh§n²m prsty nebo stŚ²h§n²m nŢģkami ï nebo 

mechanicky speci§ln²mi stŚ²hac²mi stroji (vyuģ²v§no hlavnŊ v Japonsku). Skl²z² se vģdy Ătipsñ spolu 

s pŚilehlĨmi dvŊma aģ pŊti l²stky. NejkvalitnŊjġ² jsou pr§vŊ tipsy s nejmladġ² l²stky, proto ļ²m vŊtġ² 

je obsah tipsŢ, t²m kvalitnŊjġ² je ļaj. 

ZPRACOVĆNĉ 
Vġechny druhy ļaje (z listŢ ï b²l®, zelen®, polozelen®, ļern®; ze stonkŢ atd.) poch§z² z t®to jedin® 

rostliny. DŊl² je od sebe hlavnŊ stupeŔ fermentace. Zpracov§n² se tedy liġ² podle druhu ļaje. 

FĆZE ZPRACOVĆNĉ 
Fermentace je pŚirozenĨ kvasnĨ proces, kterĨ zaļne prob²hat prakticky hned po utrģen² l²stkŢ od 

rostliny. Jedn§ se vlastnŊ o oxidaci polyfenolŢ, jeģ tvoŚ² asi 30% ļajov®ho listu. Doch§z² ke zmŊnŊ 

chemickĨch vlastnost². Zastavit fermentaci je moģno zahŚ§t²m. To se prov§d² buŅ na kovovĨch 

p§nv²ch (ļ²nskĨ zpŢsob) nebo spaŚov§n²m (japonskĨ zpŢsob). 

http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C5%BEdyzelen%C3%A9_rostliny&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Stonky
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Bt
http://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99e%C5%A1e%C5%88
http://cs.wikipedia.org/wiki/O%C5%99ech
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tobolka_%28plod%29
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Tipsy&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Cizospra%C5%A1nost&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cajovn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plant%C3%A1%C5%BE
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Sklize%C5%88&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98%C3%ADzkov%C3%A1n%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pa%C5%99eni%C5%A1t%C4%9B
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sl%C3%A1ma
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ra%C5%A1elina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Polost%C3%ADn
http://cs.wikipedia.org/wiki/Wikipedie:Ov%C4%9B%C5%99itelnost
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kabuse&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cajovn%C3%ADk_%C4%8D%C3%ADnsk%C3%BD#cite_note-2
http://cs.wikipedia.org/wiki/Darjeeling
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tips
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Zavadnut² ï ļerstvŊ sklizen® l²stky se nechaj² na such®m vzduġn®m m²stŊ 10ï16 hodin zavadnout 

tak, aby ztratily svou kŚehkost a bylo moģn® s nimi d§le pracovat, aniģ by se rozdrtily. 

Rolov§n² ï strojovĨ proces, pŚi nŊmģ se rozruġ² bunŊļn§ struktura listu a uvoln² se rŢzn® chemick® 

l§tky a enzymy podporuj²c² fermentaci 

Suġen² - l²stky se suġ² na p§sovĨch suġiļk§ch. Obsah vody by mŊl klesnout pod 3%, ale nesm² doj²t 

k pŚip§len² l²stkŢ, protoģe ļaj pot® vŊtġinou z²sk§ neģ§douc² praģenou ļi karamelovou pŚ²chuŠ ļi 

aroma. 

TŚ²dŊn² je koneļnĨ proces zpracov§n² l²stkŢ. 

TYPY ĻAJE 
ZelenĨ ļaj: nefermentovanĨ 

B²lĨ ļaj: lehce fermentovanĨ 

ĢlutĨ ļaj: lehce dodateļnŊ fermentovanĨ 

PolozelenĨ ļaj: ļ§steļnŊ fermentovanĨ 

ĻernĨ ļaj: ļaj dokonale fermentovanĨ 

Puerh: 2Ĭ fermentovanĨ, 2. fermentace za pŚ²tomnosti bakteri² 

 

VINNħ KĆMEN, VĉNAN DRASELNħ (E336) 
L§tka je zn§ma jako vinnĨ k§men. Vznik§ jako produkt pŚi kvaġen² v²na. L§tka je vyuģ²v§na jako 

zahuġŠovadlo, stabiliz§tor a k ¼pravŊ kyselosti. Pouģ²v§ se k vĨrobŊ droģd², kypŚ²c²ch pr§ġkŢ, 

cukrovinek, pudinkŢ, margar²nŢ, v²na, zavaŚenin apod. L§tka je povaģov§na za l§tku bezpeļnou bez 

neģ§douc²ch ¼ļinkŢ. V ĻR je pouģ²v§n² vinanu draseln®ho povoleno v nezbytn®m mnoģstv². Forma 

L+ je v omezen®m mnoģstv² povolena pŚi vĨrobŊ dŊtskĨch pŚ²krmŢ. 

Stabiliz§tor, sekvestrant, regul§tor kyselosti, emulg§tor. ZabraŔuje neģ§douc²m reakc²m kovŢ, kter® 

jsou pŚ²tomny v potravin§ch ve stopovĨch mnoģstv²ch. Pouģ²v§ se pŚi vĨrobŊ sĨrŢ, zavaŚenin, 

margar²nŢ. Bezpeļn§ l§tka. L§tka upravuje pH a v kypŚ²c²m pr§ġku pŢsob² jako regul§tor kyselosti. 

Nejsou zn§my ģ§dn® negativn² ¼ļinky.  

 

MERLĉK VONNħ 

Merl²k vonnĨ (Dysphania ambrosioides, dŚ²ve Chenopodium ambrosioides) je jednolet§ l®ļiv§ 

l®ļiv§ bylina z ļeledi laskavcovit® (pŢvodnŊ merl²kovit®). PŢvodn²m are§lem vĨskytu je StŚedn² a 

Jiģn² Amerika. Extrakty z rostliny se pouģ²vaj² tradiļnŊ v lidov®m l®ļitelstv² v Jiģn² a StŚedn² 

Americe jiģ od dob Maysk® civilizace. KomerļnŊ vĨrabŊnĨ olej ze semen D. ambrosioides byl 

hlavn²m pouģ²vanĨm anthelmitikem proti stŚevn²m parazitŢm u lid² (Ascaris lumbricoides, 

mŊchovci ļi tenkohlavci) do objevu benzimidazolŢ.  Podstatou antiparazit§rn²ho ¼ļinku je 

terpenick§ l§tka ascaridol obsaģen§ pŚedevġ²m v semenech t®to rostliny. 

Merl²k
1
 vonnĨ neboli hrozn²ļek (Chenopodium

2
 ambrosioides

3
 L.) jest jednolet§ bylina ponŊkud 

podobn§ merl²ku b²l®mu (Chenopodium album L.), kterĨ u n§s hojnŊ roste jako plevel na pol²ch a 

rumiġt²ch. PŚ²m§, hranat§ lodyha bĨv§ pŚes 1/2 m vysok§, stŚ²dav® listy jsou kopinat®, k obŊma 

koncŢm s¼ģen®, po kraji odd§len® zubat®, na kvŊtonosnĨch vŊtviļk§ch vġak mnohem menġ² a 

celokrajn®. 

Zelenav® kv²tky, t®hoģ sloģen² jako kvŊty merl²kŢ naġich, jsou smŊstn§ny do ¼ģlabn²ch klub²ļek, 

kter§ skl§daj² pŚetrhovan® listnat® klasy. Ļoļkovit§ drobn§ semena jsou hladk§ a leskl§. 

Cel§ rostlina, zvl§ġtŊ vġak rozemnut® listy, vyd§vaj² silnou koŚennou vŢni, pŚipom²naj²c² vŢni m§ty 

peprn® (Mentha piperita L.). 

Jsa domovem v Mexiku a Jiģn² Americe, merl²k vonnĨ pŊstuje se dnes i v jiģn² a stŚedn² EvropŊ, 

zvl§ġtŊ v jiģn²ch Uhr§ch a ve Slavonii. Tak® u n§s jej v²d§me nŊkdy v zahrad§ch a jako vz§cnost 

vyskytne se nŊkdy tu a tam t®ģ zplanŊlĨ. 

Suġen§ kvetouc² naŠ prod§v§ se v l®k§rn§ch pod jm®nem mexick®ho neboli jesuitsk®ho th® (herba 

chenopodii), jeģ se doporuļuje zvl§ġtŊ jako dobrĨ prostŚedek moļopudnĨ. 

1Od stslov. kmene merli = nslov. mrleti = slabŊ p§liti, vzhledem k palļiv® chuti nŊkterĨch druhŢ. 

2Sloģ. z Śec. husa + noģka, vzhledem ke tvaru listŢ nŊkterĨch druhŢ. 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelen%C3%BD_%C4%8Daj
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADl%C3%BD_%C4%8Daj
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDlut%C3%BD_%C4%8Daj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oolong
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cern%C3%BD_%C4%8Daj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Puerh
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rostlina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bylina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Laskavcovit%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/Merl%C3%ADkovit%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edn%C3%AD_Amerika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ji%C5%BEn%C3%AD_Amerika
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Extrakt&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/L%C3%A9%C4%8Ditelstv%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mayov%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/Olej
http://cs.wikipedia.org/wiki/Semeno
http://cs.wikipedia.org/wiki/Anthelmintikum
http://cs.wikipedia.org/wiki/Parazit
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ascaris_lumbricoides
http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C4%9Bchovec
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tenkohlavec
http://cs.wikipedia.org/wiki/Benzimidazoly
http://cs.wikipedia.org/wiki/Terpen
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ascaridol&action=edit&redlink=1
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?194#sdfootnote1sym
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?194#sdfootnote2sym
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?194#sdfootnote3sym
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?194#sdfootnote1anc
http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?194#sdfootnote2anc
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3Ambrosii co do vŢnŊ podoben. 

 

ĐģasnŊ voŔav§ jednolet§ rostlina s l®ļivĨmi ¼ļinky. V Mexiku se pouģ²v§ na vaŚen² jako 

ochucovadlo, na internetu ji najdete pod n§zvem epazote. D§ se pŊstovat i u n§s. 

Kvetouc² naŠ proti stŚevn²m parazitŢm, proti astma. Obsahuje silice, saponiny, cymol, m§ kafrovou 

vŢni. UsnadŔuje str§ven² j²dla v ģaludku a ve stŚevech. Pod§v§me jen v malĨch d§vk§ch, pro rychl® 

pŢsoben² je pokl§d§n za  jedovatĨ.  

ģivotnost: jednoletĨ, vysokĨ do 30 cm (s kvŊtem do 90 cm)  

dalġ² informace: aroma, jedovatĨ, koŚen², planĨ 

PlanŊ roste u n§draģ², na n§spech. Semena vys®v§me zaļ§tkem dubna pŚ²mo na stanoviġtŊ. 

Stonek vzpŚ²menĨ, pod®lnŊ rĨhovanĨ.  

M²rnŊ jedovatĨ. Listy, kvŊty i plody pouģ²v§me jako koŚen², maj² aģ nahoŚklou chuŠ, nŊkdy von² 

po m§tŊ, i po citronu. PŚid§vaj² je k masŢm a k luġtŊnin§m.  

 

GALANGAL  
Lesser galangal, 

POPIS: 
Alpinia officinarum, zn§m§ jako lesser galangal, je rostlina patŚ²c² mezi z§zvorn²kovit® rostliny. 

Lesser Galangal poch§z² z Ļ²ny a roste pŚedevġ²m na jihovĨchodn²m pobŚeģ². Z§roveŔ tuto kytiļku 

mŢģeme nal®zt v Indii, kter§ je druhĨm nejvŊtġ²m vĨvozcem rhizomu (koŚenŢ). KoŚeny byly hojnŊ 

vyuģ²v§ny v EvropŊ jiģ od starovŊku. Narozd²l od Greater Galangalu, kterĨ m§ koŚeny obarveny do 

svŊtle ģlut® aģ b²l®, m§ tento druh tmavŊ hnŊd® zabarven² koŚenŢ. Pro svoji sladġ² a silnŊjġ² chuŠ se 

stal v²ce popul§rn², neģ Greater Galangal. Rostlina roste do vĨġe 5ti stop, rovn® dlouh® listy, a kvŊty 

v rŢznĨch zvl§ġtn²ch form§ch. 

VYUĢITĉ: 
 Ve vĨchodn² EvropŊ slouģ² Galangal (Alpinia officiarum) jako aroma k octu. Pouģ²v§ se tak® st§le 

jako koŚen² a medic²na v LuisianŊ a v Estonsku. Ve stŚedn² Asii TataŚi pŚipravovali druh ļaje, kterĨ 

Alpinii obsahoval. 

ĐĻINKY: 
 Pouģ²v§ se pŚedevġ²m jako stimulant a l®k proti nadĨm§n². Je obzvl§ġŠ vyuģ²v§n pŚi l®ļbŊ 

dyspepsie, zvracen² a ģaludeļn²ch pot²ģ²ch, z§roveŔ je doporuļov§n jako l®k na moŚskou nemoc. Je 

vhodnĨ tak® ke sn²ģen² horeļky a k rozġ²Śen² tk§n². 

 

Galangal rostlina je rhizome s culinary a l®ļiv§ pouģit². To pouģ²valo v rŢznĨch orient§ln²ch 

kuchyn²ch. Aļkoli to se podob§ z§zvoru ģe to je pŚ²buzn® k, tam je mal§ podoba se vkusem. 

V jeho surov® formŊ, galangal m§ citrus, zemit§ vŢnŊ, s nar§ģkami na borovici a mĨdlem v pŚ²chuti. 

To je dostupn® jako koŚen celku nebo Śez nebo napudrovanĨ. Celek ļerstvĨ koŚen je velmi tŊģko, a 

kr§jet to vyģaduje ostrĨ nŢģ. SmŊs galangal a dģusu citrusu je pouģ²v§na jako pleŠovĨ kr®m v d²lech 

Southeast Asie. To je Śekl, aby mŊl ¼ļinek afrodiziak§ln², a se chovat jako povzbuzuj²c² prostŚedek. 

V Indon®skĨ jazyk, vŊtġ² galangal je vol§n lengkuas nebo laos a galangal lesser je vol§n kencur. To 

je tak® zn§m® jak galanggal, a ponŊkud matouce galingale, kterĨ je tak® jm®no pro nŊkolik rostlin 

nespojenĨ Cyperus rod tŚtiny (tak® s aromatickĨmi rhizomes). 

Pokud se ve vaġem j²deln²ļku objevuje ļasto thajsk® koŚen² zvan® galangal - (alpinie, galg§n, 

galg§n menġ², galg§n pravĨ, galgant, kalkan, koŚen² galag§nov®, laos, siamskĨ z§zvor, lidovŊ i 

koŚen mochny n§trģn²ku), ochraŔujete sv® tŊlo pŚed rakovinou. AlespoŔ si to mysl² angliļt² l®kaŚi. 

Ti podrobili koŚen podobnĨ z§zvoru, kterĨ je k dost§n² i v Ļesku, dŢkladnĨm testŢm a zjistili, ģe 

dok§ģe u nemocnĨch osob zab²jet rakovinn® buŔky. Svat§ Hildegarda vġak toto koŚen² 

doporuļovala i na srdeļn² a tr§vic² pot²ģe. VŊdci j² i v tŊchto pŚ²padech dali za pravdu. 

Jak informoval list The Sun, galangalovĨ koŚen dok§ģe podle l®kaŚŢ ochr§nit pŚed onemocnŊn²m 

rakovinou i zdrav®ho ļlovŊka.  

V indoļ²nsk® oblasti se galangal dnes bŊģnŊ pouģ²v§ jako alternativn² pŚ²pravek pŚi l®ļbŊ 

http://botanika.wendys.cz/cizi/rostlina.php?194#sdfootnote3anc
http://wikipedia.infostar.cz/a/ap/aphrodisiac.html
http://indonesky-jazyk.navajo.cz/
http://wikipedia.infostar.cz/vyhledavani.html
http://wikipedia.infostar.cz/vyhledavani.html
http://wikipedia.infostar.cz/vyhledavani.html
http://wikipedia.infostar.cz/g/ge/genus.html
http://wikipedia.infostar.cz/c/cy/cyperaceae.html
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rakoviny ģaludku a je zn§mĨ tak® jako afrodiziakum .  

Zat²mco naġi asijġt² kolegov® pouģ²vaj² galangal pŚi l®ļbŊ rakoviny ģaludku, n§m se podaŚilo 

prok§zat jeho blahod§rn® ¼ļinky pŚi rakovinŊ prsu a plic. Extrakty z tohoto koŚen² dok§ģ² 

redukovat rakovinn® buŔky,? uvedl profesor Peter Houghton z londĨnsk® KingËs College.  

KoŚen² galangal se pouģ²v§ nejen v thajsk® kuchyni, ale tak® v EvropŊ. Je to velmi houģevnatĨ 

oddenek pŚ²buznĨ z§zvoru a v chuti pŚekvap² pŚ²jemnĨm citrusovĨm n§dechem. Je moģn® ho koupit 

jak ļerstvĨ, tak v pr§ġku jako tzv. ?laos? a prov§z² ho povŊst vĨborn®ho prostŚedku 

usnadŔuj²c²ho tr§ven². 

Galangal je vĨbornĨ prostŚedek podporuj²c² sekreci ģaludeļn²ch ġŠ§v, peristaltiku stŚev a zm²rŔuj²c² 

produkci stŚevn²ch plynŢ. 

NŊmeļt² vŊdci, kteŚ² studovali spisy Svat® Hildegardy (1098-1179), potvrdili, ģe galangal je ¼ļinnĨ 

tak® na bolesti srdce jako nitroglycerin, avġak nem§ ģ§dn® vedlejġ² negativn² ¼ļinky. Ti sam² 

vŊdci pouk§zali na to, ģe Hildegarda byla prvn² bylink§Śka, kter§ zaznamenala ¼ļinek galangalu na 

srdeļn² bolesti. 

CHARAKTERISTIKA:  
ChuŠovŊ se galg§n podob§ z§zvoru, je vġak aromatiļtŊjġ² a m®nŊ peprnĨ. Barva oddenkŢ galg§nu je 

ģlutoġed§, z oddenku vyrŢstaj² rŢģovŊ aģ ļervenŊ zbarven® tuģġ² postrann² vĨhonky. Oproti z§zvoru 

je subtilnŊjġ² s hrubġ²m, ļlenitŊjġ²m povrchem. 

ĻerstvĨ galg§n m§ vĨraznou chuŠ i aroma podobn® z§zvoru, pŚi delġ²m skladov§n² z²sk§v§ 

jemnŊjġ², aģ skoŚicovŊ nasl§dlĨ podt·n. Postupem ļasu dŚevnat², ale vydrģ² dlouho uskladnŊnĨ 

(mŊn² se pouze chuŠ). Skladuje se nejl®pe v mikrotenov®m s§ļku v chladniļce, kde vydrģ² 2ï3 

tĨdny. 

VYUĢITĉ: 
Galg§n se hojnŊ vyuģ²v§ na D§ln®m VĨchodŊ. Je to nejobl²benŊjġ² koŚen² pŚedevġ²m v Thajsku 

a Indon®sii. Pouģ²v§ se do pol®vek a zeleninovĨch pokrmŢ, ale tak® ke kuŚec²mu a jehnŊļ²mu masu, 

do om§ļek z kokosov®ho ml®ka a k moŚskĨm plodŢm. 

ĻerstvĨ galg§n se loupe podobnŊ jako z§zvor a pot® se strouh§ nebo kr§j² na tenk® pl§tky ļi jemn® 

hranolky o velikosti sirky (julienne). 

PšVOD, TIPY A ZAJĉMAVOSTI : 
Galg§n se nejv²ce pŊstuje v Indii, Indon®sii, Malajsii a v Thajsku. Ve stŚedovŊku se hojnŊ pouģ²val 

i v EvropŊ, a to nejen jako koŚen², ale t®ģ pro farmaceutick® ¼ļely. 

M§ pŚ²zniv® ¼ļinky na nadĨm§n², nechutenstv² a prŢjmy. Doporuļuje se proti bolesti zubŢ a pŚi 

horeļnatĨch stavech. Jsou mu rovnŊģ pŚipisov§ny vĨrazn® afrodiziak§ln² ¼ļinky. 

 

KAFFIR CITRUSOV£ LISTY 
Citrus hystrix 

Jako koŚen² pouģ²v§me listy se silnou citr·novou vŢn². Vhodn® k masŢm i ryb§m. Cel® svaŚen® 

plody se pouģ²vaj² m²sto ġamponu nebo mĨdla. 

Kaffir citrusov® listy jsou tak® popul§rn² v z§padu Kambodģi, ale m®nŊ tak v Vietnamu. Malay a 

Indon®san (obzvl§ġtŊ, Balinese; vidŊt tak® Indon®san bobkovĨ list) kuchynŊ pouģ²vaj² je sporadicky 

se kuŚetem a rybami. 

Listy mohou bĨt pouģ²v§ny ļerstvĨ nebo usuġenĨ, a moci bĨt uloģen zmrzlĨ. Dģus a kŢry citrusu 

mohou tak® bĨt pouģ²v§ni ale m®nŊ ļasto. 

Jak pro poģitek, to je ġiroce pouģit® v kreolsk® kuchyni a d§vat pŚ²chuŠ k ñdohodnut®muò rhums v 

Shled§n² ostrov a Madagascar. 

CHARAKTERISTIKA:  
Ve skuteļnosti se nejedn§ o listy limety, ale rostliny z podrodu citrusovn²ku jm®nem Kaffir. VŢnŊ 

listŢ kaffir lime je nezamŊniteln§, silnŊ citrusov§, avġak se zaj²mavĨm nasl§dlĨm podtextem. VŢnŊ 

listŢ se plnŊ rozvine teprve po rozdrcen² ļi tepeln® ¼pravŊ. Listy maj² zvl§ġtn² tvar, jsou jakoby 

sloģeny ze dvou l²stkŢ, kter® jsou spojeny nepatrnou stopkou. 

VYUĢITĉ: 
V Thajsku a Malajsii jsou listy pŚi vaŚen² uģ²v§ny ke zvĨraznŊn² citronov® chutŊ pokrmŢ. Listy se 

roztrhaj², jemnŊ rozmaļkaj², a pak jsou pouģity do pol®vek ļi do duġenĨch pokrmŢ. Suġen® listy je 

http://wikipedia.infostar.cz/c/ca/cambodia.html
http://wikipedia.infostar.cz/v/vi/vietnam.html
http://wikipedia.infostar.cz/i/in/indonesian_cuisine.html
http://wikipedia.infostar.cz/b/ba/bay_leaf.html
http://wikipedia.infostar.cz/c/ch/chicken.html
http://wikipedia.infostar.cz/f/fi/fish.html
http://wikipedia.infostar.cz/r/re/reunion_1.html
http://wikipedia.infostar.cz/m/ma/madagascar.html
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dobr® nejdŚ²ve rozdrtit v hmoģd²Śi a zal²t malĨm mnoģstv²m hork® vody, jsou pak stejnŊ chutn® jako 

listy ļerstv®. Lze je vġak tak® vhodit do pokrmŢ a po uvaŚen² vyt§hnout. 

LimetovĨmi listy je moģno nahradit v receptech ļastŊji uv§dŊnou citrusovou kŢru. Aroma a chuŠ 

jsou pot® jemnŊjġ², m®nŊ agresivn² a pŚirozenŊjġ². 

S limetovĨmi listy se vŊtġinou zach§z² podobnŊ jako s bobkovĨm listem. Lze jimi ochutit napŚ²klad 

kuŚec² vĨvar, duġen® maso nebo l²stky nadrtit do jemnĨch sal§tŢ. Zaj²mav® je pouģit² v borġļi. 

Peļen® ryby lze pŚipravit na loģi v pek§ļi vystlan®m limetovĨmi listy. Po dovaŚen² se v evropsk® 

kuchyni listy z pokrmu obvykle vynd§vaj². Lze je ovġem tak® nasekat a posypat jimi hotovĨ pokrm. 

ChuŠ limetovĨch listŢ se vĨrobnŊ kombinuje s bazalkou, chilli, koriandrem, tamarindem, 

citronovou tr§vou, m§tou, kurkumou ļi kokosovĨm ml®kem. 

PšVOD, TIPY A ZAJĉMAVOSTI:  
Limetov® listy se nejv²ce pŊstuj² v jihovĨchodn² Asii, pŚedevġ²m v Thajsku, Malajsii, Indon®sii, ale 

tak® v Kambodģi nebo Laosu. 

 

POMERANĻ 
Pomeranļ je plod pomeranļovn²ku prav®ho (Citrus sinensis) z ļeledi routovit® (Rutaceae). 

Pomeranļovn²ky jsou stromy, zŚ²dka i keŚe. Poch§z² pravdŊpodobnŊ ze subtropickĨch hraniļn²ch 

oblast² Ļ²ny a Vietnamu, nikde neroste jako plan§ rostlina. V 15. stolet² byl do Evropy dovezen 

portugalskĨmi obchodn²ky a z§hy po objeven² Ameriky i tam. Nyn² je rozġ²Śen do vġech 

subtropickĨch oblast², v tropech se mu pro pŚ²liġnou vlhkost nedaŚ². Jde o nejv²ce pŊstovan® 

citrusov® ovoce. 

 

CHARAKTERISTIKA  
Pomeranļovn²k je st§lezelenĨ mŊlce koŚen²c² strom, m§ kulovitou korunu a v ml§d² trnit® vŊtviļky. 

Listy jsou podlouhle vejļit® aģ eliptick®, stŚednŊ velik®, tmavŊ zelen® s ¼zkĨmi Śap²ky. Jsou to 

rostliny jednodom® a vytv§Śej² oboupohlav® kvŊty, opylov§ny jsou hmyzem. KvŊty jsou b²l®, 

von²c², 2 aģ 3 cm velik®, obvykle 5ļetn®, petaly podlouhl®, asi 15 x 6 mm velk®, tyļinky asi 14 mm, 

semen²ky t®mŊŚ kulovit®. 

Plody jsou bobule (hesperidium) ve velikostech 5 aģ 12cm, kulovit® aģ ov§ln®. KŢra plodu 

(perikarp) bĨv§ barvy ģlut®, oranģov® nebo ġarlatovŊ ļerven®, je pomŊrnŊ tenk§, pŚil®haj²c² k 

duģninŊ, nŊkdy obt²ģnŊ loupateln§. Duģina je tvoŚena kl²novitĨmi semen²kovĨmi pouzdry 

vyplnŊnĨmi tenkostŊnnĨmi v§ļky, kter® obsahuj² sladkou ġŠ§vu obklopuj²c² semena um²stŊn§ na 

stŚedo¼hl® semenici. Duģina je barvy ģlut® aģ oranģov®, u nŊkterĨch kultivarŢ i fialovŊ ļerven® a je 

ġŠavnat§, osvŊģuj²c² sladkokysel® chuti. Semena pomŊrnŊ velk§, mnohoz§rodeļn§ 

(polyembryonick§), existuj² i bezsemenn® kultivary. 

POUĢITĉ 
Plody jsou kvalitn²m zdrojem vitam²nu C a konzumuj² se ļerstv®, kompotuj² se nebo lisuj² na 

osvŊģuj²c² ġŠ§vu. T®mŊŚ 90% produkce pomeranļŢ je prŢmyslovŊ zpracov§no. Ze slupek se z²sk§v§ 

pektin a hlavnŊ esenci§ln² oleje, kter® slouģ² k aromatizaci potravin a v kosmetice, v menġ² m²Śe se 

pouģ²vaj² v l®kaŚstv² k vĨrobŊ tinktur. 

KvŊtu se pro jeho vŢn² a chuŠ pouģ²v§ jako upravuj²c² sloģka Śady ļajovĨch smŊs². V lidov®m 

l®kaŚstv² se uģ²vaj² okvŊtn² pl§tky svaŚen® se sol² k uklidnŊn² nervŢ, proti astmatu, vysok®mu tlaku, 

horeļce a zvracen², svaŚen® s cukrem proti nechutenstv². 

KOSATEC 
 [kosatec nŊmeckĨ, Iris germanica] 

Kosatec (Iris), a sice nŊmeckĨ m§ oddenek tlustĨ, meļovit® siv® listy, na konci lodyhy as 2 st. 

vysok® nal®z§ se kvŊt. Roste planŊ v jiģnŊjġ² a stŚedn² EvropŊ a pŊstuje se zhusta v zahrad§ch. 

KoŚen m§ silnĨ z§pach omamuj²c², zpŢsobuje d§ven² a prŢjem.  

V Ļech§ch roste kosatec ļeskĨ s kr§tkĨm stvolem, jenģ ģene z dolejġka kvŊtn® stopky vedle listŢ. 

Kosatec vodn², tak® puġkvorcem (nepravĨm) zvanĨ, roste v bahnitĨch m²stech. KoŚen m§ chuŠ 

ostrou, stahuj²c² a zpŢsobuje d§ven² a prŢjem. Semeno se potŚebuje co n§hraģka k§vy a s²l² ģaludek. 

Z kvŊtŢ lze vyt§hnouti barvu. JinĨ druh, rostouc² v It§lii, m§ b²l®, vonn® kvŊty; ostatnŊ podob§ se 

pŚedeġlĨm. KoŚen jeho v l®k§rn§ch za fialkovĨ koŚen se chov§.  

http://cs.wikipedia.org/wiki/Plod_%28botanika%29
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Pomeran%C4%8Dovn%C3%ADk_prav%C3%BD&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cele%C4%8F
http://cs.wikipedia.org/wiki/Routovit%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/Strom
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ke%C5%99
http://cs.wikipedia.org/wiki/Subtropy
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADna
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vietnam
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tropy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Citrus
http://cs.wikipedia.org/wiki/Strom
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bobule
http://cs.wikipedia.org/wiki/Slupka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Semen%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Placenta
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Mnohoz%C3%A1rode%C4%8Dn%C3%BD&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Bezsemenn%C3%BD&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kultivar
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pektin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Olej
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bylinn%C3%BD_%C4%8Daj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Btn%C3%AD_obal
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L£ĻIVKA:  
SbŊr starġ²ch, ļtyŚletĨch koŚenŢ. Po usuġen² z²skaj² pŚ²jemnou fialkovou vŢni. Obsahuj² sacharidy, 

oleje, slizy, velk® mnoģstv² ġkrobu (aģ 50 %), iridin. D²ky slizu a ġkrobu je vĨbornĨ na odkaġl§v§n² 

a l®ļen² horn²ch cest dĨchac²ch. DŚ²ve d§vali dŊtem koŚen na ģvĨk§n², aby se jim l®pe proŚezaly 

zoubky.  

POPIS A TRADIĻNĉ POUĢITĉ 
Oddenek kosatce m§ expektoraļn² ¼ļinky. SvĨm slizem ochraŔuje zan²cen® sliznice. Pouģ²v§ se na 

l®ļbu kataru horn²ch cest dĨchac²ch. M§ m²rnĨ moļopudnĨ, ģluļopudnĨ a proj²mavĨ ¼ļinek. 

KŚen kosatce pod§v§me formou n§levu, nebo pr§ġkovanĨ 2 - 4 dennŊ na ġpiļku kulat®ho noģe 

dennŊ. 

Tato bylina je zn§ma tak® pod n§zvy brun§tn® lilium, brun§tnĨ meļ²k, fialkovĨ koŚen, fiolnĨ koŚen, 

iris, koŚen² fioln®, koŚen² fiolov®, kosatec vlaġskĨ, kosat²k, leluja noļn², modr® lilium, modrĨ 

tulip§n, nebeskĨ meļ²k, noģe, smrdutĨ meļ²k, ġavle nebo tulip§nek. 

 

MYDLICE L£KAřSKĆ 
SAPONARIA OFFICINALIS 

Slovensky: Mydlica lek§rska 

POPIS:  
Vytrval§, ļasto dlouze vĨbŊģkat§, 25 aģ 80 cm vysok§ bylina. Lodyha pŚ²m§ nebo jen kr§tce 

vystoupav§, ļasto ļervenŊ aģ fialovŊ nabŊhl§. Listy obvykle zŚetelnŊ 3ģiln®, vstŚ²cn®, pŚisedl®, jen 

doln² kr§tce Śap²kat®, ġpiļat®, podlouhl® nebo eliptick®, v Śap²k z¼ģen®, celokrajn®. KvŊtenstv² 

mnohokvŊt®, kvŊty 20 aģ 25 mm v prŢmŊru, b²l® aģ narŢģovŊl®, 5ļetn®, v ¼st² se 2 zoubky. Kvete v 

VI aģ X. 

STANOVIĠTŉ:  
BŚehy, pŚ²kopy, pod®l cest, rumiġtŊ, meze, kŚoviny, na pŢd§ch kyprĨch, vlhļ²ch, dus²katĨch. 

ROZĠĉřENĉ:  
V ĻR dosti hojnŊ od n²ģin po podhorsk® oblasti (max. asi 680 m n.m.). CelkovŊ roste v EvropŊ na 

severu aģ po Skandin§vii, na vĨchodŊ pŚes SibiŚ aģ na D§lnĨ VĨchod, druhotnŊ pak v m²rn®m i 

subtropick®m p§smu Severn² i Jiģn² Ameriky. 

L£ĻITELSTVĉ:  
Sb²r§ se koŚen vļetnŊ oddenkŢ a vĨbŊģkŢ (Radix saponariae) ze 2 aģ 3 letĨch rostlin, jeģ se 

vykop§vaj² nejl®pe v obdob² z§Ś² aģ listopadu, pŚ²padnŊ brzy na jaŚe (bŚezen aģ duben). NŊkdy se 

sb²r§ i naŠ a to na poļ§tku kvŊtu. Po omyt² studenou vodou se koŚeny suġ² na dobŚe vŊtran®m m²stŊ 

a na slunci nebo za umŊl®ho suġen² pŚi teplot§ch do 60 ÁC. 

Droga obsahuje velk® mnoģstv² saponinŢ (asi 5%), d§le sacharidy, pryskyŚice, sliz, kauļuk, basorin 

a miner§ln² kyseliny. 

Vzhledem k tomu, ģe saponiny Śed² hleny v zan²cenĨch prŢduġk§ch a z§roveŔ pŢsob² antimykoticky 

i antibakteri§lnŊ, vyuģ²v§ se mydlice zejm®na pŚi z§nŊtu prŢduġek, kdy usnadŔuje odkaġl§v§n². Ve 

formŊ obkladŢ se pouģ²v§ na zan²cen® r§ny nebo se z n² pŚipravuj² antirevmatick® obklady. Pro 

vnitŚn² pod§n² se nejļastŊji pŚipravuje ve formŊ odvaru (1 g drogy na ġ§lek vody), jenģ se pod§v§ 

nejv²ce 3x dennŊ v maxim§lnŊ jednotliv® d§vce 3 aģ 8 pol®vkovĨch lģic. Odvaru lze pouģ²t i pŚi 

koģn²ch pot²ģ²ch, pŚi ucpanĨch lymfatickĨch c®v§ch, pŚi ģloutence, dnŊ, revmatismu ļi astmatu, 

pozitivnŊ pŢsob² i pŚi nemocech jater, sleziny a stŚev, pŚi zahlenŊn² hrtanu nebo pŚi chronickĨch 

koģn²ch probl®mech. Mydlice lze vyuģ²t i k regeneraci vlasŢ (1 aģ 2 pol®vkov® lģ²ce drogy se vhod² 

do 1 l vaŚ²c² vody, 15 minut se luhuje a po vychladnut² se vzniklĨm roztokem Ś§dnŊ propl§chnou 

vlasy) ļi k vyļiġtŊn² neļist® (trudovit®) pleti (1 pol®vkov§ lģ²ce natŊ nebo listŢ mydlice se luhuje 

pŚes noc v ġ§lku podm§sl², r§no se trochu ohŚeje a jemnŊ se vt²r§ do pokoģky obliļeje).  

Informace v tomto odstavci pŚev§ģnŊ pŚevzaty z: J. Janļa, J.A.Zentrich: Herb§Ś l®ļivĨch rostlin, d²l 

3. 

DALĠĉ UĢITĉ:  

http://www.prodejbylin.cz/priprava.html
http://www.pramenyzdravi.cz/zentrich
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DŚ²ve se mydlice pouģ²vala k odmaġŠov§n² vlny, k pran² a myt², v souļasnosti jsou mydlicov® 

saponiny vyuģ²v§ny pŚi vĨrobŊ zubn²ch past a ļist²c²ch prostŚedkŢ, kter® se pouģ²vaj² napŚ. pŚi 

restaurov§n² velmi choulostivĨch starĨch tapet nebo odŊvŢ. 

PŉSTOVĆNĉ:  
Vedle pŚ²rodn² formy se mydlice pŊstuje i ve form§ch plnokvŊtĨch s kvŊty rŢģovĨmi nebo b²lĨmi. 

Vyģaduje vlhļ² a vĨģivnou pŢdu, stanoviġtŊ by mŊlo bĨt slunn®. NŊkdy roste znaļnŊ expanzivnŊ, 

takģe mŢģe vytlaļovat okoln² rostliny. Mnoģ² se obvykle dŊlen²m trsŢ. 

MYDLICE V ĻESK£M HERBĆřI Z ROKU 1899:  
Mydlice (Saponaria) roste vŢbec u n§s divoce a t®ģ v zahrad§ch jako ozdobn§ kvŊtina. KoŚen a listy 

maj² chuŠ sladkou ; rad² se za l®k m²rn²c², poļiġŠuj²c²; koŚen vġak m§ vŊtġ² s²lu neģ listy.  

 

Saponaria obsahuje hodnŊ saponinu, l§tky, kter§ pŊn² ve vodŊ a m§ m²rnŊ ļist²c² ¼ļinky. Neģ byl 

zn§m proces vaŚen² mĨdla, nam§ļely se rozl§man® kousky koŚene mydlice l®kaŚsk® do vody a dŊlal 

se z nich prac² prostŚedek. V souļasn® dobŊ to dŊlaj² uģ jen restaur§toŚi a ļist² tak velmi choulostiv® 

star® tapety a historick® odŊvy. 

RovnŊģ l®ļebnŊ je mydlice l®kaŚsk§ nyn² m®nŊ dŢleģit§. PŢsob² proj²mavŊ, ļist² krev, rozpouġt² 

hleny, ale saponin je jedovatĨ, takģe po neodborn®m uģ²v§n² mohou vzniknout z§nŊty v ģaludku a 

ve stŚevech. Proto vnitŚn² pouģit² t®to rostliny nedoporuļujeme. 

VĨluh z koŚenŢ se pŚid§v§ do koupele, kterou se l®ļ² lup®nka a dalġ² koģn² nemoci, pŚi nichģ se 

tvoŚ² ġupiny. Je to tak® popul§rn² prostŚedek proti lupŢm. 

KvŊty, kter® rozkv®taj² mezi ļervnem a srpnem, ġ²Ś² n§dhernou vŢni, a proto udŊlaj² ve v§ze 

dvojn§sobnou radost. Jsou velk® a kr§snŊ jemnŊ rŢģov® aģ b²l®. 

Aļkoliv mydlice l®kaŚsk§ rostla pŢvodnŊ pravdŊpodobnŊ pouze v les²ch jiģn² Evropy, nyn² se 

vyskytuje planŊ tak® u n§s. Tato vytrval§ bylina dorŢst§ do vĨġky 1 m. Nejl®pe se j² daŚ² ve vĨģivn® 

pŢdŊ udrģuj²c² vlhkost na kraj²ch lesŢ a rem²zkŢ. Mydlice l®kaŚsk§ je n§dhern§ nezniļiteln§ 

zahradn² rostlina. 

DOMĆCĉ ĠAMPON Z MYDLICE L£KAřSK£ 
Tento ġampon je univerz§ln² pro vġechny typy vlasŢ a pokoģky hlavy a k myt² ho pouģ²valy uģ 

mnoh® indi§nsk® kmeny proslul® hustĨmi a zdravĨmi vlasy. 

PŚi pouģit² tohoto ġamponu se v§m nevytvoŚ² bohat§ pŊna tak, jak jste zvykl² pŚi pouģ²v§n² 

klasickĨch obchodn²ch ġamponŢ, zato si mŢģete bĨt jist², ģe je stoprocentnŊ bez chemie a tud²ģ vaġe 

vlasy mohou vstŚeb§vat ļistŊ pŚ²rodn² substance. 

Budete potŚebovat:  

30 g koŚene mydlice l®kaŚsk® 

350 ml vody 

10 kapek vaġeho obl²ben®ho esenci§ln²ho oleje pro vŢni 

nŊkolik lģic bylinek -lze vynechat 

PŚehled bylinek, kter® lze pouģ²t:  

norm§ln² vlasy - kopŚiva, rozmarĨn, pŚesliļka 

such® vlasy - levandule, potoļnice l®kaŚsk§ 

mastn® vlasy -mateŚ²douġka, lopuch 

Ś²dnut² vlasŢ -kopŚiva, bazalka, ġalvŊj 

PŚ²prava  

1. RozdrŠte koŚen mydlice a to buŅ ve hmoģd²Śi nebo ho dejte do igelitov®ho pytl²ku a pot® ho 

roztluļte klad²vkem. 

2. Takto upravenĨ koŚen dejte do vody v nerezov®m hrnci, pŚiveŅte do varu a pak vaŚte na m²rn®m 

plameni deset 10 minut. Odstavte, vhoŅte bylinky  a nechte vychladnout. Pak  sceŅte, pŚidejte 

esenci§ln² olej a pŚelijte do uzav²rateln® l§hve. 

3. PŚed pouģit² protŚepte. Uchov§vejte v lednici, ġampon tam vydrģ² tĨden. 

Vlasy umyjte vlasy ġamponem a potom je opl§chnŊte vodou, ve kter® jste rozm²chali trochu 

jableļn®ho octa. PŚi myt² vlasŢ mŢģete tak® odl²t potŚebn® mnoģstv² ġamponu, rozm²chat v nŊm 

jedno vejce a pot® si umĨt t²mto ġamponem umĨt vlasy. 

http://www.profizahrada.cz/se/cz/fotoa-saponaria/
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MYDLICE L£KAřSKĆ (SAPONARIA OFFICINALIS)  
ĻeleŅ: Caryophyllaceae - hvozd²kovit® (silenkovit®) 

Rod: Rod Saponaria zahrnuje asi 30 druhŢ, kter® rostou v Eurasii.  

Ļesk® i latinsk® rodov® jm®no je odvozeno od slova mĨdlo (latinsky sapo=mĨdlo), jeģto koŚen 

mydlice rozemnutĨ pod vodou pŊn² a d§ se tak® jako mĨdlo pouģ²t. 

Popis: Vytrval§, ļasto dlouze vĨbŊģkat§, 25 aģ 80 cm vysok§ bylina. Lodyha pŚ²m§ nebo jen kr§tce 

vystoupav§, ļasto ļervenŊ aģ fialovŊ nabŊhl§. Listy obvykle zŚetelnŊ 3ģiln®, vstŚ²cn®, pŚisedl®, jen 

doln² kr§tce Śap²kat®, ġpiļat®, podlouhl® nebo eliptick®, v Śap²k z¼ģen®, celokrajn®. KvŊtenstv² 

mnohokvŊt®, kvŊty 20 aģ 25 mm v prŢmŊru, b²l® aģ narŢģovŊl®, 5ļetn®, v ¼st² se 2 zoubky. Kvete v 

VI aģ X. 

StanoviġtŊ: BŚehy, pŚ²kopy, pod®l cest, rumiġtŊ, meze, kŚoviny, na pŢd§ch kyprĨch, vlhļ²ch, 

dus²katĨch. 

Rozġ²Śen²: V ĻR dosti hojnŊ od n²ģin po podhorsk® oblasti (max. asi 680 m n.m.). CelkovŊ roste v 

EvropŊ na severu aģ po Skandin§vii, na vĨchodŊ pŚes SibiŚ aģ na D§lnĨ VĨchod, druhotnŊ pak v 

m²rn®m i subtropick®m p§smu Severn² i Jiģn² Ameriky. 

L®ļitelstv²: Sb²r§ se koŚen vļetnŊ oddenkŢ a vĨbŊģkŢ (Radix saponariae) ze 2 aģ 3 letĨch rostlin, 

jeģ se vykop§vaj² nejl®pe v obdob² z§Ś² aģ listopadu, pŚ²padnŊ brzy na jaŚe (bŚezen aģ duben). 

NŊkdy se sb²r§ i naŠ a to na poļ§tku kvŊtu. Po omyt² studenou vodou se koŚeny suġ² na dobŚe 

vŊtran®m m²stŊ a na slunci nebo za umŊl®ho suġen² pŚi teplot§ch do 60 ÁC. Droga obsahuje velk® 

mnoģstv² saponinŢ (asi 5%), d§le sacharidy, pryskyŚice, sliz, kauļuk, basorin a miner§ln² kyseliny. 

Vzhledem k tomu, ģe saponiny Śed² hleny v zan²cenĨch prŢduġk§ch a z§roveŔ pŢsob² antimykoticky 

i antibakteri§lnŊ, vyuģ²v§ se mydlice zejm®na pŚi z§nŊtu prŢduġek, kdy usnadŔuje odkaġl§v§n². Ve 

formŊ obkladŢ se pouģ²v§ na zan²cen® r§ny nebo se z n² pŚipravuj² antirevmatick® obklady. Pro 

vnitŚn² pod§n² se nejļastŊji pŚipravuje ve formŊ odvaru (1 g drogy na ġ§lek vody), jenģ se pod§v§ 

nejv²ce 3x dennŊ v maxim§lnŊ jednotliv® d§vce 3 aģ 8 pol®vkovĨch lģic. Odvaru lze pouģ²t i pŚi 

koģn²ch pot²ģ²ch, pŚi ucpanĨch lymfatickĨch c®v§ch, pŚi ģloutence, dnŊ, revmatismu ļi astmatu, 

pozitivnŊ pŢsob² i pŚi nemocech jater, sleziny a stŚev, pŚi zahlenŊn² hrtanu nebo pŚi chronickĨch 

koģn²ch probl®mech. (Informace v tomto odstavci pŚev§ģnŊ pŚevzaty z: J. Janļa, J.A.Zentrich: 

Herb§Ś l®ļivĨch rostlin, d²l 3.) 

Dalġ² uģit²: DŚ²ve se mydlice pouģ²vala k odmaġŠov§n² vlny, k pran² a myt², v souļasnosti jsou 

mydlicov® saponiny vyuģ²v§ny pŚi vĨrobŊ zubn²ch past a ļist²c²ch prostŚedkŢ, kter® se pouģ²vaj² 

napŚ. pŚi restaurov§n² velmi choulostivĨch starĨch tapet nebo odŊvŢ. 

PŊstov§n²: Vedle pŚ²rodn² formy se mydlice pŊstuje i ve form§ch plnokvŊtĨch s kvŊty rŢģovĨmi 

nebo b²lĨmi. Vyģaduje vlhļ² a vĨģivnou pŢdu, stanoviġtŊ by mŊlo bĨt slunn®. NŊkdy roste znaļnŊ 

expanzivnŊ, takģe mŢģe vytlaļovat okoln² rostliny. Mnoģ² se obvykle dŊlen²m trsŢ. 

PEPř SEĻUĆNSKħ 
PepŚ seļu§nskĨ je n§zev pro druh koŚen². Jedn§ se o jednosemenn® tobolky druhu Zanthoxylum 

piperitum z ļeledi routovit® (Rutaceae). 

Je to jedno z nejstarġ²ch ļ²nskĨch koŚen². Nejde o pepŚ, ale o suġen® tobolky keŚe s n§zvem 

ģlutodŚev peprnĨ, tedy seļu§nskĨ pepŚ - obsahuje silici palļiv® chuti. Je to znaļnŊ aromatick® 

koŚen². Seļu§nskĨ pepŚ je ostrĨ ¼plnŊ jinĨm zpŢsobem neģ chilli nebo klasickĨ pepŚ. Je vĨbornĨ 

jako n§hrada pepŚe, protoģe m§ pepŚovou chuŠ, ale nem§ pepŚovou ostrost. V Ļ²nŊ si opraģenĨm 

drcenĨm seļu§nskĨm pepŚem koŚen² zelenĨ ļaj. 

LidovĨ n§zev: fagara, ļ²nskĨ pepŚ, japonskĨ pepŚ 

Je to jedno z nejstarġ²ch ļ²nskĨch koŚen², velmi v§ģen® a uct²van®, pouģ²van® jako obŊŠ bohŢm. 

Tento "pepŚ" ale vŢbec nen² pŚ²buznĨ se zn§mĨm pepŚem ļernĨm. Jsou to ļervenohnŊd® plody, 

suġen® tobolky vyġġ²ho keŚe podobn®ho ak§tu, nazĨvan®ho ģlutodŚev peprnĨ, rostouc²ho v 

jihovĨchodn² Asii. ř²k§ se mu tak® japonskĨ nebo ļ²nskĨ pepŚ, nebo fagara. Plody ģlutodŚevu, tedy 

seļu§nskĨ pepŚ, obsahuj² silici palļiv® chuti, jsou aromatick®. Seļu§nskĨ pepŚ je znaļnŊ ostr®, aģ 

chuŠ otupuj²c², aromatick® koŚen². Pro zvĨġen² aroma se doporuļuje tobolky cel® nebo drcen® 

opraģit. Ke koŚenŊn² pouģ²v§me jen mal® d§vky. PepŚ seļu§nskĨ pouģ²v§me celĨ nebo drcenĨ pŚi 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tobolka_%28plod%29
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Zanthoxylum_piperitum&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Zanthoxylum_piperitum&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Routovit%C3%A9
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pŚ²pravŊ japonskĨch nebo ļ²nskĨch pokrmŢ, zvl§ġtŊ drŢbeģe (kachna, kuŚe apod.). V ļ²nŊ si mletĨm 

opraģenĨm seļu§nskĨm pepŚem koŚen² zelenĨ ļaj. PŚed pouģit²m se doporuļuje vyŚadit vġechny 

uvolnŊn§ ļern§ sem²nka kter§ jsou velmi hoŚk§. 

Latinsky: Zanthoxylum piperitum 

LidovĨ n§zev: Fagara, Ļ²nskĨ pepŚ, JaponskĨ pepŚ 

Je to jedno z nejstarġ²ch ļ²nskĨch koŚen², velmi v§ģen® a uct²van®, pouģ²van® jako obŊŠ bohŢm. 

Tento "pepŚ" ale vŢbec nen² pŚ²buznĨ se zn§mĨm pepŚem ļernĨm. Jsou to ļervenohnŊd® plody, 

suġen® tobolky vyġġ²ho keŚe podobn®ho ak§tu, nazĨvan®ho ģlutodŚev peprnĨ, rostouc²ho v 

jihovĨchodn² Asii. ř²k§ se mu tak® japonskĨ nebo ļ²nskĨ pepŚ, nebo fagara. 

Plody ģlutodŚevu, tedy seļu§nskĨ pepŚ, obsahuj² silici palļiv® chuti, jsou aromatick®. Seļu§nskĨ 

pepŚ je znaļnŊ ostr®, aģ chuŠ otupuj²c², aromatick® koŚen². Pro zvĨġen² aroma se doporuļuje tobolky 

cel® nebo drcen® opraģit. Ke koŚenŊn² pouģ²v§me jen mal® d§vky. PepŚ seļu§nskĨ pouģ²v§me celĨ 

nebo drcenĨ pŚi pŚ²pravŊ japonskĨch nebo ļ²nskĨch pokrmŢ, zvl§ġtŊ drŢbeģe (kachna, kuŚe apod.). 

V ļ²nŊ si mletĨm opraģenĨm seļu§nskĨm pepŚem koŚen² zelenĨ ļaj. PŚed pouģit²m se doporuļuje 

vyŚadit vġechny uvolnŊn§ ļern§ sem²nka kter§ jsou velmi hoŚk§. 

 

TAMARIND  
 Rostlina Tamarind indickĨ 

Latinsky  Tamarindus indica 

Dalġ² n§zev Tamaryġek, kysel® datle, indick® datle 

ChuŠ SilnŊ sladkokysel§ chuŠ 

Konzumace   Duģina se mŢģe poj²dat ļerstv§, vaŚen§, suġen§, zavaŚen§ jako povidla. Z duģiny 

tamarindu se pŚipravuj² tak® osvŊģuj²c² n§poje a ļasto se vyuģ²v§ jako pŚ²sada do j²dla. 

PLOD 
Luskovit® plody tamarindy, jsou cca aģ centimetrŢ dlouh® a dva centimetry ġirok®. Lusky obsahuj² 

ļtyŚi aģ dvan§ct jader obklopenĨch ļervenohnŊdou aģ  t®mŊŚ ļernou kaġovitou dŚen². DŚeŔ m§ silnŊ 

sladkokyselou chuŠ a m§ vysokou cukernatost (aģ 35 %). 

VYUĢITĉ 
DŚeŔ tamarindu je tŚeba spotŚebovat co nejrychleji. Hod² se k pŚ²pravŊ speci§ln²ch koŚenŊnĨch 

om§ļek a tak® osvŊģuj²c²ch n§pojŢ (vzhledem k obsahu kyselin pŢsob² lehce proj²mavŊ). 

Tamarindy se tak® zpracov§vaj² na ļatn² a do rĨģovĨch a zeleninovĨch pokrmŢ. 

NĆKUP A SKLADOVĆNĉ 
U dov§ģenĨch tamarindŢ mus²me db§t, aby pŚi pod§v§n² dos§hly spr§vn® zralosti. Aby l®pe sn§ġely 

pŚepravu, pŊstitel® je dod§vaj² vŊtġinou nedozr§l® a k dozr§n² pak ļasto nedoch§z² ve ve spr§vnĨch 

podm²nk§ch. Jejich chuŠ pak za mnoho nestoj².  

Dozr§l® ovoce je obvykle velmi choulostiv®, je mu tŚeba vŊnovat urļitou pozornost a p®ļi a 

uchov§vat je na chladn®m m²stŊ, kde nen² vystaveno prŢvanu. PŢsoben² tepla vysuġuje duģinu a 

sniģuje svŊģest plodŢ. Teplota by nemŊla klesnout pod osm aģ deset stupŔŢ Celsia. DŢleģit§ je 

pomŊrnŊ vysok§ vzduġn§ vlhkost dosahuj²c² pokud moģno 85 - 90 procent a dostateļn§ vĨmŊna 

vzduchu, to pŚisp²v§ k prodlouģen² moģn® skladovac² doby. Nevzhledn®, pŚezr§l® a poġkozen® 

plody je tŚeba odstranit.  

POPIS ROSTLINY  
Stromy z ļeledi motĨlokvŊtĨch - tamarindy (Tamarindus indica) jsou stŚednŊ vysok® stromy 

dosahuj²c² vĨġky aģ 20m s hustou pravidelnou korunou. 

PšVOD 
PŢvodnŊ z africkĨch tropickĨch oblast². 

ROZĠĉřENĉ 
Tropick® a subtropick® oblasti. 

TAMARIND INDICKħ ZPESTřĉ JĉDELNĉĻEK 
Suġen® lusky tamarindu v posledn²ch l®tech l§kaj² i naġe milovn²ky exotickĨch kuchyn². V ļerstv®m 

stavu obsahuj² chutnou duģninu, kter® se pouģ²v§ k pŚ²pravŊ n§pojŢ, marmel§d a tradiļn²ch 
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asijskĨch j²del. Tamarind je kr§snĨ a zaj²mavĨ tropickĨ strom, v mnoha oblastech povaģovanĨ za 

posv§tnĨ.  

 

Lusky, ukrĨvaj²c² lahodnou duģinu, dozr§vaj² na pomalu rostouc²ch statnĨch tropickĨch stromech s 

rozloģitou korunou a pŚevislĨmi vŊtvemi. Tamarind indickĨ (Tamaridnus indica), patŚ² do ļeledi 

bobovitĨch, kde bychom vzrostlĨ strom ani neļekali. Lusky jsou nazĨv§ny t®ģ tamaryġky, indick® 

ļi kysel® datle. Chutnaj² pŚ²jemnŊ nakysle, jsou  aromatick® a maj² pŚ²jemnou lepivou konzistenci, 

se kterou se dobŚe pracuje. 

STROM, KTERħ PřEDPOVĉDĆ POĻASĉ 
Listy tamarindu pŚipom²naj²c² ak§t, jsou sloģeny z dvaceti aģ ļtyŚiceti l²stkŢ porostlĨch v ml§d² 

jemnĨmi chloupky.  V noci se l²stky pŚitisknou k sobŊ a brzy r§no se opŊt rozev²raj². Obyvatel® 

Indie, kde tamarindy rostou, dok§ģou podle postaven² listŢ pŚedv²dat poļas².  

Kdyģ jsou listy r§no za sv²t§n² uģ rozevŚen®, bude jasno a sluneļno.  

Pokud m§ prġet, tamarind s rozev²r§n²m listŢ nespŊch§.  

Na konci vŊtv² se tvoŚ² vzduġn§ hroznovit§ kvŊtenstv² s deseti aģ patn§cti kvŊty. Lusky tamarindu 

jsou zploġtŊl®, zaġkrcovan®, v dospŊlosti duģnat®, nepukav®, matovŊ hnŊd® s nen§padnĨm 

s²Šov§n²m.  

PŉSTOVĆNĉ ZE SEMĉNKA 
KaģdĨ lusk obsahuje aģ dvan§ct ve zralosti ļernĨch semen, kter§ dobŚe kl²ļ². Z vykl²ļen®ho 

semen§ļku mŢģeme tamarind indickĨ pŊstovat doma jako pokojovou dekorativn² rostlinu bez 

ambic² vypŊstovat plody. Rostlina poch§z² z tropŢ, chr§n²me ji tedy pŚed sebemenġ²m mraz²kem a 

pŚed prŢvanem. SvŊdļ² j² svŊtl®, tepl® m²sto. 

TAMARIND V KUCHYNI  
Semena v lusku obklopuje duģnina lepkav® konzistence, velmi pŚ²jemnŊ nakysl®, nezvykle 

aromatick® chuti.  

Duģina tamarindu se do j²dla pŚid§v§  bŊhem vaŚen², podle potŚeby ji mŢģeme pŚedem naŚedet ve 

vodŊ.  

Je moģno ji konzumovat pŚ²mo, jako exotickĨ ovocnĨ dezert.   

Kr§tkĨm povaŚen²m pr§ġku z duģniny ve sladk® vodŊ z²sk§me pikantn² chutnĨ n§poj.  

Duģnina se pouģ²v§ k dokoŚenŊn² rŢznĨch pikantn²ch thajskĨch a indickĨch om§ļek ļatn². Lusky 

se m§ļej² deset aģ patn§ct minut v hork® vodŊ, pot® se z nich vymaļk§ duģnina. V tomto stavu se i 

prod§v§, jako sirup, marmel§da nebo v neupraven® rosolovit® konzistenci. Pouģ²v§ se tak® pasta ļi 

koncentr§t, kter® se pŚid§vaj² v pŚesnŊ odmŊŚen®m mnoģstv².  

 Ve specializovanĨch obchodech se prod§v§ tamarindov® pyr®, kterĨm lze nahradit ļerstvĨ 

tamarind. 

 

DRMEK OBECNħ 
 Vitex agnus - castus, mniġskĨ pepŚ 

Drmek obecnĨ (latinsky Vitex agnus castus), lidovĨm n§zvem mniġskĨ pepŚ je bylinka, kter§ je 

urļena pŚedevġ²m ģen§m. V tŊle ģeny pŢsob² na ģensk® hormony, pom§h§ od bolestiv® menstruace 

a upravuje menstruaļn² cyklus. 

CO OBSAHUJĉ BOBULE? 
Plodem mniġsk®ho pepŚe jsou bobule, kter® se skl²zej² v Ś²jnu. Tyto bobule obsahuj² silice (limonen, 

cineol, pinen a sabinen), flavonoidy (kaempferol, isovitexin a orientin) a l§tky podobn® hormonŢm. 

Vġechny tyto l§tky maj² estrogenn² a gestakļn² ¼ļinky. 

CO VĠECHNO DRMEK OBECNħ L£Ļĉ? 
L®ļiv® ¼ļinky m§ pŚedevġ²m pro ģeny. Uģ²v§n²m mniġsk®ho pepŚe ocen² pŚi probl®mov® 

menstruaci (bolestiv§ menstruace, nepravideln§ menstruace, nadmŊrn® krv§cen² pŚi menstruaci a 

krv§cen² z dŊlohy). MniġskĨ pepŚ se vyuģ²v§ pŚi menopauze, l®ļbŊ akn®, l®ļbŊ ģensk® neplodnosti i 

jako prevence samovoln®ho potratu u pacientek s n²zkou hladinou pŚ²sluġnĨch hormonŢ. A nejen to. 

MniġskĨ pepŚ pom§h§ pŚi poruch§ch tr§ven² a pŚi nachlazen².. 
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 DRMEK OBECNħ A L£ĻBA NEPLODNOSTI  
Bobule Drmku obecn®ho ovlivŔuj² hladinu dvou ģenskĨch hormonŢ (progesteronu a prolaktin), 

jejichģ hladina mŢģe bĨt dŢvodem neplodnosti - vysok§ hladina prolaktinu a n²zk§ hladina 

progesteronu sniģuje ovulaci. Drmek tyto hladiny upravuje ï zvyġuje tvorbu progesteronu a sniģuje 

tvorbu prolaktinu. 

 

DRMEK OBECNħ A RIZIKA UĢĉVĆNĉ 
Jako vedlejġ² ¼ļinek se mohou objevit nevolnosti, zvracen², bolesti hlavy, sucho v ¼stech a 

kopŚivka. Pokud uģ²v§te antipsychotika a antikoncepci, poraŅte se o uģ²v§n² nejprve s l®kaŚem. 

Drmek obecnĨ nen² vhodnĨ pro tŊhotn® a koj²c² ģeny. 

MNIĠSKħ PEPř 
Vitex agnus castus je latinskĨ n§zev pro drmek obecnĨ, lidovŊ mniġskĨ pepŚ, slovensky Vitex 

jahŔac². Je urļen hlavnŊ ģen§m. V tŊle pŢsob² podobnŊ jako nŊkter® ģensk® hormony. PŚ²znivŊ 

pomŢģe pŚi bolestiv® menstruaci a uprav² V§ġ menstruaļn² cyklus. 

JAK V TŉLE PšSOBĉ? 
Celkov® pŢsoben² je zpŢsobeno nepŚ²mĨm pŢsoben²m na hormony. Vitex potlaļuje sexu§ln² 

touhy, reguluje menstruaļn² cyklus, napom§h§ donoġen² d²tŊte a podporuje ovulaci (uvolnŊn² 

vaj²ļek). SvĨm pŢsoben²m pom§h§ tak® pŚi l®ļbŊ akn®. PŢsob² tak® proti bakt®ri²m a houb§m. 

Mechanismus pŢsoben² je komplikovanĨ a nem§ cenu ho zde uv§dŊt. 

CO SE SKLĉZĉ 
Z rostliny se skl²z² plod. Jedn§ se o bobule, kter® se sb²raj² v Ś²jnu. Pro znalce uv§d²m, ģe hlavn² 

obsahov® a ¼ļinn® l§tky jsou vonn® prchav® l§tky tzv. silice (limonen, cineol, pinen a sabinen). 

D§le flavonoidy (kaempferol, orientin a isovitexin) a hormonŢm podobn® l§tky. 

VħHODY POUĢITĉ 
Jej² ¼ļinky ocen² hlavnŊ ģeny. Pouģ²v§n² vitexu pomŢģe pŚi probl®mov® menstruaci. Jedn§ se o 

bolestivou menstruaci, nepravidelnou menstruaci, krv§cen² z dŊlohy a nadmŊrn® krv§cen² pŚi 

menstruaci. D§le je vhodn® pouģ²vat vitex pŚi menopauze, akn®, ģensk® neplodnosti a pŚi prevenci 

samovoln®ho potratu u pacientek s n²zkou hladinou patŚiļnĨch hormonŢ. Vitex V§m tak® pomŢģe 

pŚi nachlazen² a poruch§ch tr§ven². 

MOĢNĆ RIZIKA 
Vitex je velmi dobŚe sn§ġen a ve vĨjimeļnĨch pŚ²padech mŢģe pŢsobit ģaludeļn² nevolnosti, 

bolesti hlavy, zvracen², sucho v ¼stech a kopŚivku. ZvĨġen® opatrnosti dbejte pŚi uģ²v§n² l®kŢ 

zvanĨch antipsychotika a l®kŢ proti poļet². Konzultace s l®k§rn²kem ļi l®kaŚem je na m²stŊ. 

MĆM TO BRĆT 
M§te probl®my s menstruac²? M²v§te siln® bolesti a ļasto krv§c²te? Pravideln® uģ²v§n² vitexu by 

mohlo pomoci Vaġe probl®my zm²rnit. Uģ²vejte 20-240 mg surov®ho extraktu ve 2-3 rozdŊlenĨch 

d§vk§ch. Lze uģ²vat aģ 1800 mg dennŊ. Tekut®ho extraktu se uģ²v§ 40 kapek. V jednotlivĨch 

pŚ²pravc²ch se obsah liġ² a vhodn® d§vkov§n² je uvedeno v pŚ²valov®m let§ku. 

Vitex lze tak® vyzkouġet v pŚ²padech neplodnosti, pŚi pŚechodu, pŚi nedonoġen² a pŚi potratu. 

 

ĢENĠEN PRAVħ 
 vġehoj ģenġenovĨ ï Panax ginseng  

(t®ģ , vġehoj ģenġenovĨ / pravĨ, ģenġen asijskĨ / ļ²nskĨ / korejskĨ, nebo pouze ģenġen) 

Ģenġen pravĨ je nejsilnŊjġ²m posiluj²c²m prostŚedkem asijsk® medic²ny. Je pŚedmŊtem rozs§hl®ho 

vĨzkumu a je hodnocen jako nej¼ļinnŊjġ² adaptogen. Tato str§nka je pouze shrnut²m tŊch 

nejz§kladnŊjġ²ch faktŢ. Podrobn® informace naleznete na pŚ²sluġnĨch podstr§nk§ch. Veġker§ 

prohl§ġen² jsou detailnŊ podloģena vŊdeckĨmi zdroji. 

Ģenġen obsahuje smŊs nŊkolika des²tek unik§tn²ch, silnŊ ¼ļinnĨch l§tek, kter® tvoŚ² v²ce nŊģ 20% 

hmotnosti suġen®ho koŚene. Ģenġen pŚedļ² bŊģn® povzbuzuj²c² l§tky (k§va, ļaj, nikotin, energetick® 

http://www.ordinace.cz/clanek/tydenik-nase-cesta-k-tehotenstvi-posledni-rijnovy-tyden/
http://www.ordinace.cz/clanek/menopauza/
http://www.ordinace.cz/clanek/bolest-a-jeji-lecba/
http://www.ordinace.cz/clanek/poceti-ditete/
http://www.ordinace.cz/clanek/bolest-a-jeji-lecba/
http://www.ordinace.cz/clanek/chteli-bychom-miminko-ale-/
http://adaptogeny.cz/
http://adaptogeny.cz/c-645.aspx
http://adaptogeny.cz/c-1295.aspx
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n§poje atd.). Jeho ¼ļinek nastupuje pomaleji, je vġak dlouhodobĨ a po vġech str§nk§ch zdrav² 

prospŊġnĨ: 

pŚi stresu a depresi, pro lepġ² soustŚedŊn², pamŊŠ a vŢli, pŚi fyzick® n§maze, regenerace svalŢ 

vĨraznŊ posiluje libido, potenci a erekci 

Ģenġen brzd² odum²r§n² bunŊk, zpomaluje jejich st§rnut² a pom§h§ proti civilizaļn²mi chorob§m: 

¶ srdeļnŊ-c®vn² ï arterioskler·za, zvĨġenĨ krevn² tlak a c®vn² probl®my (vļetnŊ kŚeļovĨch ģil 

a hemoroidŢ) 

¶ imunitn² ï tlum² chronick® z§nŊty, alergie a bolest (tŚeba kloubŢ), chr§n² pŚed viry (vļetnŊ 

chŚipky), uplatŔuje se v l®ļbŊ n§dorŢ 

¶ nervov® ï bolest hlavy a kocovina, sl§bnut² ment§ln²ch funkc², parkinsonizmus atd. 

¶ metabolick® ï diabetes obou typŢ, ¼prava metabolismu tukŢ 

 

PŚi radiaļn²m poġkozen² se ģenġen povaģuje za nejlepġ² existuj²c² l®k vŢbec. 

K nejzn§mŊjġ²m exotickĨm bylin§m patŚ² ģenġen, pŢvodem z Ļ²ny. V pŚekladu ģenġen znamen§ 

"s²la zemŊ v podobŊ ļlovŊka". Tvar koŚene totiģ pŚipom²n§ lidsk® tŊlo. Jsou mu pŚisuzov§ny t®mŊŚ 

magick® vlastnosti. PrvotŚ²dn² surovina ļ²nsk®ho ģenġenu je drah§, proto se na trhu objevuj² 

n§hraģky - ģenġen korejskĨ je ¼dajnŊ silnŊjġ², ģenġen americkĨ postr§d§ nŊkter® vlastnosti 

orient§ln²ch druhŢ a ģenġen sibiŚskĨ, aļkoli nejde o pravĨ ģenġen, m§ podobn® vlastnosti jako jeho 

asijġt² druzi. 

V ofici§ln² l®kaŚsk® literatuŚe je ģenġen doporuļov§n jako prostŚedek k pos²len² organismu a v 

prevenci stresu. Ģenġen je v l®k§rn§ch k dost§n² buŅ samostatnŊ, pod ļeskĨm nebo upravenĨm 

latinskĨm n§zvem rostliny, nebo v kombinaci s ostatn²mi l§tkami, vŊtġinou vitam²ny. PŢsob² 

stimulaļnŊ a relaxaļnŊ na centr§ln² nervovĨ syst®m. PŢsob² podobnŊ jako adrenalin - podporuje 

srdeļn² ļinnost, zlepġuje stŚevn² peristaltiku, sniģuje hladinu krevn²ho cukru a pom§h§ organismu 

mobilizovat energii k zvl§dnut² fyzicky i psychicky n§roļnĨch situac², kr§tkodobŊ zlepġuje 

koncentraci, posiluje ģivotn² s²lu a vitalitu. Ļ²nġt² l®kaŚi ho pouģ²vaj² k l®ļbŊ nechutenstv², 

nespavosti, zapomnŊtlivosti, celkov® slabosti a ochablosti. 

V neofici§ln² m²rnŊ lechtiv® literatuŚe se p²ġe: "Ļ²Ŕan® povaģuj² svŢj ginseng, prudkĨ to koŚen 

rostliny panax quinquefolia (kter®ģto lot druhdy v Ļ²nŊ tŚicet lotŢ stŚ²bra st§l) za l®k, pohlavn² pud 

pobuŚuj²c². V Americe by ho jistŊ co drah® th® zavedli, kdyby tam dotyļn§ rostlina v les²ch divoce 

nerostla." Jist® je, ģe ģenġen obsahuje l§tky, kter® povzbuzuj² schopnost a chuŠ k pohlavn² aktivitŊ. 

PodobnŊ pŢsob² i koŚen mandragory. Pro tvar lidsk®ho tŊla se mu Ś²kalo "muģ²ļek". Ani 

mandragora neroste u n§s, jakkoli bychom si to po shl®dnut² filmu C²saŚŢv pekaŚ mohli myslet. 

VŊŚilo se, ģe dok§ģe formovat postavu a pŚekon§vat neplodnost. Kniha ovġem prav²: "KoŚenŢm 

mandragory se pŚipisuj² znamenit® moci k plodnosti a za mnoho zlatĨch se prod§vaj², ale vġecko to 

o nich je klam, ġ§len² a ġkrabuŔk lid² o pen²ze." TŊģko Ś²ci, jak mocnŊ mandragora pŢsob². U jej²ho 

koŚenŊ je tak® dŢleģit®, jak a kde je sebr§na. Prav§ mandragora vyrŢst§ pod ġibenic², z moļi ļi krve 

obŊġen®ho. Chceme-li koŚen opatŚiti, je nutn® se Ś²dit n§sleduj²c²m n§vodem: Uvaģ bylinu ļern®mu 

psu za ocas a l§kej jej masem. Pes vyraz² za koŚist² a vytrhne koŚen ze zemŊ, coģ m§ za n§sledek 

jeho smrt. Aby i ten, kdo pro koŚen pŚiġel ģivot neztratil, mus² s zakrĨt oļi a uġi. Mandragoru lze 

nahradit koŚenem posedu, ale jeho ¼ļinky nejsou vŢbec zmiŔov§ny a lze se tedy domn²vat, ģe v 

n§mi zkouman® oblasti nejsou ģ§dn®. 

LIDSKħ KOřEN 
Vġehoj ģenġenovĨ (Panax ginseng), lidovŊ oznaļovanĨ jako ģenġen, nen² vŢbec tak bezpeļnou 

rostlinou, jak se zd§. Je to b§jn§ a ģ§dan§ rostlina ke zlepġen² a pos²len² celkov®ho stavu organizmu, 

ale jej² pouģit² nemus² bĨt v ŚadŊ pŚ²padŢ bezpeļn®. KromŊ toho se na trhu vyskytuje Śada 

komerļn²ch druhŢ ģenġenu, z nichģ nŊkter® maj² velmi n²zkou kvalitu a uģivatel plat² pouze za 

jm®no. 

CO OBSAHUJE 
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Hlavn²mi obsahovĨmi l§tkami koŚenŢ jsou triterpenoidn² saponiny (ginsenosidy, panaxosidy). 

Tyto l§tky maj² vĨznamnou adaptogenn² aktivity ï jsou jakĨmsi etalonem protistresov®ho ¼ļinku, 

podle kter®ho jsou porovn§v§ny ostatn² adaptogenn² rostliny. VŊtġina tŊchto slouļenin pŢsob² tak® 

stimulaļnŊ na centr§ln² nervovĨ syst®m, posiluj² imunitn² funkce a maj² antikancerogenn² efekt. 

Stimuluj² aktivitu pŚirozenĨch zab²jeļŢ (natural killer cells) a potencuj² rŢst nerve growth factor 

(chr§n² nervovou tk§Ŕ), kter® se bŊģnŊ v organizmu vyskytuj². PŢsob² v organizmu tak® 

antioxidaļnŊ a zh§ġej² voln® radik§ly, br§n² invazi n§dorovĨch bunŊk. 

Dalġ² skupinou l§tek jsou polyacetylenov® slouļeniny, kter® tlum² tvorbu rŢznĨch typŢ n§dorovĨch 

bunŊk. Extrakty inhibuj² Helicobacter pylori, kterĨ m§ vliv na rozvoj ģaludeļn²ch vŚedŢ, maj² 

protiz§nŊtliv® ¼ļinky, pŚ²znivŊ se pod²lej² na normalizaci stŚevn² mikrofl·ry, sniģuj² hladinu 

cholesterolu a triglyceridŢ, sniģuj² inzul²novou rezistenci, zvyġuj² sexu§ln² aktivitu a vykazuj² Śadu 

dalġ²ch ¼ļinkŢ, popsanĨch na pokusnĨch zv²Śatech. 

CO SE POUĢĉVĆ 
L®ļivĨm substr§tem je extrakt z koŚene. 

JAK PšSOBĉ 
Extrakty z koŚenŢ se pouģ²vaj² jako adaptogenn² prostŚedek ke sn²ģen² negativn²ho vlivu 

stresovĨch faktorŢ na organizmus, zlepġuj² duġevn² pochody (koncentraci, pamŊŠ, duġevn² 

pracovn² vĨkonnost) a ģivotn² el§n, vĨraznŊ zpomaluj² st§rnut² tk§n²,stimuluj² imunitn² funkce, 

zvyġuj² fyzickou a sportovn² vĨkonnost, zlepġuj² stavy depres², strachu, u cystick® fibr·zy zlepġuj² 

stav po infekci tk§nŊ patogenem rodu Pseudomonas. 

Zlepġuj² hojen² oz§ŚenĨch a zan²cenĨch tk§n², zlepġuj² stav pŚi anemi²ch, diabetu, z§nŊtu ģaludeļn² 

sliznice, neurastenii, pohlavn² impotenci a muģsk® neplodnosti, zlepġuj² chuŠ k j²dlu, odstraŔuj² 

ģaludeļn² nevolnost, uplatŔuj² se jako pomocnĨ prostŚedek pŚi l®ļbŊ nŊkterĨch typŢ n§dorov®ho 

bujen², pŚi z§nŊtech stŚev, prŢjmech, kŚeļ²ch, revmatizmu a bolestech hlavy. 

MOĢNĆ RIZIKA 
Neuv§ģen® pouģit² vġehoje pŚin§ġ² mnoh§ rizika. Obsahov® l§tky mohou zpŢsobit interakce s 

rostlinami obsahuj²c²mi kofein (guarana, k§va, ļaj) a zvĨrazŔovat jejich ¼ļinek, d§le s l®ļivĨmi 

rostlinami a potravn²mi doplŔky, kter® sniģuj² hladinu cukru v krvi a s prostŚedky, kter® pŢsob² proti 

sr§ģen² krve. Vġehoj interaguje s velkou Śadou l®ļiv a mŢģe tak zpŢsobit neģ§douc² vedlejġ² ¼ļinky, 

hlavnŊ s l®ļivy sniģuj²c²mi krevn² sr§ģlivost, sr§ģlivost krevn²ch destiļek, s antidiabetiky, l®ļivy 

pouģ²vanĨmi v psychiatrii, s kofeinem, furosemidem, imunosupresivy, inzul²nem, inhibitory MAO, 

stimulaļn²mi l®ļivy, warfarinem a Śadou dalġ²ch l®ļiv. 

OvlivŔuje tak® vĨsledky nŊkterĨch laboratorn²ch testŢ, zejm®na tromboplastinovĨ, protrombinovĨ a 

trombinovĨ ļas, hladinu gluk·zy a glukosylovan®ho hemoglobinu. MŢģe tak® ovlivnit nŊkter§ 

onemocnŊn², jako napŚ. krv§civost, srdeļn² ļinnost, vĨvoj rakovinnĨch n§dorŢ citlivĨch na 

hormony, nespavost, schizofrenii a reakce po transplantaci org§nŢ. 

V prŢbŊhu tŊhotenstv² a pŚi kojen² se vġehoj nepod§v§. 

POUĢITĉ 
Ide§ln² je pouģ²v§n² standardizovan®ho such®ho extraktu v celkov® denn² d§vce 200-600 mg, 

rozdŊlen² do nŊkolika d²lļ²ch d§vek. Pokud jsou pouģ²v§ny mlet® koŚeny, doporuļuje se 600 mg aģ 

3 g jednou aģ 3kr§t dennŊ a to buŅ ve formŊ pr§ġku nebo ve formŊ vodn®ho n§levu. 

NŊkteŚ² jedinci jsou na vġehoj citliv² a po jeho pod§n² u nich doch§z² k vĨrazn® excitaci. V takov®m 

pŚ²padŊ je nutn® pŚ²pravek ihned vysadit. PŚ²pravky z vġehoje by nemŊly bĨt pouģ²v§ny d®le neģ 

jeden mŊs²c; po urļit® pŚest§vce (2 tĨdny) je moģn® zah§jit znova uģ²v§n². 

 

MED 
Med je hust§ sladk§ a lepkav§ kapalina, vytv§Śen§ vļelami, pŚ²padnŊ i jinĨm hmyzem sbŊrem a 

zahuġŠov§n²m sladkĨch ġŠ§v ï pŚedevġ²m nektaru kvŊtŢ (med kvŊtovĨ) a vĨmŊġkŢ hmyzu (mġice, 

medovice) ģiv²c²ho se s§n²m m²zy rostlin (med medovicovĨ). 

VħZNAM A ZĆKLADNĉ VLASTNOSTI 
Pro vļelstvo je med z§sobou energeticky bohat® potravy. BŊhem roku siln® vļelstvo vyrob² 

a z vŊtġ² ļ§sti i spotŚebuje Ś§dovŊ stovky kg medu. VŊtġina spotŚeby prob²h§ v sezonŊ, na pŚeļk§n² 

zimy vļelstvu staļ² pŚibliģnŊ 1 kg na mŊs²c. 

http://www.ordinace.cz/clanek/vredova-choroba/
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Med m§ zvl§ġtn² chuŠ, pro kterou mu nŊkteŚ² lid® d§vaj² pŚednost pŚed cukrem a jinĨmi 

sladidly. M§ vhodn® chemick® vlastnosti pro peļen². 

KapalnĨ med se nekaz². D²ky vysok®mu obsahu cukru niļ² bakterie procesem zvanĨm 

osmolĨza (prasknut² buŔky destrukc² bunŊļn® membr§ny). Nemohou se na nŊm uchytit ani 

kvasinky ze vzduchu, protoģe obsah vody je pŚ²liġ n²zkĨ. PŚ²rodn² neupravenĨ med m§ obsah vody 

asi 14ï18 %. Je-li obsah vody pod 18 %, nemŢģe se v medu mnoģit prakticky ģ§dnĨ organismus. 

PŚi dlouhodob®m skladov§n² pŚi pokojov® (nebo vyġġ²) teplotŊ se mŢģe d²ky sedimentaci 

(usazov§n²) cukrŢ na povrchu medu v n§dobŊ vytvoŚit tenk§ Śidġ² vrstviļka, v n²ģ se rozmnoģ² 

osmofiln² druhy kvasinek (zkv§ġej² koncentrovan® roztoky cukrŢ ï nad 50 %), kter® jsou v medu 

pŚirozenŊ obsaģeny. Takov® kvaġen² ovlivŔuje pŚedevġ²m senzorick®, nikoliv nutriļn² vlastnosti 

medu. 

SLOĢENĉ 
Med je smŊs cukrŢ, vody, a jinĨch sloģek. Specifick® sloģen² medu z§vis² nejv²c na smŊsi kvŊtŢ 

navġt²venĨch vļelami, kter® med produkovaly a liġ² se podle lokality, obdob²/sezony i jednotlivĨch 

vļelstev. Hmotnost 1 litru medu je asi 1,4 kg. Typick® sloģen² ukazuje tabulka: 

Typick® sloģen² medu 

Sloģka Obsah 

Frukt·za 38 % 

Gluk·za 31 % 

Sachar·za 1 % 

Jin® cukry 9 % 

Voda 17 % 

Popel 0,17 % 

Rozborem pylŢ a vĨtrusŢ (rostlin) v neupraven®m medu (Melisopalynologie) lze urļit kvŊty, z 

nichģ byl sesb²r§n. Protoģe vļely pŚen§ġej² elektrostatickĨ n§boj a mohou pŚitahovat jin® ļ§stice, 

nŊkter® techniky Melisopalynologie mohou bĨt pouģity v oblasti environment§ln²ch studi² 

radioaktivn²ch ļ§stic, prachu, nebo ļ§sticov®ho zneļiġtŊn². Tato z§tŊģ je ale v medu ve srovn§n² s 

ostatn²mi vzorky z pŚ²rody pŚekvapivŊ mal§. Pro rostliny jsou totiģ kvŊty reprodukļn² org§ny a jsou 

pomŊrnŊ dobŚe ochr§nŊn® pŚed zneļiġtŊn²m. Proto je autentickĨ med velmi ļistĨ. VŊtġina 

cizorodĨch l§tek se do medu dost§v§ aģ pŚi zpracov§n². 

MED V KUCHYNI  
Neģ se zaļal v evropsk® kuchyni pouģ²vat tŚtinovĨ a posl®ze i ŚepnĨ cukr, hlavn²m sladidlem byl 

med. Aģ do 17. stolet² se pouģ²val zejm®na do kaġ², nŊkterĨch druhŢ chleba, n§pojŢ (medovina), ale 

i masitĨch j²del, na nŊkter® vŊci se vġak nehodil (napŚ. piġkot a cukrovinky). Dost ļast® bylo spojen² 

medu a pepŚe (peprn²kŸpern²k), z§zvoru, ġafr§nu. 

ZDRAVOTNĉ ĐĻINKY 
Po 2700 let byl med uģ²v§n pro l®ļen² chorob vļetnŊ tropickĨch aģ do pln®ho pochopen² pŚ²ļin 

infekce v modern²ch dob§ch a nasazen² antibiotik. Lidov® pouģ²v§n² medu se tak dostalo vŊdeck®ho 

vysvŊtlen²: med pŢsob² jako antibakteri§ln²/antiseptickĨ ļinitel. Antibakteri§ln² vlastnosti medu 

jsou vĨsledkem n²zk® aktivity vody v medu zpŢsobuj²c² osm·zu, efekt peroxidu vod²ku a vysok® 

kyselosti. 

OSMčZA 
Med je v prvn² ŚadŊ nasycenĨ roztok dvou monosacharidŢ. Tato smŊs m§ n²zkou vodn² aktivitu; 

vŊtġina vodn²ch molekul je v§z§na cukry a jen zbĨvaj²c² jsou k dispozici pro mikroorganismy. 

Vzhledem k n²zk®mu poļtu volnĨch molekul vody nemaj² mikroorganismy vhodn® podm²nky k 

mnoģen². 

PEROXID VODĉKU 
Peroxid vod²ku v medu je aktivov§n ŚedŊn²m. Nicm®nŊ, na rozd²l od l®kaŚsk®ho peroxidu vod²ku, 

bŊģnŊ v koncentraci 3% objemu, je v koncentraci jen 1 mmol/l medu. Ģelezo je v medu oxidov§no 

kysl²kem voln® radik§ly a uvolŔov§no prostŚednictv²m peroxidu vod²ku. 

gluk·za + H2O + O2 Ÿ gluk·nov§ kyselina + H2O2 
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PŚi pouģit² v tropech (jako napŚ²klad jako tekutĨ obvaz r§ny), je peroxid vod²ku produkov§n 

sm²sen²m s tŊlesnĨm potem. VĨsledkem tohoto procesu je, ģe peroxid vod²ku se pomalu uvolŔuje a 

pracuje jako antiseptikum. Na rozd²l od 3% l®kaŚsk®ho roztoku, pomal® uvolŔov§n² nezpŢsobuje 

poġkozen² okoln² tk§nŊ. 

 KYSELOST 
pH medu je bŊģnŊ mezi 3,2 a 4,5. Tento relativnŊ vysokĨ stupeŔ kyselosti zabraŔuje rŢstu bakteri² 

zpŢsobuj²c²ch infekci. Kyselost tak® z§vis² na druhu medu. NapŚ²klad med kvŊtovĨ m§ vġeobecnŊ 

niģġ² pH neģ med lesn², neboli medovicovĨ med. 

NUTRIĻNĉ EFEKTY 
Na z§kladŊ relativnŊ novĨch poznatkŢ m§ med znateln® pozitivn² efekty pŚi dlouhodob®m 

uģ²v§n². Med totiģ obsahuje nejen mnoho uhliļitanŢ, ale tak® nezŚ²dka polyfenoly, kter® mohou 

pŢsobit jako antioxidanty. Antioxidanty, jako vĨģivnĨ prvek, zabraŔuj² pŢsoben² negativn²ch 

dŢsledkŢ stresu v organismu. Bylo zjiġtŊno, ģe antioxidanty v medu pŚ²znivŊ pŢsob² proti rakovinŊ 

tlust®ho stŚeva. Mimoto, med je zodpovŊdnĨ tak® za zvyġov§n² populace probiotickĨch bakteri² ve 

stŚevech, coģ m§ za n§sledek zvĨġen² obranyschopnosti organismu, zlepġen² tr§ven², sn²ģen² 

cholesterolu a jiģ zmiŔovan§ prevence proti rakovinŊ stŚeva. 

UĢITĉ V LIDOV£ MEDICĉNŉ 
Ļast® uģ²v§n² medu jako protibakteri§ln²ho ļinitele je jeho uģit² pro kryt² ran, pop§lenin a 

vŚedŢ. Toto uģit² m§ dlouhou historii v tradiļn² medic²nŊ. Nav²c, uģ²v§n² medu redukuje otoky a 

jizvy; tak® zamezuje napŚ. bavlnŊn®mu obvazu nalepit se na l®ļen® zranŊn². 

NŊkter® zdroje hovoŚ² o metodŊ l®ļen² slabĨch forem z§nŊtŢ spojivek pomoc² kapky mal®ho 

mnoģstv² medu, k§pnut®ho do oka  

Z dŢvodŢ antiseptickĨch vlastnost², med (speci§lnŊ je-li kombinov§n s citr·nem), mŢģe bĨt 

uģ²v§n or§lnŊ pacienty, kteŚ² jsou suģov§ni Pharyngit²dou a Laryngit²dou, ke zm²rnŊn² pŚ²znakŢ. 

Navzdory vġeobecnŊ pŚij²man® myġlence, ģe med zm²rŔuje alergie, kontrolovan® studie prok§zaly, 

ģe med nen² v²ce efektivn² neģ placebo VŊtġina sez·nn²ch alergi² je totiģ zpŢsobenĨch pylem ze 

stromŢ a trav, kterĨ vļely vŊtġinou nesb²raj². 

 MOĢN£ NEĢĆDOUCĉ ĐĻINKY  
Med nen² vģdy zdravĨ. Protoģe je sb²r§n z kvŊtŢ ve voln® pŚ²rodŊ, jsou pŚ²pady, kdy mŢģe bĨt 

toxickĨ. Traduje se, ģe jedovatĨ med poskytuje rododendron. T²mto jm®nem jsou ale v pontsk® 

oblasti nazĨv§ny nŊkter® druhy rodu oleandr Nerium, kter® jsou opravdu silnŊ jedovat®. 

Rododendron a azalka, kter® rostou v parc²ch, nijak konzumenty medu neohroģuj². Ve stŚedn² 

EvropŊ se jedovat® medy nevyskytuj². 

PŚesto med, kukuŚiļnĨ sirup a jin§ sladidla tvoŚ² potenci§ln² a akutn² riziko pro kojence. K nŊkolika 

bakteri²m, kter® v zneļiġtŊn®m medu pŚeģij², patŚ² Clostridium botulinum. Tyto bakterie produkuj² 

botulotoxin. Spory jsou u dospŊlĨch neġkodn® kvŢli vyġġ² kyselosti ģaludku. Protoģe vġak ģaludeļn² 

ġŠ§vy kojence nejsou dostateļnŊ kysel®, konzumace medu obsahuj²c²ho vĨtrusy mŢģe zpŢsobit aģ 

botulismus. Proto je doporuļeno nepod§vat ģ§dnĨ med nebo jin® sladidlo dŊtem mladġ²m 18 

mŊs²cŢ. Aģ kdyģ d²tŊ zaļne pŚij²mat tuhou stravu, zaļnou bĨt ģaludeļn² ġŠ§vy dost kysel® na 

prevenci rŢstu sp·r (vĨtrusŢ). Kvalitn² med ģ§dn® nebezpeļn® bakterie neobsahuje. Kontaminace 

bĨv§ ze ġpinavĨch n§dob. 

STRDĉ 
Ve staroļeskĨch textech se med (resp. pl§st medu, pl§stev, latinsky favus, anglicky honeycomb) 

oznaļuje slovem strd² (stŚedn² rod, to strd², pŢvodnŊ nesklonn®, t®ģ ta stred, ten strda) kter® je 

vġeslovansk®ho pŢvodu. V odborn® vļelaŚsk® terminologii se jako strd² oznaļuje medem zanesen® 

vļel² d²lo volnŊ ģij²c²ch vļel. 

V Olomouck® bibli se ve verġi 16,14 z knihy Numeri pŚekl§d§ Ăjeġto (zemŊ) ploue potoky ml®ka i 

strdiñ.Olomouck§ bible pŚekl§d§ spojen² favus distillans z verġe 4,11 z P²snŊ p²sn² slovy pl§st strd² 

kapagiczy. V Bibli dr§ģŅansk® je formulace z Ezechiela (20,15) Ăj²ģto (zemi) sem jim dal plowucy 

(plov¼c²) ml®kem a strd², natczituu ze vġelikĨch zem²ñ. Spojen² Ăstrd²m oplĨvaj²c² (ñtv® strd² 

plowuczye milosti nepoznal sem) se objevuje i v pŚekladech ze svat®ho Augustina. VĨraz se 

objevuje i v dalġ²ch starĨch rukopisech, l®kaŚskĨch, duchovn²ch i jinĨch. Formulaci z biblickĨch 

knih Numeri a Ezechiel o Ăzemi oplĨvaj²c² ml®kem a strd²mñ vŊnovan® Bohem vyvolen®mu n§rodu 
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pŚevzala zaļ§tkem 12. stolet² i Kosmova kronika a vzt§hla ji k pŚ²chodu praotce Boema do ļesk® 

zemŊ, v r§mci nepŚ²liġ konkr®tn²ho archetyp§ln²ho pŚ²bŊhu o pŚ²chodu do zemŊ zasl²ben® (kter§ byla 

podle Kosma pŚed pŚ²chodem kmene Bo®mŢ po biblick®m vzoru Ăv ļas potopy lidu zbaven§ñ), v 

nŊmģ se Kosmas dŢkladnŊ inspiroval Bibl² a Vergiliovou Aeneidou, mnohde slovo od slova. PŚ²bŊh 

d§le rozv²jela H§jkova kronika a Jir§skovy Star® povŊsti ļesk®. Strd² se objevuje jiģ v KosmovŊ 

verzi pŚ²bŊhu, byŠ v novŊjġ²ch pŚekladech uv§dŊn® jako med: ĂTo jest ona, to jest ona zemŊ, kterou 

jsem v§m ï jak se pamatuji ï ļastokr§te sliboval, zemŊ nikomu nepoddan§, zvŊŚe a ptactva pln§, 

sladkĨm medem a ml®kem vlhnouc², a jak sami pozorujete, podneb²m k obĨv§n² pŚ²jemn§. Vody 

jsou vġude hojn® a nad obyļej rybnat®.ñ  

CITĆTY 
Med je pŚ²jemn§ pochutina vyjasŔuj²c² mysl a prodluģuj²c² ģivot. -Askepaides 

 
ZAĻAL SBŉR LETOĠNĉHO MEDU 

KoneļnŊ tu m§me jaro 2011 a s n²m prvn² oteplen². Pro vļely to znamen§, ģe se po dlouh® 

zimŊ mohou koneļnŊ proletŊt a zaļ²t se sbŊrem letoġn²ho kvŊtov®ho medu. V tŊchto sluneļnĨch 

dnech vļely nev§haj² a vyuģ²vaj² kaģd®ho takov®ho dne ke sbŊru tohoto lahodn®ho medu. KvŊtovĨ 

med je nŊco jako pŚ²rodn² koncentr§t z kvŊtŢ rostlin. VŊtġina tŊchto rostlin josu l®ļiv® a jejich 

¼ļinky tak nalezneme pr§vŊ v tomto medu. KvŊtovĨ med je snadno stravitelnĨ d²ky vyġġ²mu obsahu 

jednoduchĨch cukrŢ - gluk·zy a frukt·zy. D§le obsahuje pylov§ zrnka z kvŊtŢ rostlin, kter® 

dod§vaj² medu vĨznamn® vĨģivn® pŚ²rodn² l§tky s povzbuzuj²c²mi ¼ļinky, jako ®terick® oleje, 

rostlinn® hormony a mnoho dalġ²ch. Chcete li si dopŚ§t lahodnou d§vku pŚ²rodn²ho bohatstv², 

doporuļuji pr§vŊ tento med. 

JAKħ MED VYBRAT? 
Jak vybrat spr§vnĨ med? Tak pŚedevġ²m je na ¼vod nutn® Ś²ci, ģe medŢ je nŊkolik druhŢ, 

kter® se liġ² kvŊtinami, kter® vļely navġt²v². Z§kladn² tŚi druhy jsou: Med kvŊtovĨ, Med m²ġenĨ, 

Med lesn². Med kvŊtovĨ je pŚ²rodn² koncentr§t nektarŢ z kvŊtin rostlin, v pŚev§ģn® vŊtġinŊ z rostlin 

l®ļivĨch. Je snadno stravitelnĨ d²ky vyġġ²mu obsahu jednoduchĨch cukrŢ - gluk·zy a 

frukt·zy.Obsahuje pylov§ zrna rŢznĨch rostlin, kter® obohacuj² med o vĨznamn® vĨģivn® pŚ²rodn² 

l§tky s povzbuzuj²c²mi ¼ļinky - rostlinn® hormony, ®terick® oleje, aromatick® l§tky apod. KvŊtovĨ 

med je velice cenŊn v lidov®m l®ļitelstv². 

Med lesn² je zpravidla tmavġ², coģ zpŢsobuj² rostlinn§ barviva v m²ze dŚevin. V porovn§n² s 

kvŊtovĨmi medy obsahuj² v²ce frukt·zy a dextrinŢ, ale hlavnŊ vŊtġ² mnoģstv² miner§ln²ch l§tek a 

stopovĨch prvkŢ. KromŊ toho existuje tzv. med melecit·zn² (cementovĨ), kterĨ je sice vz§cnĨ, ale o 

to v²ce pro vļely nebezpeļnŊjġ². SnŢġka z tohoto medu (modŚ²nov® a smrkov® lesy) pŚekvapila 

nezkuġen® vļelaŚe natolik, ģe zpŢsobila masivn² zimn² ¼hyn vļelstev v zimŊ 2002-2003. ZkuġenĨ a 

peļlivĨ vļelaŚ mohl tŊmto ¼hynŢm zabr§nit vļasnĨm vybr§n²m pl§stŢ a dokrmen²m vļel cukrovĨm 

roztokem pŚ²padnŊ roztokem invertovan®ho cukru. Med m²ġenĨ je nŊco mezi lesn²m a kvŊtovĨm. 

Jak vybrat spr§vnĨ med v obchodu? PŚijdete-li do obchodu s medem, kterĨ nen² zamŊŚenĨ 

pŚ²mo na med(rŢzn® velkoobchodn² ŚetŊzce), nemus²te zde naj²t med dobr® kvality. To je zpŢsobeno 

hlavnŊ t²m, ģe med z takovĨchto obchodŢ je dov§ģen z ciz²ch st§tŢ, kter® do medu pŚim²ch§vaj² 

rŢzn® sirupy a konzervanty. TakovĨto med nen² rozhodnŊ kvalitn². Med nepotŚebuje ģ§dn® 

konzervanty, jelikoģ m§ od vļel nadŊlenou schopnost se zakonzervovat, ļ²mģ se mu mŢģe zvĨġit 

ģivotnost i na nŊkolik let. Tomuto stavu se Ś²k§ zcukernatŊn² a pozn§ se tak, ģe med zhoustne 

natolik, ģe jiģ nen² v tekut®m stavu. Toto zcukernatŊn² medu nŊjak neubl²ģ² v tom smyslu, ģe by z 

nŊj odprchaly l®ļiv® ¼ļinky. Opak je pravdou, cukernatŊn² medu je dŢkazem kvality. Nejlepġ² 

koupŊ medu je pŚ²mo od ļesk®ho vļelaŚe, kterĨ se na medu nesnaģ² pouze vydŊlat a z§vis² mu na 

sv® povŊsti. Z§kazn²k vŊtġinou pozn§, ģe takovĨto vļelaŚ prod§v§ kvalitn² med, a proto se k nŊmu 

r§d vrac². Kdyģ uģ pŚeci jen pŚijdete do obchodu, kterĨ prod§v§ med a nen² tento med oznaļov§n 

ļeskĨm, vyb²rejte med, u kter®ho jsou alespoŔ n§znaky cukernatŊn². VŊtġinou tak vypadaj² dŊtsk® 

medy. Z tmavġ²ch medŢ vyb²rejte ty, kter® nemaj² naplaveniny na dnŊ sklenice. 

CO JSOU VLASTNŉ VĻELĉ PRODUKTY? 
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Vļel² produkty se dŊl² do dvou skupin. Jsou to produkty rostlinn®ho a ģivoļiġn®ho pŢvodu. Mezi 

produkty rostlinn®ho pŢvodu patŚ²- MED, PYL, PROPOLIS- kter® vļela sb²r§ z rostlin, obohat² a 

pot® pŚin§ġ² do ¼lu. 

Mezi produkty ģivoļiġn®ho pŢvodu patŚ²- MATEřĉ KAĠIĻKA, VĻELĉ VOSK, VĻELĉ JED- kter® 

vļely vytv§Ś² pŚ²mo ve sv®m tŊle. Tyto l§tky se dŊl² mezi cel® vļelstvo, proto z nich m§ uģitek 

kaģd§ vļela v ¼lu. Vġechny tyto l§tky jsou pro vļely dŢleģit® pouze jako celek. Kaģd§ l§tka 

navazuje na jinou l§tku, kterou vļela potŚebuje pro pŚeģit². 

MED je pro vļelu nejen pŚ²jmem energie kvŢli jeho cukrŢm, ale i z§soba miner§lŢ, tukovĨch l§tek, 

l®ļivĨch silic a samozŚejmŊ vody. 

Z PYLU z²sk§v§ vļela mnoho dŢleģitĨch b²lkovin potŚebn® pro ģivot. Vļela neum² tyto l§tky ve 

sv®m tŊle vytvoŚit (podobnŊ jako ļlovŊk). 

PROPOLIS pouģ²v§ vļela na stavebn² z§sahy ve sv® domovinŊ. D§le br§n² ġ²Śen² choroboplodnĨch 

z§rodkŢ v ¼lu. Jako dalġ² vyuģit² se tak® poļ²t§ to, ģe pŚisp²v§ k lepġ² komunikaci mezi vļelami, 

kter® se dorozum²vaj² vibracemi, kter® se ġ²Ś² pr§vŊ po t®to l§tce. PROPOLISEM jsou totiģ mnohdy 

pŚilepeny jednotliv® ļ§sti v ¼lu k sobŊ. 

MATEřĉ KAĠIĻKA se vyuģ²v§ ke krmen² ļerstvŊ vyl²hlĨch larviļek dŊlnic a vļel² matky, dokonce 

svĨm hormon§ln²m pŢsoben²m urļuj² pŚ²sluġnost vļel k jednotlivĨm kast§m. 

VĻELĉ VOSK pouģ²vaj² vļely, jako materi§l na stavŊn² svĨch pl§stŢ, do kterĨch pozdŊji ukl§daj² 

sv® z§soby ba zde zapeļeŠuj² larvy, ze kterĨch se v budoucnu st§vaj² piln® vļely. PŚedstavte si, jak§ 

je asi v ¼lu tma. Ano naprost§, proto se vļely mus² umŊt dorozumŊt vibracemi pr§vŊ po tomto 

materi§lu. 

Posledn² produkt, kterĨ zm²n²m, je VĻELĉ JED. Je to produkt, kterĨ slouģ² k ochranŊ vļelstev pŚed 

rŢznĨmi vetŚelci, kteŚ² by se chtŊli zmocnit jejich bohatstv². 

Na z§vŊr jeġtŊ nap²ġi, ģe spousta tŊchto l§tek se pouģ²v§ v l®kaŚstv². Neznamen§ to vġak, ģe jsou 

tyto l§tky z§zraļn® a dok§ģ² vyl®ļit vġechno. RozhodnŊ by se tyto l§tky nemŊli snaģit nahradit roli 

l®kaŚe. Vļel² l§tky se mus² vyuģ²vat s rozumem a znalostmi, jen tak sv®mu tŊlu opravdu pomŢģeme. 

 PRODEJ MEDU OD VĻELAřE 
JistŊ mluv²m za vġechny vļelaŚe, kdyģ Śeknu, ģe vļelaŚi nemŢģe udŊlat vŊtġ² radost neģ to, 

ģe si od nŊj z§kazn²k koup² med. 

V souļasn® dobŊ mnoho vļelaŚŢ prod§v§ svŢj med pod cenou do vĨkupu, aby se medu co 

nejrychleji zbavili. Tento med se ļasto odv§ģ² do ciziny, kde se jeho cena nŊkdy i znŊkolikan§sob². 

TakovĨ zpŢsob prodeje medu nen² pro vļelaŚe pŚ²liġ vĨhodnĨ, protoģe med je hlavn²m zdrojem 

pŚ²jmu pro vļelaŚe a vļelaŚen² se potom st§v§ prodŊleļnou ļinnost². Proto chcete-li podpoŚit ļesk® 

vļelaŚe, ale i nŊco udŊlat pro sv® zdrav², 

kupujte med od ļeskĨch vļelaŚŢ!!! 

NENĉ MED JAKO MED 
VĨzkumnĨ ¼stav vļelaŚskĨ- Beedol prov§d² kaģdĨ rok rozbor prod§vanĨch medŢ a vĨsledky 

nejsou zrovna pŚ²vŊtiv®. Ukazuje se, ģe na ļesk®m trhu je mnoho medŢ, kter® poch§zej² ze zem², 

jako je Ļ²na pŚiļemģ tyto medy obsahuj² jen zlomek toho, ļemu my vļelaŚi Ś²k§me med. Ostatn² 

l§tky jsou smŊsic² ġkrobu kukuŚice, tŚtiny a rŢznĨch sirupŢ. 

V tŊchto, d§-li se vŢbec Ś²ci medech, se nach§z² velk® procento hydroxymethylfurfuralu, coģ 

je indikaļn² l§tka teplotn²ho zpracov§n² medu. Zat²mco by mŊl med obsahovat max. 0,4 mg/kg t®to 

l§tky, rozbory ukazuj², ģe tyto medy obsahuj² aģ 100mg/kg. Z toho vyplĨv§, ģe byl tento med 

prakticky uvaŚen a t²m p§dem znehodnocen, jelikoģ se varem zniļ² veġker® l®ļiv® l§tky. NŊkter® 

medy obsahovaly dokonce i tŊģk® kovy. 

Proto chcete li si bĨt jisti kvalitou kupovan®ho medu, kupujte med od ļeskĨch vļelaŚŢ. 

KaģdĨ vļelaŚ v§m jistŊ r§d prod§ svŢj med, protoģe jeho hlavn² zisky pro pŚeģit² poch§z² pr§vŊ z 

tohoto produktu. Kupujete-li med v obchodech, hledejte medy s ļeskĨm pŢvodem. Takov®to medy 

jsou oznaļov§ny, jako ļesk® a maj² peļeŠ. Medy s t²mto oznaļen²m jsou pŚ²snŊ kontrolov§ny, a 

proto jsou to kvalitn² medy. ĻeskĨ med m§ dobr® jm®no po cel® EvropŊ a napŚ²klad v Rakousku se 

po nŊm vģdy jen zapr§ġ². Kupujte tedy med ļeskĨ, nejl®pe pŚ²mo od vļelaŚŢ a mŢģete si bĨt jisti, ģe 

kupujete kvalitn² medov® bohatstv². 

JistŊ v²te, ģe mnoh® rostliny jsou l®ļiv®. JistŊ tak® v²te, ģe med se vyr§b² z pylu tŊchto 

rostlin, a proto se v medu nach§z² i l®ļiv§ s²la tŊchto rostlin. V medu je nŊco kolem 360 l§tek, 
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vitam²ny, miner§ly, b²lkoviny dokonce i kyseliny. Toto mnoģstv² prospŊġnĨch l§tek dŊl§ z medu 

jednu velkou l®k§rnu. Sv®mu tŊlu se mŢģete odvdŊļit napŚ²klad t²m, ģe vymŊn²te obyļejnĨ cukr za 

med. Slazen² medem je zdrav® a vaġe tŊlo t²m z²sk§ spoustu energie a ģivotnŊ dŢleģitĨch l§tek. Jestli 

pro sebe chcete nŊco udŊlat, vymŊŔte drah® vitam²ny v tabletk§ch za pŚ²rodn² vitam²nov® bohatstv² 

v medu. Ne nadarmo d§vn² egypŠan® nazĨvali med, jako NEKTAR BOHš.  
Med si mŢģete d§vat do ļaje a k§vy, mazat ho na chleba nebo jen tak j²st po lģiļk§ch. 

MŢģete ho vlastnŊ pouģ²t vġude tam, kam jste zvykl² d§vat cukr, ale pozor: zahŚejete-li med na v²c 

jak 40 stupŔŢ, jeho l®ļiv® ¼ļinky se ztr§c². Takģe kdyģ ho pŚid§te do tŊsta, kter® potom peļete 

v troubŊ, bude sice vĨsledn§ buchta sladk§, ale uģ ne tak l®ļiv§. Pokud  tedy budete cht²t buchtu 

vitam²novou, mus²te ji medem pokapat aģ po vychladnut². To plat² i pro slazen² ļaje ï med 

pŚid§vejte aģ ve chv²li, kdy jste schopni ļaj p²t bez rizika pop§len². M§te-li doma mikrovlnou 

troubu, s medem se k n² ani nepŚibliģujte. Evģen B§chor varuje : Ămikrovlnn§ trouba je vrahem 

vġech pŚ²rodn²ch l§tek, jej² z§Śen² likviduje vġechny ģiv® organismy v medu a stane se z nŊj jen 

mrtv§ sladk§ hmota.ñ 

10 Z MNOHA DšVODš, PROĻ JĉST MED 
V tomto ļl§nku nechci dŊlat nic jin®ho, neģ chv§lit vļel² med:-) Mnoho lid² tr§p² rŢzn® 

nemoci a mus² se 

tr§pit uģ²v§n²m spousty l®ku, kter® jim pŚedepsal jejich l®kaŚ. Proļ ale nezkusit i pŚ²rodn² l®ļebnou 

s²lu medu? VģdyŠ med obsahuje tolik prospŊġnĨch l§tek pro lidskĨ organismus, ģe je ġkoda 

neuvŊdomit si, jak§ l®ļebn§ s²la v medu vlastnŊ je. Med se pouģ²v§, pŚi rŢznĨch nemocech, ale i 

jako prevence proti nim. Je ġkoda, ģe si lid® neuvŊdomuj², jak mŢģe bĨt med prospŊġnĨ pro jejich 

organismus. V d§vnĨch dob§ch byl med pouģ²v§n, jako hlavn² l®ļivo pro spousty nemoc². Konec 

koncŢ i v dneġn² dobŊ se med pouģ²v§ v l®kaŚstv². Chcete li d§t sv®mu tŊlu pŚ²rodn² ģivotabudiļ, 

nen² nic jednoduġġ²ho, neģ pravidelnŊ konzumovat ļeskĨ vļel² med. 

× L®ļiv® l§tky medu se pouģ²vaj² nejm®nŊ 3000 let na l®ļen² rŢznĨch zdravotn²ch pot²ģ². 

× SyrovĨ med skvŊle pom§h§ na 90% rŢznĨch alergi². 

× Tr§p²-li v§s bolest v krku, uģ²vejte med 3x dennŊ. Med obsahuje l§tky, kter® bojuj² v krku s 

infekc². 

× Sklenice tepl® vody spolu s dvŊma lģiļkami medu a citronov®ho dģusu kaģd® r§no ļist² krev. 

× Tr§p² v§s chŚipka? Cucejte 2 lģiļky medu a popijejte horkĨ ļaj - nŊkolikr§t dennŊ. 

× Med se mŢģe aplikovat na povrchov® a zan²cen® r§ny. Obsahuje mal® mnoģstv² peroxidu 
vod²ku. MŢģe bĨt ¼ļinnĨ proti nŊkterĨm bakteri²m, kter® jsou odoln® vŢļi antibiotikŢm. 

× ř²k§ se, ģe med pom§h§ Śeġit probl®my se ġpatnĨm tr§ven²m a tiġ² ģaludek. 

× Med je jiģ po stalet² prostŚedkem k l®ļen² astma rychle a efektivnŊ. 

× Med je velmi dobrĨ proti chudokrevnosti, protoģe zvyġuje ¼roveŔ hemoglobinu v krvi. Je 

bohatĨ na ģelezo, mŊŅ a hoŚļ²k. 

× Pro zvĨġen² poļtu ļervenĨch krvinek: VezmŊte m²su plnou vaġeho obl²ben®ho sal§tu, fazol² 
a dalġ² listov® zeleniny a pokapejte dvŊma ļajovĨmi lģiļkami medu. 

VĻELĉ MED 
Jak jiģ bylo naps§no v mnoha ļl§nc²ch,vļel² med nejen ģe je vynikaj²c² a chutn§ potravina, 

ale dok§ģe l®ļit i vġelijak® neduhy. Vļel² med obsahuje protiz§nŊtliv® l§tky, d§le zlepġuje tr§ven², 

pŢsob² pozitivnŊ na lidskou psychiku a m§ blahod§rn® ¼ļinky na srdce. Med se pouģ²v§ pŚi l®ļbŊ 

nemoc², jako napŚ²klad nemoc srdce, ģaludku, l®ļ² stŚevn² pot²ģe, chŚipkov§ onemocnŊn² (proto si 

lid® d§vaj² med do ļaje), dokonce l®ļ² tuberkulozu plic a ļernĨ kaġel. 

Z vlastn² zkuġenosti mohu opravdu potvrdit, ģe pŚi obļasn®m poģ²v§n² medu jsem se c²til 

mnohem v²cesvŊģ² a plnĨ energie. D§val jsem si lģiļkumedu r§no a veļer a za tu dobu jsem nechytil 

ani n§znak nŊjak®ho onemocnŊn². Mohla to bĨt n§hoda, ale med obsahuje spoustu vitam²nŢ, d²ky 

kterĨm bylo m® tŊlo v opravdu dobr® kondci. 

Tato kapitola by mohla bĨt mnohem vŊtġ², protoģe o medu se p²ġe v mnoha knih§ch, kde o 

medu uvid²te pouze pozitiva. NŊkteŚ² lid® dokonce poģ²vaj² med, protoģe si mysl², ģe si t²mto 

zpŢsobem prodlouģ² ģivot. Nev²m, jestli je med opravdu tak mocnĨ, kaģdop§dnŊ si mysl² to, ģe 

jestli v§m na sobŊ z§leģ² a chcete ģ²t ģivot plnĨ energie, vyplat² se investovat do medu. 

CO MED OBSAHUJE? 
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Jak jiģ bylo zm²nŊno, med obsahuje spoustu vitam²nŢ. Ovġem z§klad medu tvoŚ² cukry, a 

to pŚedevġ²m jednoduch®, sachar·za, frukt·za a gluk·za. Lidsk® tŊlo tyto cukry dok§ģe rychle 

zpracovat, a tud²ģ se rychle uvolŔuj² do lidsk® krve, a proto dodaj² okamģitou energii. Med 

obsahuje tak® b²lkoviny, kter§ z§vis² na druhumedu, i kdyģ se p²ġe, ģe nejv²ce b²lkovin m§ med 

kvŊtovĨ. Mezi vitam²ny, kter® med obsahuje patŚ² napŚ²klad A, C, vitam²ny skupiny 

B(B1,B2,B6,B12), d§le vitam²ny D ,K ,E..., miner§ly napŚ²klad v§pn²k, fosfor, drasl²k, sod²k, 

hoŚļ²k, ģelezo, kŚem²k...V medu d§le najdeme l§tky, jako mateŚ² kaġiļka, pyl, aminokyseliny, 

®terick® oleje a dalġ². Z tohoto vĨļtu je jasn®, ģe med je vlastnŊ koktejl ģivotnŊ dŢleģitĨch l§tek. 

nen² divu, ģe je med ļasto nazĨv§n elix²rem zdrav² a dlouh®ho ģit². 

DRUHY MEDU  
Jak jistŊ v²te, vļely z²sk§vaj² med a nektar z kvŊtin tak, ģe pŚeletuj² z kvŊtiny na kvŊtinu. Vļely 

nesb²raj² tyto l§tky pouze z kvŊtŢ, ale sb²raj² tak® medovici a jin® sladk® ġŠ§vy obsaģen® v 

rostlinnĨch ¼trob§ch stromŢ. J²cnem a hltanem pronikaj² tyto l§tky do v§ļku, kterĨ se nazĨv§ 

mednĨ, kde k nim vļela pŚim²ch§ vlastn² l§tky ze sv®ho tŊla. Na 1 kg medu mus² jedna vļela obletŊt 

pŚibliģnŊ milion kvŊtŢ. Ne nadarmo se tedy Ś²k§ pilnĨ jako vļelka:-). 

KvŊtovĨ med 

KvŊtov² med se z²sk§v§ pŚedevġ²m z nektarŢ okvŊt². Tento med je pro lidsk® tŊlo lehce stravitelnĨ a 

obsahuje nejvŊtġ² mnoģstv² pylu. Tento med se vyt§ļ² v jarn²m obdob². Mezi hlavn² vļel² zdroje 

patŚ² Śepka, sluneļnice, ak§t. Tento med je svŊtl® barvy a jeho hlavn² znak je rychl§ krystalizace. 

Sm²ġenĨ med 

Sm²ġenĨ med se z²sk§ z opylen² malin, l²py a ostruģin, ale tak® z bylin a pozdŊji kvetouc²ch kvŊtin. 

Tento med je tmavġ² barvy neģ kvŊtovĨ med a krystalizace je pomalejġ². 

MedovicovĨ med 

MedovicovĨ med se z²sk§v§ z hmyzem pŚedŊlan® m²zy stromŢ. Tento med je obohacen o vŊtġ² 

mnoģstv² miner§lŢ a vitam²nŢ, ale obsahuje i vetġ² mnoģstv² baktericidn²ch l§tek. Vyt§ļen² tohoto 

medu zaļ²n§ aģ v letn²ch snŢġk§ch, m§ palļivŊjġ² chuŠ a lepġ² vŢni. Krystalizuje mnohem pozdŊji a 

je tmav® barvy. 

Pl§steļkovĨ med 

Takov²to med je pod§v§n ve formŊ, ve kter® byl pŚevzat od vļel. Nen² nijak zpracov§n od vļelaŚe a 

je konzumov§n i se vļel²m pl§stem, kterĨ se ovġem pouze rozģvĨk§ a vyplivne. 

Krystalizace medu 

Krystalizace medu je ļistŊ pŚ²rodn² vŊc, pŚi kter® se pŚ²rodn²mi silami zakonzervov§vaj² nŊkter® 

druhy medu, d²ky nimģ si med uschov§ sv® l®ļiv® ¼ļinky. Po zkrystalizov§n² medu se z medu 

nestr§cej² ģ§dn® l®ļiv® ¼ļinky, naopak krystalizov§n² medu je dŢkazem kvalitn²ho medu. 

OchucenĨ med 

OchucenĨ med vznikne pŚim²ch§n²m rŢznĨch aromatickĨch bylin do nŊkter®ho z druhu medu. 

EKOLOGICKħ A EKONOMICKħ VħZNAM 
Vļely maj² na rozd²l od ostatn²ch opylovaļŢ jednu velkou vĨhodu a to tu, ģe mohou pŚeģ²t 

zimn² obdob² v mnohem vŊtġ²m poļtu opylovaļŢ, neģ vŊtġina jinĨch druhŢ opylovac²ho hmyzu. Z 

tŊchto dŢvodu maj² vļely mnohem vŊtġ² vĨkonnost a jejich pŚeģit² je tedy dŢleģit®. VĨkonn§ 

vļelstva dok§ģou pŚeģ²t zimu i v poļtu aģ 15.000 vļel a to je jeden z hlavn²ch dŢvodu, proļ se jim 

nemohou jin® druhy opylovaļŢ rovnat. Vļelstva se dok§ģi rychle mnoģit, a proto zat²m ļlovŊk 

nemus² ve velk® m²Śe Śeġit jejich ¼bytek na svŊtŊ. Zde ovġem nast§v§ dalġ² ot§zka a to ta, ģe v 

posledn²ch nŊkolika letech se objevuj² ļ²m d§l v²ce zpr§vy o vļel²ch morech, kter® maj² tendenci 

vyhubit cel§ vļelstva v okruhu nŊkolika kilometrŢ. J§ jako vļelaŚ si dnes nedok§ģu pŚedstavit 

vļelstva, kter§ nejsou l®ļena a testov§na. KaģdĨ rok se objevuj² rŢzn® zdroje n§kaz, kter® se ġ²Ś² 

bleskovou rychlost², kde likviduj² poļetn§ vļelstva. Mnoz² takto postiģen² vļelaŚi se k tomuto 

kon²ļku po t®to zkuġenosti radŊji nevrac². Nejen z tŊchto dŢvodŢ se zakl§d§ takzvan® Ś²zen® 

opylov§n². To funguje tak, ģe se koļovn§ vļelstva pŚedsunuj² k zemŊdŊlsk® kultuŚe. Tady se 

vyuģ²v§ jedna z dŢleģitĨch vlastnost² vļely-vŊrnost kvŊtu. Vļela se vrac² ke stejnĨm druhŢm 

kvetouc²ch rostlin po cel® obdob² kveten².Pro kvetouc² kulturu se vļela st§v§ ekonomickĨm 

VħZNAM VĻELY V PřĉRODŉ 












































