KOFENC A BYLI NEF
CELEHO SVnTA

Pagel of 158



OBSAH

KoSen2 a byl i.nky..z..cel.®ho. .. .sSV.0Ll.a 1
(@] 015 o P PPPUSTRR 2
Ge koSennDn® ja2.dl.o..j.e.nezdrnaVv.®2h. ... 6
Viznam bylinek a .k.o.Se.n?2..pr.o..nag.e..zdr.auvz2.6
KoSen2 ¢ hub.l8 i l®l e 6.
(@ o YA T O o T o o PP SP 8
Aj owan, Km2.m.. . Kopb. S K e 13
Mandle (PrunuS AUICIS)......cooiieeeeeiiiieeeeie et st 13
N OV ® KOS 8002ttt emee et e ettt e et et vnmnae s e s e te s ete s eee e s rmmntens 15
/= T T PR 15
N o 10 O G PR 16
A N Tt R ettt et 16
Y 0] = L1 PP 17
F N (0T T - U SRSRRROPTR 18
L 0T o o | PP 21
Leavwo | ej ndsafoetidal..o.l..b.d.L. 0 e 21
[ Fo V4 1| - VP 22
eI T S o TV 20 O O TR U 24
Zavinutkap 0 d V ,OVIOMBIBIA. .......cceviiiiiiieee et e e mnne e e e e e eeanennnnne 26
[0 0T 1 USSP 27
Brut N8K ..l ®K.A.S.S. KLt 27
I o T o T U o o TV 4 5 N o USSP 28
Carumcarvik m2 n ko SennT..(.kmz.o..L.ul.n2 ). ... 28
(6 V0 £= 10 10 o PP 31
Kap ar Ao L i 32
560 o P RSPUPUPR 32
SKOSi COVLZ K2l S KT e, 33
G U P SSPPPPR 34
L] = RS SS 35
(O3 =Y I =N S A U - RO 36
KET D1 2 Koo S 8 Dl L ettt e 36
I - T 4 U S PP PP PP PP PPPPRP 36
o o N T OSSP 39
L T T o= YR 39
R ISR TN =T OO 41
(0] (o L (@ Tt o R 3 a1 T =T = U PSSR 43
Qe T ST 4 e U =S =N SO R TRS 44

Page2 of 158



FeSicha (Lepui.diom. S at i Vol M) seese s 44

PepS Jernl [pepSov.nzk. .l ernl . 45
N ST G VTN =0 o N o AV TP 46
KM2 N S 2mS. KTttt eeet sttt rane s 46
Kar i P80 8. Kt rnren e e nnnenennee e 4O
Pamp el g K e eeeeeennnninene e T
3 = 11 = 12
0 0 PP 52
B Z Ll et enne e 53
=707 PP P PP 55
P2SKOVi Ce i@ L K@ Se8N0iiiiiiiiiiiiiieeeiit ittt e e e e e e e e 58
e YRR 59
ST ¢ = PP PP PR 60
Lesnek mMe.d V.l 2 e 61
A S AV o L (S PR PRSP 62
KUSTOVNICE] 2 N, SGI0JI§. .. . eeeeiieieeeiiiie e e sieeestie e e sttt e e sttt e e et mneee e e e st e e e e sntee e e e nssemameeeenneeeeennes 64
O o T T o = Y PRSP PRPRSRRSPRPPRPRY 65
KS N 8.8 S KDttt n ) 66
N AR T L G = = - 67
R IO O N oI TR TR 67
= T T [0 1] = o PSPPI 68
IS 7= g o 11 ] =TSSP 69
O T S S o PP EPP PP 71
MeduRK @ .L.@K.aA.SS. KBt seenn e
(S T S T o o TV A0 S O = 0V A TS 73
L ® K 0 .Sudei LBttt ettt et ettt 74
Libel @k . do@®Ka.S s Kl oo, 75
LUCUMA P8 Ko 77
1Y - R o o N o U = o I = S PRPR S RP 77
MU G K St 0 Vliii0 S 2 08 Koot eeenn e eeeen e 1B
= T T o T R T o - OO PP PPPPPPPPPRRISPRRRY 4
YRS T - T  T-Y o JO  o 10 OPRSPRROUPRRORTTI 80
Miswaki p Si rodn2 z.ub.an2. .. .Kar.t 8l 8K, 82
Mulukhiyah-J ut ov n2 k .z.el.eni.n.a.V. T e 84
Y = PP 85
Li ChoSe Sing it @ Mol 0 2o eeees e 85
I O O o o = T = = PRSP 86
(@3 o | = PP PRPP PP PPPPPPPR 87
Oregano (OriganUM VUIGAIE) ... .....u e eeee e e e e e e e e e et e e e eetnena e e e e e e e e eaeeeeeeeesebnesnmneeeeeeees 89
Mul enka, Pass.u.f.l.ora. .. l.ncar.nat.a. ..., 89

Page3 of 158



Papr i Ka. .S a8 e 90

O O o = T O U RO ORRPUPPUPRRR 90
o T TP 91
Gran8tov® jabl ka...(.Runi.ca..g.r.anat.um)............ 91
T = S PSSP 92
[ [0 A1 1]/ PP PP 93
N o T o O o T a N 0 SO 94
ROZmMar T Na..l.®k.a.S.8. K8 oo, 96
=Y O ¢ TR 98
Gal VI o d®K A5 S Koottt 08
Y= 10 [ 1=] | = TP 100
YIS T= 1 o TP 101
LG o TV T 102
2 = T o Y0 o PSP 103
P e PESI U SIS KLttt eeen ettt n et 103
Tamarygek. b loC Kl e, 104
N IV T O o 0= V20 AU OO P RPN 105
OStropesthkIde.Coal b 8.5 e eeene e, 106
LI VA L1 PR o PP PPPPPP PP 106
Sedmi Kr 88.K.a..0.D.8.C.ll.8 e 108
KUFKUIMA ...ttt e s e e e e e e e e e e e e amnma e s s e e e e e e eeeeeeeeeeeeesnannneeeeeas 109
RV = 1111 P 111
Wasabi, Japons.Kl. . KS e e 114
MaS2 |ist balggmoxl...Bal.s.ami.t.a..ma.,j.q.r...... 115
= O T o BV A o PSP PTPPPRRT 117
pA =3 =N TR O 0= Y TSRO 117
Laj ovnz K b 2. S Kt 118
VinnT k#Baendr ¥sel.nl .  ((E3.3.6.) i eeeeeeeieeeeeenanenn, 120
Y =S G T N VA T T 1 SRR 120
(L= F= T [0 = | T PP PP PP PP PP PP PP 121
Kaffir cCi.t.rUS 0NV @ Ll S Loy 122
o T 0 = T A= N o PR 123
(N0 LTS 1T o3 PP TPPPTRRRPPPRN 123
MYy d1 i €€ .l @K .S58 KBt 124
PEPS S @Il 8BS KLttt 126
JLIE= 10 =] o PP RPPRSR 127
DI (=N S o T T = o I SRR 128
(=N T T2 TN XL S0 - 15V 20 SRR 129
7= o USSP 131
EaT=To Y =T U] - PP PPPPPPPPPPP 140

Page4 of 158



7

Obr 8ZKoV.8..p.S 2L 0D 143
N A U VA 1 OSSPSR 158

Pageb of 158



GE KOF ENNNE NEZDRAVE ?!
VhZNAM BYLI NEEN® RKRO® NAGE ZDRAVC

Konzumujete koSenhDn® j2dlo a potom v§s pS§l 2 ¢

vinhD urlithND nen?2 koSen2. PSesnhD naopak

HI STORI E KOFBHMEK A BY

V. dob&8ch d&8vnlch byly bylinky a koSen2 vel mi
mocnTl m. Dnes je nagtihDst?2 vgem dostupn®, ale p
nedosti gnim zdrojem yfao2jadcbouvel mbez8§dnthgPb
je pSedevg2m ot8zkou chut2, ale yto ingredie

schopnostem.

BYLI NKY, KOF EOVENA A RA

As i netmajl?® ezeldjeen® byl inky a bar eopmt®skoSen2 me
nejz&8keSnhRDj g2 chorobou t®to ddByorbe dedadgkryav

koSenNDng§ j2dla vTbec r&8dy! Mezi pozoruhodn® v
protlitd8§mwich | 8tek, kter® jsou schopny brzdit
ng§dorov® buRky nach8zej2. Jednoduge Seleno d?
bl okuj2 bylinky a koSen2? progregstceSdapunaPl §
Kur kuma, z8zvor, chili, hSeb2] ek, to jsou nag
KoSen2 podporuje spalovgn2 toxinT a zajigSuje
KoSen2 vgak tak® mhDn2 vlastnosti potravin tak
KOF ECHUTNC | LELC
Pojem koSen? zahrnuje v2ce neg 200 druhT rost
z8kladn2ch givin nen2 nijak viznamnim zdrojem
wlinnlTch |1 8tek a tak® virazn® éhunaBeapoknhmy. k
j ak ti koSen2 mTge pomoci zlepgit zdrav?.

Bez koSen?2 to nikdy nen2 onoé
KoSem2 vyug2vsg v rTznlTch odvDtv2clkomaterawiviE§$s
masa, ovoce, zeleniny ndbke®ermpmbictMémabNadiuke lown
voRakeg&meticklcd IpBRPpravkT

VNt gina druhT evropsk®ho a exoticlk®hiov®oSe
% inkyY koSen2 najdeme | 8§tky ovlIivRuj2c2 trS8§ve
centme§dvauzoustavu L ®] ebn®ho % inku pomoc2 koSen?2
jsou ty AkuchyRsk®H
KoSen2m mTge blt kagd$§ | §st rostliny

L®liv® | 8tky se z2sk8vaj? DbuN z | erstv®, s

k o

tedydrogy. Za drogyg pPwyam®®jleimst vy, Seny, nath, kv

a slizy.

Podzemn2ch :| §setsinerko s tzl§izovor , kur kuma

KTra kmesnkJoSi ce

NathD @a basmsalyka, rozmarTn, tymi®&n

Poupata, kvntyhSelb&slteik,k vkatpTary, g¢gafr §n
Plodyasemea: anilz, badygn, fenykl, kardamom, vanil

LERSTVE NEBO SUGENE£?

Neg se koSen2? dostane ag k tobhD coby spotSebi
vijimky zlepguj?2 jeho kvalitu, akdu vwljRod4 ® nn
hl edi ska obchodu a spotSebitel sugNapl komBjng:?
cel ®ho, nebo pouze jeho | §st?2 N8§sl eduje drce
zmNDNN hmotnosti ani jdkwvsS§ht aepBepogkozen2 pS§
KoSelnér ¥t vemst salasvuj ednu vel kou vihodu: obsahuj
kter® prosp2vaj?2 tv®mu zdrav?. raklsgd8n%km Skn 2
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ngl evl@apS2klad sl an®ho sr dbrgosooc| toopvS@t?ok.t el a® ng 2s Tnh
vodu z pletiv. NejgetrnhDj g2, alkoliv pomBDrnhi
| erstv® koSen2 po dobu nhRkolika mRs2cT, pSed
vgak nehod2Se@m2. naSov® ko

SKLADOVCNGE, KITEENRGE NKENI L &

Sugen® koSen? uchovdghlvleg d v js.gchhe@nw, s dtddmalvyj M g s o U
t mav®, m@nn$2]'mdicdzrdn®tIS@$anlzytmav®ho skl a se zab
tak znehodnocemr§ kmo@&mn2k| Pddv §re2u ktnouttizg emiTkde® Sdb
pSirozenh olypakhj§a,Také® omé st o nad kamny, toper
nevhodn®. VIivemvpgearnonTtgem kepBemspndivilbout pach
pokrmT

CO VGECHNO KOSAHWIE? OB

Alkalody T PTsob?2 na centr8l n2 nervovou soustavu, m
nebo naopak zvygovat bolest. Lasto jJjsou vysoc

napS2klad v pep &ir,numi s knewioc ip,u gkkavprricae, |
Glykosidyi Podporuj 2 chuS k j2dlu, zklidRuj2 dlch§&n

napS2klad i molopudn® % inky nebo uvol Ruj2 k8
mugk8tu, bady8nu, jalovci, ¢gafr8nu a dal g2ch.
Saponinyi L8t ky ve vDtg2m mnogstv?2 jedovat®. M2rnh
mnogstv2 maj2 molopudnl a protiz8&§nRtlivl %l in
Saponiny obsahuje tymi &§n, | ernw@en2brutngk, p
HoS|iiTnyyt o hoSk® | §tky Sad2me do glykosidT. Ovl

podporuj?2 tvorbu slln, galudeln2zch ¢gSg8v, st Se
vst Seb8§vs&n2 b2l kovin. Jsonajodrs8&njceen,® pnuagpkSeokrl caid,
Flavonoidy (=bioflavonoidy)

Mezi tyto | 8tky patS2 tSeba kvercetin, rutin
| 8st plodu mezi duginou a slupkouatbBbhtruepenpP
vysok®mu krevn2zmu tl aku.

Silice (®i¥¢el mk® Pzrerogrdds8 skupina | 8tek. OvlI i
maj 2 molopudnl % inek, ale tak® tlum2 |innost
hl uchavkovitT chmartoes§?ld onu§gcche,, vt ymgit§hu. Tak® ve
citronov® kTSe, skoSici, z8zvoru, bady8nu a m
VitamZuwyguj2 vikonnost a odolnost proti nemoc
pSedevg2m vitammhnT, BA, Sagaeptnalvarahl sniguje
vaSen2, proto se doporuluje dg&vat nathRD ag do
kopr, pagitka, Ilibelek, cibulovs naS, kopSivy
naSovich koSen2ch a v cibuli. Vitam2n A naj de¢
SeSige.

Fytoncidyil v mal ®m mnogstv2 maj2 schopnawogt nilit
bakterie a pl2snhD. NDktreaz® tpyo.m8wag €n 2om stea amea i
obsahuje cibule, |Jesnek, kSen, koriandr, rozm
tymi §nu.

TS2 slicv8itrkyy pTsob2c?2 proti prTjmu, krv§8cen? ne
antibakteragtey pbimkpazdllce, yzopu, saturejec
Barvivai PS2 k|l adem t Dchto | 8tek je napS2klad chlor

antibakteri8&8ln2 % inky, nebo jig dS$S2ve zm2nhn
Sl i zovi€elnStok yitr m8 k&8hepnost bobtnat ve stSevec
proj2mavi % inek. Chr&n2 sliznici zag2vacz2ho
brutng8§ku, pugkvorci, v p2skavici nebo ve skoS

JAK ZESKAT DLTKYNZ KGF ENE ?
Nejug2vanhDd @ms§ dmageiokio MTjgeeg ho pSipravit t Semi
kombinac?2:
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Macejfr&tvIiluh za studena. KoSen2? pSelij ¢8|l kem
nNDkolik dnT, pSi pokojov® tepl otdls 1pr eany2 2he js.t
zpTsob se poug2v§ pro koSen2? obsahuj2c?2 sliz
kozl 2 ku.

N§ljeew za tepla z2skanl viluh. KoSen2 pSelij vi
sceN Tento pobthpdvog2meapSskl adl nu m8§ty, med
k m2 nu

Odvar s i pSiprav2g uveden2m koSen2 ve vodRhR do va
minut v pSikryt® ng8§dobhD a nakonec sced?g. Hod
jako je dSevo, kTry a koSeny, pokud neobsahuj
prodmkgqg | igit. RadDji respektuj ng8vod prodej
n8vodu riskujeg, ge % inn® | 8tky nevyz2sk§8g n
DSl e jkoBegh®zpr tnktwyrholvti |jushkyo r o stlinnTch | §t €
nej |l astDji Extrakty g 2s oaul kzaahhailgu .Nn ® th gky z rost|l
sucim@pS2kl ad s uchT TSirup,jtsroauk tk o neckeonSti rcoowsanoBe rTozht o
gS&8vs&ch, ve vodh WMebomav e cjkdRd w oldigtho v® dp $gpadni
rostlinnich silic, jako Lihyodabtblenykibo@@ m&s ol
napS2klad j al ovlc®dvilv,gomwgstnobam h ®av] t a @k z2skan®
v2nh.

OBYLI NKCCH
TROCHU HISTORIE

Od sv®ho vzniku se ¢givot na Zemi S2d2 vgema
rozv?2j2 se i zani k §. Giv® organismy se $82d2z
vyhnout jedovatIm rostlingm, a kdyg jsou nen
PodobnhD se v souladu s pS2rodou vyv?2jel i ||
proces samol ®l en?2 rozvzjet, wat exvlow@e n nsotvi® 9\
ale hlavnhD dal g?m generac?2m. Vgdy se nagli j o
vzni kem p2sma, se ze samol ®| itelT st8val:i pr v
mezi zkamenDRlikmi nz2aydky Shagl ch pSedkT.

P2semn§8 ApamRSA |idstva sah§8 do star ®ho Egyr
jako | ® i v®ho prostSedku, datovanl do necellc
se vynoSuje z hl ubz&zrsalarioviN&kua Pir vinmhot ep Ja
dal g2ch viznamnich | ®aS$S2ch. Zakl adatidfhlustar
Chuang I1. a Alervenid Sen nung, kteS2 iliug v
byl inkovTl mi |l aj i . Byl ink§Sstv2m se v 10. stol
jehog herb8S obsahoval pr1 ag tSi tis2ce ros:
AbTh | ®aSstvz2i Askl epxms mSv®dpaci godygbh ®U i d
ndm pSigel Aotec | @7aBsp Sed MjpnokratJeeslwo(&@(s
pS2roda, pl at?2 dodnes. ZaklvibeBat et eimetsz apSiedd
Gagruta a Iparcakag.oc@B8§zej? prvn2 Ydaje o chiru
tvrdil i, ge pro nemocn®ho je vel mi dTl egi t ®,
| ®k akS®hSecp Tvodu Dik@os emr irdbe&ksi, 610t erulgl npgehd ket
| ® i vich rostling8§ch s popisem pSibligm) gest
kterT kromhD geni 8ln2ch chirurgicklch vikonT I

Sl ogi t® smhDsi z mnoha | ® ivich rostlin se po

V rmn®t SedovhNDku se | ®kaSstv2 pSesthhoval o d
tohoto obdob2. Prvn2zmi takovimi | ®kaSi byli
Monte Casina, kkz@ggtadat em@®die¥ny. | ke@juz bwl an am
Hildegarda z Bingenu (109B179), jej 2 ¢ obss8hlT herb§S tvo
budouc?2ch stalet?2. St SedovhRkou medic2nu si n

stol et 2 od arabsk®ho | ®klaiSveniAviiceannoppkk@rl @
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reagoval Paracelsus (14935 4 1) , autor ulen2 o tzv, signatu

barvou, tvarem a podobnost2 s jednotl!livI] mi [
oSech, podobh®| 2mombkauaek, gl po@®@. r Nej il zy amd mj
st SedovhRDku se vgak stal v roce 1557 knignh vy
£ra novovhRku pSinesla dalg? viznamn® | ®itel
kterT | pVsdkirven®m k|l §gteSe u Dunajce a knhz
bylink§ch, kter§ vygla pod n§zvem Zelink§S$S v
byl ink§gSi, al®t ® wvdddicvaja C fnants| Zi jejiti ® | iv el |kn®hoo$)to
pSipomeRme | esk® |lidov® bylink§Se Karla a
fytoterapeutyp u bl i ci sty Josefa A. Zentricha a 1ng.

byl ink§gSi Maurice Mess®qu®r av oLdenc?lcehr ck Yarz Neldomee
MUDr . R. F . Wei s s, Franziska von Au, Barbar a

bylink§SkdeMavBEa NaeSlovensku se | ® ivim rost
Jozef Angelli, propagovalajeautk a byl i nkovIich atl asT
Eudmila Thurzovi Soul asnost reprezentuj? f e

rostlin a |l esn2idh|j@l2odubln&@cen®j rrcRds& T ch ro

fytoterapeut MUDr. Kéamrol Fevi kianamkd aGMpgioersiklg, a
S rozvojem vihDdy v 19. a 20. stol et 2 se ofi
rozchsg8zej?2, [ kdy g nov® chemicky Vyroben®
osvhRd|lenTch rostlDoaljcthe | ®kITovIL®k alSs&lEy vdop Se
okr aj Zz§) mu V druh® polovinnhD 20. stolet? a n
reakce na negativn2 vliivy nadmBDrn®ho ug2v§gn?
bylinky o-p Dt nach8zej 2 upl atnbDn?2. Ug ne jako hlav

dopl Rky, preventivn2 prostSedky, na podpTrnou
a dal g2ch kagdodenn2ch onemocniDn?2,.

LEKAYT A BYLI NKC¥
Jakukamje hi stori e,
jich cesty |
Sstv? vzds§l e
T. TNDgko si m ,
&rtolneNj §2 oper ur gi ck k
nehod8ch. Natan%hgelweﬂ|k®k®U|dm)g|«—:rmTo
t mimoS§8§dn® nov® objevy. Ale polet e
ng8sledky civilizaln2ch nemoc? ve vl
taPD naoph«§. LPk8SIi maj2 | 2m d§I t2zm v
o, na nMOm mohou uplat Rovat nej novDiDjg
®k aiSeel epsrpoo R ddroasvu®d z dr av ®.
Jel i | l ovRk zdravlylpak&Gebyp sdbedralhowveb. /
emaj2 z8jem, aby takovim zTstal, i kdyg ur]
moc st ofp2l nde rz2azdeafr . mo TWK@ak chareawz2Tsnarn2 zdr avl
|l at . MwsI? sster azmdrvat , ug2vat preventivnhD dop
epar 8ty, chodit do pS2rody, t Dl ocvil ny, sa
kl ady, neboS inem® Se&reokz dmnavihi c Kllly§oaar §akn s v
S
e

| ®kaSstv2 ag dol

@<3m327\—cmm

em pSivod2 nemoc, nastupuje | ®ka® abowdna,
moterapii, kdyg to pSegije, i rehabilitaci
byl a za nhDkolik tiszc.

Zaj2mav® jecenjS praskxteo nzevpri8at 2 v poji gSovngct
nem&§me ¢g8§dhowebag%kojdezd2 me obeaSted§wnPme zompaaltrrinh
pojistn®ho. Mogn8& se jednou dol k§imgr ot a@dose g
0 sd@®ddké8stane nhNjakou formu pS2sphNvku k udr go\

Onemolcin2] |l ovhRk, pSirozenN jde k | ®kaSi. Kdy
| et ech, hled§8 jinou pomoc a | astSemse nebga mnza
Apapz2ryi, proto mTge jen posksuhdluanTircahd ur ekc elg
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ovhDk zemSe pod | ®aSskim dohledem, ber eme t
s

||

JisthN si dovedeme pSddbhhvp62ppdk kgybe paci &
je Y oha bylinkg8§Se pSedevg2m preventivn2. P
Byl i nkami bychom mDI i pSedchg§zet nemocem neb
| ®kaSsk§ p®| e.

TABLETY A BYLINKY
Tak jako ve starTch dobS8ch | ®kaS$S a bylinkgs

chemie se zalaly |1 8tky v nich obsagen® zkouma
cestou. Zalala ®ra tabiety2kt®n@®s “%upinlgi oot §dl
pSedstavit. Kagdl den pSich§8zej2 na trh novd@
pSedevg2m byznys. Tablet8&m nemJTgeme upS2t, ge
opodstatnhDnpenvePmM8RM&evratnl aspirin |i pert
vedl ej g2z %l inky I kdyg na jednom m2stlD orgal
t ®t 0 gkody ug2v8&me dal g2 tabl etligevaomos®t §| €0 s ¢
tabl etov®ho extr ®mu, budeme se muset vr8tit Kk
Bylinky pTsob?2 v souladu se z8kony pS2rody.
S2dk® vijimky ¢g8dn®mu dal g2mu org8nu negkod? .
havnhD te&®omypomTge vyhnout se potSebND ug2vat
pS2rodn2m | ® ivIm projevil [ v tom, ge trh e
bylinek si mTgeme koupit. Ve spteicnlatluirzy,yvandgh
jin® kvalitn2 vitagky z |1 ® ivich rostlin od s

TROCHU REKLAMY

Soul asnl ¢givot ve vysphRlI ® konzumn2 spol el no:
den vyb2r8me z pogtovn2ch 2s cahrb8nelkb ommadls tsvez ni
nab?2 dek.

PSechytraI2 managesSi hl edaj? nov® a nov® zrg
|l epg?, neg nab2dnout nNDco pro zdrav?2, kdy g t «
| l ovhRk pSecm§ d8kdyd omucwmawnw@ed2me vidinu uzdrav.

A tak se n8m nab?z? mnogstvz Az8zralnlchhn,

vyvinul i amer i | t?2 v2Ihdyc,i ,Tipboecthu8,z eggma zzonls k ®h o pr al e

nab2zej2 ty .neTfdke® g® svdrsil-exdrkly se tvg§S2c2m | as
odbornnN vysvRDtl2, jak nDRkterT zdravotapotonpr obl
bum! Vgechny | 8t ky, kter® pSi t omt o pzerh® ®EMa
n8§sl eduj 2 c? stranh. Al e reklama jde jegtnD dS§
bolestem kloubT a p8&teSe, bipmarkkdievrn®h ovzirayl gveorwel
za sedm tTdnT ag tSicet sjeedamekiviShqr akna,§ dtoaub Ir
kil ogr am, to vgechno samozSejmhRD beze zmRDny s
vgechno, Z AlisthR pS2rodn2ch | 8tekid osdesetgen §
centimetr T, mug‘hm maesnesruaoprsadaljmnge m2r u. Zds§
ge t omu nem'[ge pSece nikdo uvhDSit. DennDD se
zSej mNidpoSirnes gz2i sky .

TF | PI LEFE ZDRAVEC

Ug prvn? | ®k a Sii |l idstvaysinauVvDdskdv alrigavnelki
pochopit, ge jsme to, nebo pSesnnji z toho,
Apalivod, kter® poskytovala pS$S2roda syrov® pl
Yal ov k em. Civipotzmaei npwlkrbkxzmys vgak pSinesl
potraviny, zni!en® nadmRrnou virobou, ale p¢
Rafinovanl cukr vym I t® obil niny, pSesol en®
dal g2awi mpoviirch hTd dennhD %tol2 na nage O

| ah
pS2sphNvc2ch v m®di 2c h o vaSen? isael ev goe cthonno, hjoadl
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vliiv na zdrav?2, nepadne ani sl TvéopSdako &lyeh
zphnDt . Visledkem jsou obezita, cukrovka, kar d
nekonel n® mnogstv?2 |1 8nkT a knih, v e @m oebos e s &
ne? VegetansB8wn3s?PvbDDl grgashebovadnakBodi eta? Le
|l emu ne? Kdyg se vTbec zamysl 2 nad svIim zdrayv
VNRNdci dok8zali analyzoMaitnmal olyr Bib®itt a it jark@e I®F &
selteme Vi t@rmv kny,, mitoero&I®y , enzymy a koenzyn
| l ovhka pot Sebn8& denn2 d§vka, d o sitjaen elnfem j ce§ |v
nemocnlch | idz2. L2m se bude vDda o vlglvl’.) v 2

jednT m Segen2m bude vrg§tit se k matce pS2rodDn.
nDkol i ka vDt.

Konzumuj me jen plnohodnotn® potraviny, ne
vymletou b2lou mouku a vgechny hnelco jejboksghujz n 2
Omezme sol en?2, kuchyRskou sTI nahraNme dietn
Konzumuj me mnoho ovoce a zeleniny, nej |l ®pe v
CcCo nej m®nN | erven®. Vejtgé, saméropednmlt®ka ¢ as
ml ® nTch virobkT, tvarohu, brynzy nebo sTru.
jedno j2dl o, kombinujme jen dvD skupiny potra
Zvygme pS2j erng ltre2kault img d ,mitmyel i nkovich | ajT a o\

PSi dodrgovgn2 tRDchto z&8sad mTgeme j2st i ct
kter® jJjim odpov2daj? a dejme prostor vlastn?
a pSepoelmnlBvda§vkdy, takov§ strava m8§ vgech pot
z8§sadami budeme v pSev§dgn® m2Se S2dit, mTgem
ng§vgtNvN neodm2tnout smagenl S2zek.

Ani nejlepg?2 strava nBthyygaBgnebgderi smmoblonpt
a fyzick® n8mahy. Jen tak se tak® dobr§ strav
jen tak se pohybov®, svalov® a vnitSn2 org8§hn\)
hned z2trtaerk® uzpiltasntlbk rekl amovanTch jednowl el c
pl nD stal? jednoduch® dom8c? cvilenz, j ako n
mnogstv2 nab2zeniTch cvilebn2ch postup Tvujs.i mT ¢
MTgem cvilit kalanetiku, | eibo, tibeSany, st
dejme prostor vliastnz fantazi.i a vyml gl ej me :
bT t i proch8zky, turilsitijkian®cyé&kisal ka,spodbratvyg
sbnr hub, | esn2ch plodT a samozSejmnRD | ®ivlc
organismu od myt2? studenou vodou, nejl ®pe po

Ll ovRk nepot S@blijeyij.enLlAahDk®bmE nejen tnNIo,
m2ru v dugi budou i dobr8§8 strava a pohyb fun
mTgeme hledat v pS2rodh, umiDnz | v bog2m chr
pom§rejdmuhT m. Za kagdou cenu se zbavme kagdoc
sousedsk®, partnersk® vztahy nebo cokol i j i ngG
ale ten nemTge blt trvall Nage tRDlo potSebuj
ZCVnR

LlovbDk je s8m strTjcem sv®ho zdrav?. Z neust
co a jakTm zpTsobem ve sv®m ¢givoth uplatnz. S
Pokud je zdravi, na nhDm z§8| &dm, pjokk adede zsach:
onemocn2, m§ pr8§§vo vibNRru | ®aSe, mTge pSij m
pr8vo obr 8tit saJdngml\a§rp2821(d>rdan\?2znnc‘[etloé)ybyl|nko

M8 pr8vo vndnt, xgies ttuaj k2o, v ®) emosytnaors® i p 2 rodn? z ¢
chce pSisphRDt I tato publikace.

AMgechny kopce, pohoS2, vgechn(ordcelsu®y a | esy

ANa kagdou nemoc vyrostla byl
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AVgeho adom?t ®ba pr am§
(Far 8S Knei

AL®kaS | ® 2, pS2roda uzdravuje.i
(Hippokrates)

ANechS ti je | ® poforacelsus)lu a potrava | ®kem. i
AKdyg nejsi ochotnl zmBRDnit svTj ¢givot, nen?
AlJako kagd®mu | | ov lakku bjye mmidil la® bjTeh a azt dor a&kwn

vzg&§cns§g. n
(Jur aj F&8nd
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AJ OWAN, KMEN KOPTSKHh

aj owan, k mPrathyspermumsrkmBynonymalrachyspermum copticum. Ammi
copticum.Carum copticum

Mrkvovitg§ rostlina, dorTst§&8 vigky ag 2 sto
povaguji za omyl), trochu podobn8 km2nu nebo
Podle pfaf nen2 mrazuvzd8en?fm, Spmagavppodusebl
svhtn (Etiopie, Egypt, Afghanistg&n, ¢&r8n, Pak
obsah ze vgech r os t-80%)nSemmepandbd p orbskladhvagy éhaduah ( 3 5
t mpD
Ajowan, anglickyz vanl bi skupova bylina (pobospopE f weng
uveden jinl dAmmhmajuyp arke?n kvdtaggbol se poug2ve§g |
vegetari 8 esmhieBn astajaovdanu se podobaj? km2nu a a
vinhD je silnhRNjg2z, kdyg jaou semena rozemlet§ r
upraven§8 semena ztrat?2 nahoSklou a ponRkud p§
vysokl obsah | ® iv®ho thymoljue gbygndVv§§nothsahno
Yostnzch vod a sirupT proti kagl: Poug?2vg§ se
cigaret za Y% elem zl epgen?2 jejich chuti

Ajowan se poug2vs8 hlavnhD v asijsk®paryojpmdi ck
a brambory, ale nejlastDji do lugtBDnin. Semen
tymi 8§nu, ale tak® n&eoemacwwmi2§gah oawl ncehbood nt2u kAus
jepSi d8vahttcea? masa, ryb, zathEmigmey ,i vhal.@kens ol bi
afrodisiakumL ugt Dniny se pak d8vaj? do takto wupraver

semeny se nhDkdy posyp8vs8 chleba. Syrov§ semen
vel mi sil n8. ® eneshbouleysytp?t Bekberacspredks i koSen?
LELI VE DLI NKY
Poug2vs se jako prevence infekc2 a kSelz2, je
afrodisi akum, rzm2krl Rujeec ha s tSmaneanak i esenci §l n?2
Yol i nky diuretick® (molopudn®), podporuj? vyka
(toni kum) . Poug2vg se pSi | ® bND nachl azen2, Kk
tvé&n2z, plynatosti, otokT, artritidy a revmat.
Semena se skl?2z2 kdyg jsou zcela zral® a poug
sug? pro pozdNjg?2 powbwH tesenBeMWeé mé habb594 I yejees i a sn
antisept ckT thymol. Silice se tak® pSid§vsg do | ®k
mo| opudnni.
MANDLE (PRUNUS DULCIS)

Mandl e obsahuj2 velk® mnogstv2 hoS|2ku. N a
| ® ebnhN pSi sr delvniz cohl ecjh osreo bpgocuhg.2 vMga nndal op o k 0 § k L
vigivn.
Vel kT Tznam maj2 mandle v pediatrii. Bylo zj
mandl e obsahuj2, je velmi rychl &8 a snadn8 a n
MANDLE JSOU DZDARSNHNEW MNOHA [hsCLHEQiIC'ITEK
PSedevg2m jsou bohat® na miner8§ly, maj2? vysok
(cca 250mg na 009) drasl 2ku, g¢gel eza, a zink
napS. vitamin (al\blotfalralvnyl skhpiamy nB kyselina
nezanedbatel n® mnogstv2 tukT, ovgem pSi j ejic
bychom po nich pSib2rali na v8ze, jejich nena
pS2nosn®. jDEd me vpmad cham@avac?2 trakt prospRgnou
mnogstv2 cukrT.
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http://diskuse.nachvojnici.cz/viewtopic.php?f=38&t=718#p4790
http://diskuse.nachvojnici.cz/viewtopic.php?f=35&t=719

Mandl ov® a sojov® ml®ko je pro kojence mnohem
procesy ve stSevech. Tyto pSednbsbhesmecmyPug? g
zhorguje po pogit2z kravsk®ho ml ®ka. Nahr azen?
Mandl e se poug2vaj?2 v |esk® kuchyni od pra
zdrav®, neboS oleje a daagaNl §nhkygiv hiabdi obsa
cholesterolu v Kkruvi | l ovDka a nav?2c obsahu12
NejdTlegitRj g2 z nich jsou antioxidanty, kter
buRk&8ch a tkg&8n2cNVMovel®Rkoadn&gl gcbdok§g2 podnz2ti
c®vy a srdce Antioxidanty z mandl 2?2 jim v tom
mandl e sn2git i riziko vzni ku Al zhei merovy <ch
CO TEDY VLASTNB OBSAHUJC?
Jednahts mandl 2 v&§8§g2c2 necellch 30 gramT (cog |je
mpDI i sn2st), obsahuje ag 20 rTznlch flavonoid
srdce a c®v. Uvs8§d2z se dokonce,asgeo utpyetnoy fvl advoosnt
mnogstv2, mohou sn2¢git viskyt kardiovaskul §rn
MANDLE
V. zimhD, kdyg |listnat® stromy odhaluj?2 sv® vDt
kviDty, kter® oznamuj 2 pS2chsokd® jsatrraa.v yMaungd | oed pn&
svou vigivou hodnotu a kuling§Ssk® vlastnost.i
Mandl e jsou bohat® na vgechny z8kladn2 ¢giviny

k jednDm 2z netjebionhyat g\®2cche nnae gp rpool ovi nu hmot nost
pSedevg2m z mononenasycenich (34 %) a polynen
kyseliny |linolov®, kter8 v nervov® soustavD p
Obsahu 12 m®n N sBAclhiarti dfTnhedr protjee nvhodn®
g

nebo se ugenlim ovocem, jako jsou rozinky |i
Mandl e jSOU jedn2m z nejbohatg2ch rostlinnTch
mnogstavkku hodbrlasl 2ku a geleza. Obsah v&pn2ku v
neg v ml®ku, ale bRgnN konzumuj eme m®nNN mand]I
jen o mnogstv2 miner 8l T, kter® mapdm&rob¥8punp
stejnhD jako fosfor a hoSl| 2k, mus?2 totig blt v
kdyg budeme konzumovat takov® potraviny, v ni
mnogstv2. Je dok8z8no, apemmdoist drat zawvwaas uy s
vepn2ku ve stSevech. Nav2c pSi n2 doch8z2 ke

Mandl e jsou vel mi bohat ® na zinek, mBDN a m

dTl egit® funkce.
Sprg§vng rovnov8pa2kmezi haSbmku a drasl2ku je d
snigovs8§n2 nervov®ho naphRt2. Nedostatek v8pnz2k
miner 8l T v mandl2ch zabezpeluje zdravou funkc
pdo ynenasycenlch mastnich kyselin (jako kysel:
z8kl adn2 sl ogky bunhRDlnlich membr §n.

Pravidelng8 konzumace mandl 2 posil Ruje nerv
pSekon§vat stres, depr ewji2 @ Ymajvdiau Sw oma rod/lca c |
dodg8vsg§8§ tDIlu energii a vitalitu.

Navzdory tomu, ¢ge mandle jsou bohat® na tu
naopak ji sniguj2. To stejn® plat2 i o hvlagsk
kyselin a vysokim obsahem vitaminu E, kterlT m
D2ky tomu, ¢ge mandle obsahuj2 hodnhD v8pn2ku,
pS2znivl vliiv na zdravou funkci kxirdd motv,a sxkal r§:
tvorbnD arteriosklerotick®ho pl8tu v tepn8ch.

Mandl e obsahuj?2 velk® mnogstv2 miner 81T, z
a maj2 alkalizuj2c?2 %% inek, kterl podporuje z
mandl e ide8l n2 potravinou pro ty, kdo trp?2 os:
Mandl e jsou ide8&8l n2 pro tDhotn® ¢geny, protoge
vivoj plodu. Je tak® dok8z8no, ¢ge podporuj2 t
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Mandimw&o je velmi vIigivnl n8poj jemn® chu
miner 8l T jako kravsk® ml ®ko. Doporuluje se psS
(vhDtginou zapS2linNDn§mi ®ké2 cakgani smu na | ak

Kravsk® mi ®kt 2nTyyev ol at al ergick® reakce, |
vyrg8§gkami -BeDrnerB,i rkclheesi k nNDmeck® gkoly pS2rodr
aplikoval na kojence a dRti posti gen® kogn?2 mi
mandlolv@lmumTato | ® ba je W% inng i pSi v&§gn®m
nadl m§n a jinlTch trg8vic2ch probl ®mech.

Mandlov® ml ®k o neobsahuje ¢g8§dnl cholestero

Mandl ov® ml ®k o j e o savlibgruije? ca2 ¢ni§vpionjy .b oJhea tvih ondan r
neal koholicklTch n8poj T, kter® dRti bRgnnND pij?2

dNDtem s poruchami koncentrace, protoge obsahu
zvyguj? dnoogtevnz vl ko )
Starg? 1id®, kteS?2 nedok8gou mandle dobSe

neomezen® mnogstv2 mandl ov®ho ml ®k a.
Mandl ov® ml ®ko se doporuluje koj2c2zm mat k §m,
Mandl e se mohowmg8n2sta ohomed8§mé .Nn&¥tt omto stavu

Po nhDjak®&m | ase od skliznhD se v mandl 2ch s
j2st syrov® nebo se mohou jemnhD opragit. PSi
sanou se stravitelnDjg2. Sugen® mandle se daj:*
namo|l en® ve vodhD. Dalg? den jsou mbDkKk| 2 a po o

mnohem | ®pe stravitel n®. 3
Mandl ov® ml ®k o | Ve vvo &k ®&mg z pugtmyrsil omd&dn &y r ob
mandl 2 a cukru (nejl ®pe z frukt . -zy) ktersg8 se

Vv
e
n

ml ®ka. Jedn8 se o oblerstvuj?2c?2 n§
k
)
n

poj, kterl
nNDkol mandgoe®ho r®mu rozpust2z ve sklenici vo
Marci pg&§n je homogenn2 smhRDs mletTch mandl 2
lul® svim vynikaj2c2?m marcip8nem. Turr-n

v

pros T
mDKkkIl nebo tvr dls opuo ddaen dtloeh oc,e |j® sntelbio ml et ®.

NOVE KOF ENC
Pimenta dioicasyn: Pimenta officinalis, Eugenigpimento,Fam:Myrataceae

P o c h S§amajky,kdeseiyn2 nejv2ce vyv8§g2. Z2sk§8gv_gme
pi mentovn2k. Je Sweolumic hpuot BkprS® ppoenaSiB.8ebhu| ekt r |
Poug2vsg§ se do uzenin, pSi konzervaci masa, do
pol ®vek. TvoS2?2 taki® @r mimat v kaupasfemmeéer ivi . Po.
amyl §8zy. Mitnoo kadShekn2m8arntoi mi krobi otick® %l inky.
LI DOVh NGAm&¥j:skT pepsS
PTvodn2 obyvatel ® StSedn?2 Ameriky znal. t o
dobyvatel T. KoSenili j2m napS2klad | okol §d
Amer i kyna zneaj m& b Se§2? ostrova Jamajky. Nov® Ko ¢

(0]

Cr—f

~

chuS. PrT v sobhD spojuje chuS a vTni nejobl2b
mugk8&8tov®ho oSechu. Do stSedn?2 Evropy %&e toto
stolet2. Bylo tedy oproti jig dS2ve zn8&§mim dr
svhDta, proto se mu u n8s dostalo n8zvu "nov®
| asto S2k§ "anglick® koSema?"skTn epbeop Sp'o d INeo vzRe nklx:
do uzenin, pSi konzervaci masa, VvV kuchyni do
cel ® o i mlet®ho koSen2, tvoS2 aromati zuj 2c?
MANGO

Ma Mzgwglferzp)atk$2erdo zradhd um u
@bﬁesnbcpTdenZalze§m§
chqgqung’k e sBEamal yld ®g i
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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

nalezenyfosiies t ar ® 25 ag 30 milionT I et madgehdxtre§®e\8|
pozdDj i portugal g mangaddictheldmP miz dipojaem!| Vi thami n
karotenu a drasl2ku a vlI8kniny. Obsahuje m8lo
tvaru.
VYUGI TE V KUCHYNI
V Asii se vyug2vg i zelenlch mang k rTznlTm ku
pokg ov® teploti, ag bude mhDkk®. Mi mo pS2Zm® kon
jako pS?2loha k masTm a om8]| k&m.
LELI VE DLI NKY MANGA
pom8hS§ pSi zrakov® ¥navhD a gerosl epost.i
pSing8g2 do kTge a vliasT barvu
pTsob?2 preventivnhD mraccthil aizrefnékc2 m a nemocem z
ukl i dRuje nervy, dogl§v§ s,ZIu ve stresovlich si
PRSMNRNh OBSAHA LMITNEEKRCL S
Tabul ka ud8vs§ dlouhodobni pr TmRrnlT obsah ¢§givin
zjigthDnlch v plodech manga.
‘ Pr Tmh Prvek Pr Tmn Sl ogk Pr Tmni

S1 o g fJednotky obsah (mg/100 g) obsah (mg/100g) obsah
| _voda | g/100g| 824 | Na | 2 | vitaminC | 37 |
[ b21 ko[gnoog] 07 [ kK | 180 | vitaminD | 0 |
[ twky | gi00g| 02 | ca | 12 | vitaminE | 105 |
| cukry | g/100g]| 138 || Mg | 13 | vitaminB6 | 0,13 |

cel kg o

dus 2 g/100 g 0,11 P 16 vitamin B12 0
| vl §knlgnoog] 26 | Fe || 07 | karoten || 0696 |

e S t 1l 91100 g 0,1 Cu 0,12 thiamin 0,04

yseliny
| cholesterol|| g/100 g 0 | zn | 01 | riboflavin || 005 |
| energie ||kJ100g 245 | wmMn || 03 | niacin || 05 |
ANDNnL | KA
Mi moS§dnhD posi liuj foh®al 8t epnavi tREebn® vyugit?
®terick® oleje, tS2z2sloviny a hoSliny, pozitiyv
koSene pSi kataru pr Tdeu gkeoku pee | rno nac Hkil toikd I, n 2j. e
Ng§kuspugen® | i sty a semena koup2?me v | 2k8rn8ch.
UchovBaAdovan® stonky v alobalu na chladn®m s
|l odyhy a semena na such®m m2stD.
Pougit?2 Tkakdohagn® l odyhy Ieetyzcjosb)eunzpomcgultrez’lkw';@
kandovan® ér sug@n® aSen® mlad® vihonky pSid§v
|l odyhy a sugen8 semena se hod2? k ochucen?2 dgi

(benediktinka, chartreuska).

ANhZ

POPIS ROSTLINY:Tat o

tSemi rozd2lnimi tva
jednoduge zpeSen® a
15 paprsky. Plod anfl
b2l kavcomkxry. Cel § r
Stanovigtn: Nej | ®mes

ar
h
z
0s
d |

jednol et§
y
or
u
t

I
Dbz e

by Fa thac m.orJrsa r§a kdtoe rvil

T:, spodn? jsou jed
roj | etvn b kpoel Seknyo ssee]
t Dt i naadBn Ibjuky,i t T, o
aromaticky von?2.

2pledys8Speah®®&, hum
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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

Kvete od | ervna do srpna.
8sti: Po osdkgvelnt® sskel asdbzjrzajv? tpe nonduy
vV® Yl inn® | 8t ky
y
I

- O

t Sedkem
u koj 2c

AnTz je obl?2 S
. e podporUJe t v a
& nNz, jinak zn8&ml | ebov® sem?2
nol| n@&vhko§ np,e loim8a .k A la dugen® zel eninhD o

m p
2 mil

vh

8§

e semena tRNsnhN pSed pougit2m rozdrt?2 a
8

K

ga@mr—rl\)
N

ro
® k
ako Achl

~0 "< " @00 T
O X C TWw™—NCOO
~c T ~"Q@ow

~TUVaoawaersS UuUOT
@a—Hzga< "~ —o

misaR®svNg2 dech.
@Pihd[ﬁndlaanisum j e jednotleimg S? kApiadedd®a z |
j2c?2 ze StSedozem?2 a Mal ® Asi e.

Dnes s pNDstuje na Bal k&nhD, Gpanhl sku, I ndi i,

koSen2 i | ® poug2vanl ug ve starovDku.

PNDst ujleesskeuwi t epl ej g2ch obl astech.

VYUGI TC

Pro | ® ebn & ovSewmiiptou gidwDaupdaajikean o ged®, gedogl ut

barvy. Sb2r§ se v srpnu ag z8§8§S2, plody se nec

ter ®n un ojset nZo8YmNny s bgledlavo v at T mi pl ody

Zrall anTz aromaticky von2 a nsicek ovSee nkitteoru® njaes

s| o kel ® ebn®m vyugit? se vyug2v8 hlavnD n§l

8vkovg&§n?2 silic?2 mTge doj2t k otoku mozku

i dmvipbosn Sedkem podporuj2c2m vykagl §vgn?

ttr 8vimstm ¥Epasmblyticky pIJeslbhbd2pougi t2z je vhodn

' tvorbu mateSsk®ho ml ®ka, dgw_lmmg
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ANNATTO

Annatto, nhDkdy vol al Roucou, je derivsgt achio
produkc® ploetrrvaevni nov® zbarven2z a tak® jako pS2c
peprnl se gpetkou mugk8tuo a psS '
Annatto je produkov8n od rudl d
%
c

pougzv§no { nmap&ho <Lhreydar , Ler
rTge, kouSi l ryba a pudink pra
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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

Annatto je obylejnhD nalezenl v |latinsk® Am
pro pS2chuS. Centr8ln2 aejmeipm? amgr idlNtlalddmacwn
tohoto dTvodu, achiostemje nhRkdy nazlTvs&n rthRDnk
HISTORIE

Annatto dlouho byl pougitl domorodl karibs
vzni knout v Brazz2li. To bylopptauwdBppddbanang
dTvody, takovl jako obraz tRla, odrazit zIl o,
volal, ¢ge to achiotl a to bylo ugit® na mexic
annatto mnDlI mnokeo2poohsbhopS§esd $mwEO barvivo |
a Yzkost galudku, opalovac?2 kr®m a odpuzuj 2c?
POUGI TEC¢C
V Jamaj ka, annatto mDlI mnoho pougit?2 pSes sto
p8len2 g8&§hygal udku, opalovac?2 kr®m a odpuzuj 2
(nazvanl m2stnh onoto) je poug2vs§n v pS2pravh
oba annatto (produkt) a strom (88mamdPgellaka®
vol 8n col orau. V Karibik ostrovy, jak ovoce 't
(prohl 8bab) Aimgeta Bi xa V. Filip2ny, to je vol
v tradiln2ch pokr mech.

To je hlsavm2opudBlryis2ho koSen2? m2chat f@ASaz-no v

POUGI TC JAKO ¢Z BIKXRWLEAN

Annatto semeno obsahuje 45. 5 % barviva, -8&%ixinl. sest&§vs§ z 70
Jako pS2sada j2dl a annatto m8 E pol 2tat E160

bi xin, voda rozpustn8 | 8st je vol&8na norbixin
Ve Spojenich st&8tech, annatto extrahuj2 je vy
1] titul 21 k-du feder §l n2ncth pporvaavgi odve§ln szea rpoSzidr
Nagloutl 8 orangov8 barva je produkov8na bixin
xanthophylls, druh car otcearodtden e\,i cde®ng®? mm§ mio
nemaj 2 spr§vn®bd~hemudla®nzsntrpLSIetchrhy]’dcov® V2ce
glutlT to je; vygg2 wWroveR bixin d§8 tomu v2ce
poug2vsgna, to pSijme rTgovl odst2n u minima p
Cheddar sTr je | asto bald ewkidt eal rdlo kibThwaed j mrko btr
Anglick® cheesemaker Joseph Harding S2kal fdAke
panlovan® j2dlo k tomu kterT je |istl j§&8 mus?2
cheesemakers obarvit sTro.

ALERGI E NA ANNATTO

Annatto byl spOJerISZSburrzm(@haalpeSkzgpaed,y aj 3jcel g edi n
vRNSilo k pS2kilnaks itfoilkiokv aatl erregaikcckel j ako umRl ® poc
pSirozenl colorant,tposqmPvS8§oznapbte]apsth pna

pSedurl en®ho |l ovhRkad nebo Ag8&dng umhNI § bar vi
nebo nesng§genlivost mTge pS&§t si se vyhnout p
ALOE VERA

Al oe vera jel ern&erl®st8l,i ma .81 &l aee vera se vysky!l
Ameri ky, Afriky a Austr8lie. V masivn?2ch | i st
vody a d2ky tomu je schopna bez vody nDkol ik

L el leiNl i -diliacene®

Latins k T r\Bezvera

POPIS

Al oe vera je v2celet8, st8le zelen8 rostlina,
kopinat ®, na konci zagpil atinDl ®, maj 2 modr ozel
rTgi ce Po cseelt®om vielskk® nineo ¢rsotzve2 b2 1 Tch skvrn.
stonek, na kter®m jsou v hustlTch Sad§ch sytDh
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VhSKYT

Rostlina
listechjep st | i
mNRDs2cT vy

se vyskytuje pSedevg2m v sugg2ch obl
ina schopna uchov8vat vel k® mnogstv?
d

rget .

DROGA
Listy aloe. Listy aloe vera jsou buNto cel ® n
mogn® gS8&vu konzumovatpr musmavw®nPkPg§tky ¢ dafki lhtorS
procesu se vgak bohugel zni | 2 nNDkter® hodnotn
rulnD nebo strojovhdD odstran2 slupka a zeleR z
kysl 2k, ptr oltios tnyu sizhnbeld po skl i zni zpracovsgny &
mogn® koupit g88vu z dSenhD | istT
Jen nNDkter® z cca 300 druhT al oe vera obsahuj
vyhl ed8vans Nej v yygligtéch Aloe necadarliadensis millen Algpeanéoth e
kter8 se s velkou oblibou phRDstuje doma v kvDt
| 8t ek.
CHEMI CKE SLOGENC

Aloe obsahuje steroidy,vitaminy A,C,EjiBr | et nD vi taminu B12 a Kky
mi neirhSd §| 2 k , mangan, zinek, mRDON, chrom, v8pn?2ik
tr8vic2 enzmanyRu |l gwns thSeb§vEgna poa;llluelmunlmptdﬂmqpk ou,
organi smus, odstraRuje sta!em,ezpaknaVupe@ponem
odstraRuje bolest, ant+paocdpiomrouriy (pealioitmla ialuo
proj2mavi % inek). Proto je vivar z kTry (alo
podezSen2twmarn@k®whvinky a nelze vyloulit ani p
aloe vera jako proj2madlo nedoporuluje.
L8t ka acemannon podporuje imunitu (na druh® s

protibakteri 8l nhD a pr otmuzl8unl®t liinvulh iat np?o | oydspaocvhiah
organismu.

Al oe je mocnim ng§strojem k | ® bN mnoha nem
okouzluje svim mocnim % inkem jig po stalet?2,
kI ® ebnT m %| el Tm o snElkdelvi lvay cAll§ozee jecr?a .z Jaerjah s k ®
vyjadSuj e ijlejs2k IVil gsotvirocsht il i st T a hoSkou chuS.
Nefertiti, Alexandra Veli k®ho a c2saSe Nerona
zkr 8gl ovsgnz,.

Aloepd st o vkavnlBt nv2 k u bkya gndll®@ ad obmi§tc nvo s t i po ruce |
drobnhDjg2ch poranDn2ch nebo pop8leningch.

Od d8vnovRDku se phRDstuje v mnoha subtropick
| ®| i v§ i dekorativ.n2Do obJrasp v dee ta%e® mp | cadRutj !
kam ji pSinesli Maurov®. Sami GpanhRl® zal ali
POPI'S A VhSKYT:

Al oe vera je v2celet8, stsg8lezelS®am8lemwost | i n
bylinamst ouc? v rTgic2ch bez kmene. Jej?2 dugnat®
atnl ®, maj 2 modrozelenou barvu a jsou p
stone®k N way kivtRea ra®m w Wty c KvPad fols ahy

e pSedevg2m v sugg2ch obl
pna uchov8vat vel k® mnogs
0 U] @ Naslt mer awnmeorua S ohl edem

>S5 0w
o 3

o]
get 1 §
opo e pNDstovat v dom8cnosti al

. gE®VIa z istT

ohou z rostliny odeb2rat podle pot$S

N Tdnk treg®al6®v 8me. Vrchol ky |listT pa
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Lerstvg gS8&va by mhDla blt ihned spotSebov§gna.
podle homeopaticklch pravi deaelle nmefloo | m2hte np $dd nve
zastudena protoge jen tak si zachovs8 antibio
LELI VE BDLI NKY:

Al oe vera obsahuj e vel k-GoutovibamiaytAyG, E,8i t am2 n T
vietnhD vitami husBdav®a kB§keljeybohat8 na miner
zinek, mDN, chrom, v8pn2k, sod?k a drasl ?k.

Lerstvg§ @pIswa 2z aaitddzdei ¢tii kg vat zevnhD i vni
| 8t ek, kter® posil uj 2 sncg8hgo pemmu nziltinkkv isdyosvt aRtm gnkaa c
kvasinky, kter® ¢gij2? ve stSevech. Gel z listT
| ahodn®ho n§poje provs§d2me vnitSn2 olistu tnl

Al oe vera jpeoyymakam pimsebEdm@mmol emstnl ¥
Aplikuje se zejm®na pSi dl ouhotrvaj2c?2 z8cph,
proj2mav®ho % pSkuchroei ca®@Mhg8iNNtu tlust ®ho
strg§venzm a pSiPmeshRgr®ijcad?istmSjadhghdltntiakh® a
dvangctn2koviP8i vfedechS§ch stSevn2 |innosti a
gS8wdor vera napomJTge procesu tr8&ven2 b2l kovi

Al oesnak®j e hl &kdib nt edykmnapwo m8§hGell ®dveM2 cuk
proligSuje a posiluje organismus. aPpdsobse pp%
aloe vera sniguje i pSecitlivhRDlost tNla na nin
proti at ekize®miimn afploones ht8a kd® t,ernxii khag is g ahreamadz v
gkodl i vnRa g et ok yt Izl a.

GS8wd o2 pTsob2 podpTrnhD pSi procesech regener
Regeneral n2 pr0099|gppmaha1n§§t@ua pmaesambej e
rakovinn® bujen?2, om8§hg§ pSi bolesti, a tak®

revmati ck®m z8nDtu kloub'[

POUGI TC ZEVNHN

PSieh| 2ch poranin?ch k'[ge,v(ﬁehanhchamﬁsbkopop
slunel n2 m z 8oSnernz2lnn § gcpkSiit el n N pomf[getl[eabbe§vg8§
| ist byliny a bolav® m?2stloi ptod Seyrte®kp§.Tsvant ndan

ztuhne a vytvoS$S2 tak pSirozeondlpoobujaez .hoZaemrzaRu
kosmetickIm defektTm po zranhn?2.

Al oe tak® tonizuje pokogku a svimi akni®bak
a lupy. GS8va ve smPRsi s b2l Tm v2nem, vt2ranst
vywpad 8v8n2 viIasT.

Produkty z duga vnlyhIad\/0§en2pos(jtpu)h®1§ﬁékpgkpSed i
napom§8haj2 pSi | ® bR jig prob2haj2c2ch infekec

Proplachovgn2 daltoe,y KkKisé¢m& mBEow2u Eroti z§n|
regener ujRe bpdRklygzenT geme pr ov §HUdtti mIBi BiEmADt © T
krv8cen@Gelal 8snq al oe pTsob?2 protiz&nhDtlivND i p
svRdNDn2 a z8nNty pokogky.
Dnes se aloe veopi Wb¢ h Nk pporoeg\e av2€ktv,c hv pkSrr®me c h r
pokogku cel ® o tnDla, v ml®ce na opalovg§n2 a d
UPOZ ORN'n NIEOE:K

Pozor! Al oe m8 razantn? Y inek. NemDIl a by
t Dhotenstv2, protoge zpTsolbhwjge tstvally bddDIk®h ye.n?2
mohla m2t proj2mavl % inek pro kojence. S ohl
m2chat s jinTmi bylinami. PSed§§vkovg&§n2 mTge p
bSicha a p&§nve, ahe Nab® pygds8gdBmNDl bhedyg?2 vat
pSi menstruaci a pSi gynekologicklch obt2g2ch
u pacientT s vSedy v kter®koliv | 8sti zag2vac

ZPSSOB POUGI TEC
Sirup z aloe
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RozmixuemeB80 g | erstvich |istT aloe s mallm mnogs

| erven®ho v2na a 1 dl brandy. M2 31X TodhnSye jsetnget,,
prot Seseme. Potom opRNt trochu ohSej emme, sced?
GSs8vliaerzstvich listT

Tuto gS8vu mTge kagdl poug2vat na | ® en2 vdgec
puchT Se. Na pop8leniny se dnRI § olodjivw® Tenmwmnledbo
jinTm za studena |lisovanlim ol ejem.

Al oe | dkeaenVNgposiluj2c?z | ®k

Ug2vegme 1/2 ag 1 | ajroowtul ilmy | ker Jpeatskoo® 5 SKwryl
nebo jablelnim dgusem je jegthR chutnhjgz.

Emulze zaloe

Emul zi pSi8r agv ugi$e8meey z40 g ricinov®apek ol ej e, 1
eukal yptov® silice. Vge dhllkd dardinllc e.r oD®? pccr8urieu jae
vihradnhD nerezov® n8§stroje. PSed ulogen2m je
Rady nagich babil ek
Al oe jako pomocn2k pSi z&nhRDtu ug?

PSi z§&nzZMleSkgt mg? dNt2 se doporuluje gS&vu z al
vnhDjg2ho zvukovodu. Ponech8me pokud mogno 10
vegker ® z8nhDty.

ARROWROOT

Arrowroot g k r obo v 1

p ek z Mamanthywcte@t)inda®poMara
a Ameri ky. Exi s j e i nepravT arrowroot , kter
ACurcumaf. Tak® je zn8m brazilskIl arrowroot,
rostliny .JiAgmowAmernri hem§8 ¢g8&§dnou chuS, koup?
nebo jako b2l ® hrudky

POUGI T¢é

Arrowroot mTge blTt pougit k pS2pravh gel ®, pr
poug2t do sugenek, pudi nkTMTggeenie®,h ok oplo8ulgT?2 ta it ek
exoticklch j2del jako jsou sladkokysel ® om§]| k
POMCHC Pfil NEMOCE¢CH

Arrowroot je prospRgnl pro vgechny. Pom&h&§ hu
ml ®kem, pol ® kou neakonolkca@®? Jd.oshd| Wh ad plougr o § s
otr§8§ven2. Odvar se pSiprav2 sm2ch8&8n2zm 3 | ¢gile
vaS2c2 vody. Nech&8me povaSit a mTgeme pSidat

PFr ¢ PRAVA

Arrowroot Ipoegpedm@dhugelou za gkrob. Stalz 2 |
| §2ci gkrobu. PSed samotnim pougit2m vgdy arr
pSid&me napS2klad do om§lky, kter§ se postupn
vytivioS i st ® | eskl ® ovocn® el ®, kter® nevytyvs:

zmrzliny.

LERTOVO LEJNODIO, ASAKDETIDA

Ferula assafoetida

Asafoetida
" ... tato aromatick8§8 pryskySice Kd®3%e nmnoRfer wl?
M8 velice zvlI&8gtn2 chuS a zn8&8m® jsou tak® jej
nadl m&n2 tak %% inng&, ¢ge z ¢gpatn®ho tr8&ven2 mT
Ol ek 8lvi§tppod n8zvem "| ertovo | ej nklamatnDj ak® r
Il Lertovo |l ejno je bylinka, kter8 pochg8§z?2 =ze
vi chlwmldavnhD jako koSen2, ale t®j i jako | ®k. V
veli kou moc a povzbdupgewnilgendi.i nnost mozku a posi
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Jestlige jsem v8s trogku zm8tl n8zvem "| er

tak to hned napravzzm.

Takge co je to LERTOVO LEJNO

NDkter® bRDgnhD poug2van® n8zvy pro tuto rostl.i
-Hing (tento n8zev sB)poudg2vs§ hlavnhD na vichoc
-Asa smrdut8; Asa (tento n8zev se pougzval pSe
-Asafetida (tento n8zev se poug2vs8g§ vDtginou vV
-Asafoetida (tento n8zev vzni kl pravdDpodobnn
Vv nagichvIiBt gj inot8cnsteo pno8dzvem prod8vyg§ ve formD
-Asant, Assa, Asa, Ferula (pravdRDpodobnhD se je
-Mi S22k (lidov® oznalen2, kter® pr-pwdldpodohdnly \
mi S2kovit®)

-Lol i dl o

- Ferula safoetida, Ferulaas¢aoet i da, Ferul a scorodosma, Scor
ngzvy t®to rostliny)

VNt gi nou se poug2vs§ pryskySice t®t o rostli
kultur8ch se poug?2vaj&8ignjni v® Alf atnii stlSemut cswea p
neupraven® syrov® |isty a stonky. Poj2daj?2 se

KoSen2 je podobn® svou vIn2 | esneku a nech
ale ve velice mal ®m mnogstv?2,

BAZA LKA

Jednolet§ pS2jemnhD von2c?2 bylina se |tyShranl
vejlit®ho tvaru a b2l Tmi ag rTgovofialovIimi Kk
POPIS

Bazal ka je jednolet8§8 bylinaemsvysea®Rhm gagvéduc
Listy jsou vstS2cn®, vejlit®, s dlouhTmi stop
kl asech po gesti v %glab2z |1istT, s phRtic2pou
se na |tySedmondNeamndren®@®, hljadk® anebo jemnozrnn
von?2.

DROGA

NaS bazal ky (Herba basilici).

Nadzemn2 | §st rostllny|z§£l'§2)r.§mléélv @bl watdD uj ¢
stonku ponechat, aby msb?yam;umgtérn@k/@sugémb
sugs§rnh pSi teplotn d 35 AC. Vysugen8 droga
von2c2, slabhD gtiplav a mTge m2t vlhkost max

o]

8§
CHEMI CKE SLO®GENNE LCTKY
Droga obsablUpp, ® 8estkViny, glykozid, mal ® mn
chemick® sl oul eniny.

BbLI NEK A POUGI TC

Droga dr §gd2 ¢galudeln2 ¢gl 8zy, podporuje chus$S
Yastnz dutiny, chronickWwWstg@och,ridnietl,i tcihd@,nimc&f®
ml ®ka pSi kojen2. MS§ protikSeIovT % inek pSi
bol esti pSi plynatosti stSev a zlepguje srdel
Dl e bul har slk@&hiot dlisdtow2®@hsoe gS&§va z | erstve® t
z8§nNDtech stSedn2ho ucha, jako i pSi thRgko se
Droga z bazalky se mus2 wug2vat opatrnhD, proto
Drogu poug2v8&me ve foomNhDl gidviardrodednal ipjoé¢ Re k
vaS2me 1 minutu. Odvar nech8&me vyluhovat 30 m
mi po j2dle. PSi z8&8nhDtech %%stn2 dutiny se ten

e
dutiny, ta atjo geRBttkr &t dennhD. PSi nechutenstyv?
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Bazalka je letnilka, kter8 m8 r8da teplo a
pSipom2ng jignpi gemNDAsiPechiEdé ge pRstuje jig
Bazal kastdral krod em Je @Nkdwey TterhoBley kd csh ort odox
nz2 pSipravuj e svhcbeanz8 |vkoodua sae ksvtIhtvizn §nlae osl t § S

Za kol ®bku bazalky je povagovs8§na Indie, al
hl uchavkovrn§ Tic hv rBbwrge piSre. Dnes je v obchodech |
rozmanitou-vbardsaw® nkechht b2 1 ®, rTgov® ag fial ovE@
jejichfa@lloe8ndarva nen2 nijak vIijimelnsg.
Bazalkaj e f ant ast i okl im@n®keevmacp momadtejyaly pR&Dr gel
obsahuje nBhDkoliitlkheanm@BodecnOrwusoe® plody, proto t
| ®k 8rni |l ka. Nesm2me opomenout ani tu vBDc, ge
hl avéighadkeul eza t2m sehr 8vaj pSelkysiedent Tdregtpint smu r
POPI'S A VhSKYT

Existuje mnoho druhT bazalky, 1ig? se od sebe
odlignou chuS a vTni, ale jejich pougitz2z a Yl
nej |l astDji dlksat pwanvs®g,. jJe oz dppPmoa asidndéducimc

vhDtvenou | odyhou. Jej?2 IhHo3egj §2solug styipijckou vmg
viisteny,zj ej i chg pagd?2 vykv®taj?2 drobn® svDtl ® hl

Cel 8 ropntoéminkhtawm®&u | ehce nasl 8dl ou vTni. VT
virazng a podmaniv§.

Vol nD rost g mb poalnlkebbn®m p8smu nenaj deme,
pNDstovat jak na zahr8dce, tak v tudél dob$fe pna
slunnm m2sthD na zahradhD, na balkonD nebo za o
UGEVANC LUCST, kvetouc2 nas$
Prdem® se sb2r8§8 kvetouc?2 naS bazamikiyer kltex &h ol
hodnhD geleza. PSi sbhRruastn@xch8meE meov Bpodmitc b s
ze kter® rostlina opRt obraz?z.

Kpougit2 jako koSen2 trhg&me |erstv® |2stky dl
neomezil i Vv rTstu.

Otrhan® | 2stky | naS sug2me wmElat2hapl pbNpaa
Pokud jig pro kodiespdmzi ¢i2deedz alekmg meekstvou, p
jekj ej 2mu uchovg8n2 nejlepg2 zmragen?2, protoge |
Listy nech8me buN®m nmer&lzk u, vnermi &k rpdkern®jven® s t 1
|l edov® kost ky.

LELI VE DLI NKY
Bazal ka je zns8knBS&rSed®vpgeémzpaken tak nhR| 2m

~

mnoho velice prosphRgnich a | ® ivich %einkT na
| ®k e m.
Bazalkajebylinag gest rannou mognost 2 pporuogtiit 2k. S eM§ mmi amob
ze gpatn®ho tr8ven2? a nadlim&8n2. Podporuje zag
produkci trg§vic2 §gS8&vy, t2mhtradg®2svatbuiaegst
trubice, a koriguje tak stSevn2? obt2ge.
PTsobprotwak®8nDtl ivD a m2rnhD antibioticky.
nervy, pom&8§h8 pSi nespavosti a pSi kagli, dok
pSi n®rvezkosti, migr®nnND a pSi psychick®m pSe
V. nagich zemRDpisnlch g2Sk&ch je m®nhD zn§m®
sugen® bazal ky m8 uklidRuj2c2 a |lehce dezinfe
tedy Y% innl neSiol haolstkaelhn2actkol i k§ch. Ulevuje t

Yzkosti a nervov®m vypRDt2, S2k§ se, ge bazalk
| ® en2 chSipky a nachlazen?2, wusnadR ule odkagl
informace pro koj2c?2 maminky jisthD je, ge rozumns§
ml ®k a .
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ZevnhD se bamallkw&npowypaus Nk se hoj2c2ch ran, al
koupel 2 pro osvhDgen2 a proti.i kSel 2 m.

Li sty bazalckey, okbtsearh® jprons8ihlaij 2 sn2git svDdDr
NejefektivnI’JjgzjsoulistyjegtI’Jnk touc2 r
Kl okt 8n2 n8&8levu pom8hg8 pSi | ® en2 d&§sn2z2 | i ji
POUGI TK&UCHYNI

Vkuchyni je bazalka. tRougkVdmei gn2sugesSen?
vInh vynikne mhehemv®imr a8t @aRjui |DeosbnSeek esne, kcoi nibbui | r?
pagitkou, maj or 8nkou, dobromysl 2, saturej kou
ovliivn2me a obohatame j€h&ycbbSagen®niv t®t o b
na nage tr8ven?2., St i uluj2 tvorbu ¢glule, funk
viraznhD pomoci pSi tr§ven2 tulnTch a tnNgkTch

katarech gal udel n2ch a stSevn2ch pot2g2ch.

POUGI TAROMATERAPII

Povzbuzuj2c?2 %% inky ®tericklch olejT bazal
StejnhD jako samotn8 byblaiznaal, k yp osdppro8rvunj ® t®t 8evrei nc2k,
nadl m§mdpuzuje hmyz. R$Dmammnpjle Jej2 wvDPmmB® s
aromaticklch bylinnTch koupel 2. Sl ougkkut ak® |
Tento ol ej by se tvijhakt enresmtM2 .poug2vat v
ZPSSOB POUGI TE
La-n8l ev

1 Jajovou |l gilku sugen® bazalky zalijeme vrou
a pijeme po dougk8ch

APesto po | eskuh

Dnegn2 m-dn2 kuling8§Ssk8 speazal ktd i Apo®th®i ojl e
| esneku, optgkdvacpharmazg&nu. My si jej mTgeme
rozmi xujeme 4 | g2cejednetuvli ghct2eakilchazapkyug
nebo slunelnicovich sem2nek, se 75 g parmaz§gn
Vchl adni| ce se d§ wuchowvt8satovnhkS8om,i kd od nsTa.| 8R ofd 8
£teri ckblazall &jy zp Si bol estech zubT

Sm2ch8me jednu | gilku olivov®ho | i slunel|lnico
ol ej e a pomoarraswvatug ve@et ydl8ismKky

Bazal kovl ocet nebo ol ej

1 litr kvalitn2ho jableln®ho |i vinn®ho oct a
| erstv® bazalkov® |listy a uzavSeme. Luhuj eme
pRkn® | ahve,J2de kKteggrn @ wn2t ku | erstv® bylinky
Do octa na sal 8ty se hod? i | esnek, dad gmahl n
aromaticklch bylin jako jsou m8ta, saturejka,
Stejnim zpTseoiblenk vpaJiiptrna2virom sl unel ni cov®ho | i C
RADY NAGI CH BABI LEK

OsviNguj 2 ch?a zkaol ukpoeviT ns octem pr ot i Yanav i

Do koupel 8 pgirdc®&mdazal kov®ho ogpltach®©Oc®n? gdoloas
na umyvadlo vody.

BOBKOVh LI ST

Z2sk§metd iny jm®nem vavS2n, kte s e
PravdDpodobMal ® oAshi8ez.2 VzaS2n je skBfhd®zdbmBENDE

dochucen2 sv2|kov®, rTznlch om8lekch kubBBnhgh
Nesm2 se dlouho vaSit, jinak se stane vel mi h
aromatickl. L2m v2ce je bobkovI I|list zelenhjg
mu substr8t pro pokojov®oto®t!|l Jeyvhodhd pBPst d
tr8§venj2dthhud bom&§hs§ pSi revmati smu
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Charakteristika: Bobkov® |isty produkuje vavs
v Asi i a ve StSedomoS=z.

LELJ VE DLBoNbkYvT 1ist jpodporajzaghudnik.
uglt2 v kuchyni: Bobkovl |list se poug2vs§ ja
glrok uplatninz, pSid§vs&me ho do om§8|l ek jako
akl 8danT ch pa kdunjTe n TpcohH @ v2edke | .
VAVFCH\RAVh NEBOL I (LaBuomdHlik . ) j est ke8n nebo me
vysokl stromek o jehlancovit® korunhD, jej2¢g z
pS2mo, jsou ku kmeni v2ce m®nND pSilogeny.
Krg§tce Sap?2kat ®, pledd odhbeh®opi Bat®, 4pBes g8r o
zprohlTban®, kogovit®, vgdyzelen®, |leskl® list
oej-l aurin, kterT jim dod&8vg§ siln® vTInh a koSen
KvDty, pomet 8&8n2m obykKre§tndle dsvtoaupdkoant®® 4ckll s8kbdm?j 2s \
glutavob2| ® o-kQDtil!anak;laeiDpthpragnZKy s e
strang§ch mal ® ¢l 8zky; svrchn2 vejlitl semen2k
Podobaj2?2 se bwu® §llbygeny mawvEFmn kvDt Tm skoSicov
spolel n® | eledi.
Pl ody jJjsou vejlit®, pos|l ®ze tmavohnhDd® nebo t
tenk®, pozdRji vysichaj2c2 dugninhD po jedin®m

VavsS2n goeph§z2 zndMal ® Asi e, kdeg roste dosu
jig v d8vn®m starovhlDku do fecka a Italie, jak
t omu, ge vavsS2n nebyl do Evropy p Sjinveas edno nzo vAesr
a domnhDnku svoji op2raj?2 o tu okolnost, ge sk
v Fecku, cel® samorostl ® hg§je a ge pSed dobou

U n§s pRNstuj?2 vavsS2n veost gdienincmedblelmenac
ve velikTch dSevhnich kbel2c2ch. Ug2vsgS se ho
EvrophD a v tepl ® Asii pNstuj?2 vgak vavsS2n, ro
nTbrg tak®ugiatkklbovmws,t|Id&waj2c2 |isty a plody.

SugenlTch listT vavS2novich neboli bobkovTic
kuchyRskITm nejen v jign2ch zem2ch, nlbrg¢g i u
pSi vaSen2 ryb a pSi nakl 8§d&n2 okurek.

Ze zrallch plodT, kter® pSich8zej2 do obch
bobkT (baccae-vliaaSrrcie) ,j ep Siopzrealveuhen ® , veus ol Nol ej
(oleum lauri), jehodg pSidg§vaj?2 mal ®k€8abs§ahj dp
vyr8gky a na nilen2 cizopasn®ho hmyzu. Na VIc
bal samovg§n2 mrtvol .

V. dS2vhjg2ch dob&ch musila u n8§s blti spot
vDt g2 nedgli dheszn8§mBknBrodm2spPNdeER: APijme v?2
bedrn2k, nebudeme stonat, nebudeme mS2t#.

Doporulovali se tehdy bobek s vZnem nebo p
Mat hi ol ovh Herb8§8Si (z r. 1596) na pS | t e me:
ABobek kdyg se madepmaahsttaldkien, v2nem sm2chs§,
kr8tk®mu a tRgk®mu dechu i proti vgelikIm flu
ABobek s v2nem udgitelnhD se pije proti ugt knut
jest jeden ghebkTk dolwliealzchvDsit.i a z toho
? t®) potSebN chov§ se v apat®k8&ch | etkvgS de
ABobek na prach ztlulenl, s medem sm2genl a p
Takov®e' masdravuje tak® vgeli k® nelist® neduhy
AKdodg m8& mdlou hlavu, ztlul bobky, vliog je do
zdr8v. A AKohog ugi bolej2, aneb ge dobSe nes]l
nz Bobav®na a rTgov®ho ol eje a vpougtnDj kr Tphj

Ve starovhDku tRNgil se vavs$2n nejvhDtg?2 Ycth
knnNg2 Apollonovi vavS2nov® vRDnce na hlavhD a Kk

dostalo ve sp8&nku prorocklich snT. Tak® Pythia,
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vDtvemi vavS2novimi, ¢gvikala vavS2nov® |isty,
|l asto vavS2nov® vNDt@®VKY @ na gPdstom® ,ndak HloS
praskot em, bylo to znamen2m dobr T m, pakli vga
zI| ®.

Ve starovDk®m 2 mnD tNDgi | se vavsS2n rovnhRg nem
a vhNSilei hor onmdml,o gnNho nebije.

VavS2novIimi vBDnci byli vBDnleni jak u fFekTv
dobytTch v2tnRzstv2ch. Zvyk tento rozg2Sil se
podnes. Hlava nagehoolkraadru plnapS.j arka jpo ¢ti @i
st S2brnlfch i zlatlTch minc2ch, jest ovDnlena r
se po zdaSilTch produkc2ch podnes vavS2nov® v

Ve stSedovhRku a jegtn i pozdulgki§cohy Ina minmid?e
vidDnl eni pl odonosnT mi ratolestmi vavS2novI mi,
Abacca | aureatifi, z | ehog zkomolen2m vzniklIlo
WJIm®nem |l aurus, z nhDhogLozméd&l o naztles&l® viaeSe o
staroviRDk® |t &1l i:i
2Lat. nobilis = vznegenl.

ZAVI NUT KA P ODMGNARDA
POPIS ROSTLINY:

Zavinutka podvojn8 je trvalka, vyh8nDj2c?2
vejlitTmi, pilovitimi |isty KviRDty vysollstaj?
podepSeny pilovitTl mi isteny. Maj?2 trubkovitl
|l ervenou korunu. Rostlinhep®%epemniD von? Kvet

I

I

L el eLBmiaceaeh|l uchavkovit®
2

PTvodavi nut ka poch§8z ze severoamerick® Kar ol

rostlina.

Skli8eR2z2me |ist sb2ranlT tRsnhN pSed rozkvDnte
PougMdnardajesil | natou bylinou s obsahem terpentT nc
hoSlin, organicklich kyselin a silice, kter§ o
Sadu dosud nezjigthRnlTch | 8tek.

Droga byla ug v roce 18j29% auzan §naak ov pU DA izrae vonfait
prost Sedek pro podporu tr8ven?2. Tak® ji mT§gem
dichac2ch a pSi zimnici spojen® s tSesavkou.

zag2?vac? pot2@geuv]etynhD galudel n?2

Droga m§ tak® uklidRuj2c2 % inky, je mogn® ji
menstrualn2 bolesti. Je mogn® ji tak® poug?2t

Monardovi olej byl mezi indi §rbglestpchzad.l ul Tm pr o
Obvyklou | ®ovou formou je n8lev, pSipravovan
byl inn®ho balz8mu v gynekol ogi i . U prTdugkov v i
StarTm indi §nskim uklidRujvVcp®i mBPenleeh |e§wmbosd
byl ina sl oug¢i potrgviackio§ fha jaem-c®@| im@kéenmn §poj em. Z t
g8dn® neg8douc?2 ¥ inky nehroz?2 a nejsou zn§8my
pod8vat i bDhem tNDhotenstv? a kojen2. Vygg? d
Drogu mTgeme pod8vaickBamdsgphekoliogii smhN komb
SebS2| kem nebo kontryhelem. V galudeln2ch ind
m2rnNjg2 hoSlinu.

V revmatol ogii se osvDBDdlila kombinace s maceg
vSesleenk ankou.

Vyni kaj2c? je koupel rukou nebo noho j ako do
z monardy v kombinaci se s|l ®zem tlum2z projevy
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Pro homeopatick® zpracov &re?c hjneg 2 88witn u tbkyd i eyl m
Z8kl adn2 | 8§st2 je |lerstvg8 naS trhan8 na zal §t
Tinkturu ug2v8&me nejlastRji pSi vgech z&§nhtec
vhodng8 do komplexT tinkturyzhriewoyli n¥® iinegk.o s
Svoje Jjm®no dostala na polest gpanDl k®ho |
nazval tuto rostlinu bergamotkou, a to proto,
Citrus bergamia; ten paot®mecaheaskbdbsmet poeg?2va
Pije se jako laj, pSidg§vsg se do salgtT, dgemT
Poug2vsg8 se do smRDsi potpourri
LIMETKA
Limetkaj e pl od z Sadyidiftmds Kt eP®Wébsedepak barv
(meng?2) a m2rou kyselosti (meng?2). Skl2zz2 se
gSavnatosti. Barva je vhRtginael rabendarjiveuval &
l i metky se od charvow. |Lighetolhpd®dtr potue ena strom
mogn® si i vyphRstovat ve sklen2ku v takSka s

Li metky -fnexindk®e o druh, kterl je jegtnh me
dost §n2) .

Li metky -peds&®se o druh, kterT je o nRco vI
nejsou tak | ast®).
Li metky obsahuj?2 stejnhD jako citrony vitaminy
VYUGI TC

Li metka | e holakd(gja klpCuisea pr@edMojito) a na sal §t
z&8livky. Jejich g%§voutoentd§ pBdmpiadddv aty man? z
arabsklch zem2ch se nakl 8§daj 2 | i nmkeTtskey psaweginvg
stejn tira(kcoasrouhan@dulhm?2 Bpjrbeclyud je m2rnh Kk
Vitagky iam&tokiys kjysdu poudg2vs8&ny v kosnpelteiSce pr o

BRUTNCK LE£KAF SKh

Borago officinalis
Fam:Boraginaceae
Brutn8k je jednolet8, mohutopPpybwl vnas Berutpngh
EvropD v z8padn? Asii, Americe, na Nov®m Z®I

polostinnich m2stech.

Lel:BNut n & Bwaginace@e

L at i ns kBorago &fficmalis

Lidov@BoBavy bor 8k, burs8k, burel, borsggo

POPIS:

Brutng8§k je jed8olem8yysmok§thgliaa. Lodyha pS?
| ervenD nabhRh!l §8. Listy maj2 vejlitl ag kopina
Lepele maj2 vyni kl ounagiklrnagtii nlua,s tjos ovu ncietllo kzrparjc
pSevislTch stopk8ch, kter® maj?2 | ervenou baryv
m§ modrou (zS2dka b2lou) barvu. Pl ody jsou |t
kvettod kvRDtna ag do z8§S2. M§ silnhD okurkovou VT
VhSKYT

Brutng8§k poch8z2 =z jign2 Evropy (oblast StSedo
po EvropRhD, v z8padn? Asii, Americe, na Nov®m
polod i nnTch m2stech. PotSebuje vel kT prostor, p
a miner 8l nnD bohat® pTdy.

DROGA
NaS brutn8ku. Skl2z2 se na pol] 8§tku kvRtu a su
CHEMI CKE SLOGENC
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Slizov®3 | 30 %y, (pryskySice, saponiny, asparagi
barvivo, vitam2n C (v |erstvich listech), min
BDLI NEK A POUGI TE

Droga pTsob?2 proj2maviD ajpgrcét iaz ProlBtilliuy B,c2m8&ul m
di chgnz.

VnitSnhD sniguje krevn2 tlak, posiluje srdeln?
pTsob2 mol opudnhD a m2rnhD proj2mavi. Lerstv® |
bugen2 srdle.e a mel ancho

ZevnhD m& hojiv® % inky (obklad zm2r Ruje z8&8nht

LOPUCH VnNnTGE

Lopuch je dvoulet8 bylina vyskytuj?2c2 se od n
rumi gt2ch, smetigt2ch, nav8gk8clpgd. neobdRlDl §van
Lel:eiNDzdn i Asteraceae ®

Lat i ns kArcitum8appa v

Lidov@Ho8kVylupen, knofl2ky, bab2? koSen, | aps§
POPIS:

Lopuch je dvoulet8 bylina se silnhD rozvDtveno
gedohnnNdl ao $eerv.niltoSd ypbiea Tdoksahuje vigky ag 1,5
Lopuch rozv?2j2 velmi velk® pS2zemn2 a meng? s
Yabor T nach8zej2c2ch se na vrchol ech | odihy. Li
j sou oboupohlavn2, trubkovit® Pl od je | ernsg,
vejlitg8 nagka s kr8&tkIm chmlirem. Kvete postup
VhSKYT

Lopuch se vyskytuje od nhdi zedm®mar njaak @ mo lje &
nav8gkg&ch, neobdhRDl 8§vanlTch pTd&ch, kolem cest
zej m®Ana v8&pencovim pTd&m

DROGA

KoSen | opuchu. Sb2r&me koSeny |jednolbtaad) ch r os
anem brzy na jaSe (bSezen). KoSeny dvouletTch
dSevnat® a dut®. Jednolet§ rostlina se odligu
rostliny maj2? kvDtonosnou | oy dps§nXKojSenymyjsem
naSegeme na kusy dlouh® do 15 cm. Sug?2 se Vve
koSeny jsou tmavhD hnRd®, uvnit$S gedoglut®. Js
such®m a vzdugn®m m2asxiDm8 IMoh olu2 mA.t vI hkost m

CHEMI CKE SLOGENEC

KoSeny |l opuchu obsahuj?2 polysacharidy, inulin
silice, kyselinu palmitovou a stearovou, sliz
sul f8ty a? Kw,sfdBrtaysIv8lpomn a hoS| 2ku aj. Listy ob:

kyselinu askorbovou.

BDLI NEK A POUGI TE
Droga m§ diuretickl, potopudnl a antibakteri §

pSi dnhN, cukr ovceh Kkaentdevniencnhl,c hg aas tnroiltoivdilx, @§al uc
Yostn2 dutiny, onemocniDn? kloubT a artr-z8ch r
dermatitidhD a ekz®mech (ve formhD obkladu).

V. Iidov®m | ® itelstv2 se koS$emorlodpdechy droad osrr
galudeln2ch bolestech a meteorizmu, na zes?2]| e
odSening§ch (zevnh).

PodobnhD jako |l opuch vDtg2 je mogn® poug2t i |

(Arctium tomentosum Miller)

CARUM CARVI -KMCE N KOTF ENNh ULKNEC)N L
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Lel Aflaceaemi S2kovit® (okolilnat ®)

POPIS:

Dvoulet8, 30 ag 100 cm vysok8 bylina. V prvn?
Sap2katilletstlkiysti Br kovi tT mi, 2x ag 3x peSenosel
vDtvens8, hladk8§8 ag jemnhD rThovan8§ | odyha. PS?
ag 12 jaSmech postavenich kol mo kjs$et @iSu sleids
giroklTch pochv8ch. Okol2ky jsou slogeny z 8 a
obal 2]l ky chyb? Drobn® kvRty jsou b2l ®, vIijim
Kvete v V ag VII

STANOVI GThn:

Louky, pastvinyymze, okraje cest, kamenit® svahy, pre-
giviny bohat ®.

ROZGCTF ENC:

V. LR t®mNS po cel ®m Y%zem2 s rTznou hustotou v
m®n N zSej mN v nz2gingch a ' akSkakiVched® £vtr @@
St Sedozem2, d§le na severoz§padhD Afriky, na K
Vichodn, v severn2m ¢ér8&8nu, v Afgh8nist&8nu, v
druhotnh zavlelen domaSdwerdn2Z®l ahidgn2 Ameri ky
LELI TELSTVC:

Sb2ranou | 8st? je plod. Obsahuje silici (3 ag
zhnhDdnou a zal?naj? dozr8vat, tedy v | ervnu a
Droga povzbuzuj e leivinreocsht ¢gSaslvu, d ezlme2rcRhu jae sntaSd mnDr
kSele hladkich svalTT. Karvon m§ d§le bakterio
Nadug2vsgn2 silic v droze obsagenlich vgak mTge
Ug2veg se buN veEi lfloy mDonBdlewanTi(@h Ipl odT na ¢g§8I
pS2mo gviks&n2m cellch plodT (asi 3 g dennh) n
galudelnzm kSel| 2 m, nechutenstv2 a jinTm poruc
ml ®k apar pjod vykagl 8v§gn pSi nemoc2ch dichacz?c
DALGE UGI TCcC:

HojnhD se km2nu ug2vsg§ jako koSen2? a tak® pSi v
m2rnfD aromatizuj?2c?2 zeleninu do sal8tT |i om§
st SBHov

PnSTOVCNE:

PNDstovan® odr  Tdy km2nu maj? oproti plan® form
daS2 na | erstvhD vIihkTch a hluboklTch pTd8&§ch s
Km2n v Lesk®m her b&8Si z roku 1899:

Km2lnul n2 (Carum cadwdyl ensgl vIGoaS&arﬁﬁa/sltddyvky)sop

vDtvit®, | ys®. Listy podlouhl ®, dvakr8t zpesS
dvojnagky jsou |lys® a koSenn®. Roste na Iuk§
D&§vE se co kobSaenz2zedo? , siproal,®vckhyl,e koSal ky; ol ej
zapuzuje vRtry. StaS?2 f2man® ji¢g znali tuto v
utiguje bolesti, ddokhdPhEch pPbdi dBV®VEheS&m@Edkdv ®h
o to, by nadim&n2 bylo zapuzeno. ZevnhD d8§v§ s
galudkovTch.
LernlT km2n poch8z2 z Orientu a dlugno d§ti po
durmanu.
CARUM CARVI

Km2n koSennTepé fa§m® okdBig2ena@&n®@ hk eba, br an
Podle z8znamT byl km2n poug2vs8n jig v dobhD ka
vysoce cenili. HojnhD se poug2v§8 nejen pro svo
Yol i nky, pomejzkicednpakR mr8vic2ho wWstroj?2 a nad

POPI S A VhSKYT
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Km2n je dvoulet§ bylina V zemi vytvg®NjwySet e
vyr Tst8 hranat8 | odyha, kter8 je hladk§ a vDnDt
centmetf, v druh®m roce naroste ag gedes8t centi
Okol 2ky droboul kTch b2lTch kvhRtT rozkv®taj?2 v
dNDl en® v jemn® Ykrojky adpodobBagky,debhlDi gt amom
dva tmavhD hnhDd®, gebernat®, srpovithD zahnut ®

Km2n koSennl se vyskytuje planhD na | ouk&§&ch
slunn® polohy. DSS2vriBndsld. sb2veael vojeohestvt Sedoevr
PNDstovanl km2n se od plan®ho km2nu |ig2 vDtg?
Km2n chutn8 aromaticky a | ehce p8&8livhD, jeho v

UGEVANC IpddST:
Km2n koSennl sag opifastti cjke® prlo dsyv,® kt er ® se hoj nft
ve farmacii. MTgeme jej poug2vat cell nebo ml
Km2n se skl?2z2 v dobnD, kdy dozr 8vs§ asi 75 % o
z8§S2. Cel §8 rostl i rka se vryard 88 2pr Sseantemau ts ea dpas u
uchovsg§vaj?2 v uzavSenTch n&dob8§ch.
LELI VE DLI NKY:

Km2n koS8eomBh§8 vylulovsgn2 galudeln2ch §gS§v
omezuje hnilobn® a kvasn@Eiscodeés dewy NF @3ki :edfe

parazity a podporSejme ncah s kmojh2odul yvi kat i syro
Km2n je vyni kaprattim padlsmBSredkamkol ice, je mol
prTjem a cel kovD podporuje tr8ven?2,

List8& silice se ug?2v.§ SpSaiz neosltinaitcikce T1cght kzys§, c
km2nu, uklidRuj2 nejen trg8vic?2 Ystroj2, ale v
km2n dRl ohu sp2ge zklidRuje, ned§ @by jgienyowpShb
menstr ualseéhc hKnonl ¢ e prosphRgnT | pSi chudokr e\
| i nnosti | edvi n.

G8l ek km2nov®ho Vvapekdvak? §prdekapP2¢ge maminky
zl epguje tvorbu a kvalitu mateSsk ®alom nd [Rtkeam as ¢
mTge d8&vat pSi kolice i extrakt km2nu ve vodDd

pomTge,-lbupéme 3x dennhD gSuskadkRidjnevwhloadglage§n
ZEVNC POUGI TC:

Kzevn2mup Piourge tmat i cHolucgh? broTl zens@k epérhoosvt ISre d k y
ol ejem. Jimi se postigen8 m2sta Kkan?2nrua jmeT gevnek
poug2dejiarkfoekci prodaii pjlesinmm mak nohmu N&Il evem
kl oktat pSi z8&8nhDtu hrtanu.
POUGI TK&CHYNI:

Such8 semena km2nu koSenn®ho se poug2vaj?2 cel
pelivovim koSen2m, koSen2m vaSenich brambor,

zel 2, k pelen®mu masu (vepSos®r TkaEHbda, sadubail
tvarohovich pomaz8§nek, om8l ek, gul 8T, pSi ky
na syp8n2 sl an®ho peliva.

RozgvHki§meal ou d8vku semen po tRJgk®m koSenhDn®r

tr8venz. )
Na jaSeshggameml ad® | 2stky km2nu a pSid8vat |
ZPSSOB POUGI TC

Km2novli nglev

Jednu ag dvD |lajov® | ghmkydad&menakmdnberzpebdbt
Silice se tak | ®pejradngmsigd8l kemveodBucPSeloidjyem
mi nut vyluhovat a3xcedarfrm@.pad ajj? @lie.emRi j2eme | e
|l epg? tr8ven2z | proti stSevn2m parazitTm.

Km2nov8 semena mTgeme m2chat dpoi amlls& Bebeseke
pSipravujeme vige uvedenl m zpTsobem.
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Odvar z km2nu koSenn®ho
2 lajov® | §gilky km2nu vaS2me dvD minuty ve 1/
ag dvakr 8t dennn.
Laj proti bolen? bS2gkaSsk®Bto2 mh ®ka podpor u t
Pougijeme jednu malou I gil ku semen km2nu a | e
zchemicky neoget SenlTch plodT. PovaS2me 7 minuif
pS2jemnou chuS a je prosphRgnl mami nk&m | nej m
Gvi kg&n2 semen
Gvikg&n2 nhRkolika kwsnT E&xststaRdj é ZSpacéhvody
poug2vaj?2 ke klokt&8n2 nebo vyplachov§gn2,
Chl ebov§8 pol ® ka s km2zZnem
300 g tmav®ho chleba, 2 1 ¢gil ky km2lneus,neskT | , 1
Tvrdl chl ®b rozl §meme a rozvaS2me ve vodRhR s k
rozvaS2, pSid&me m§s2 os,t rnoaukdrk8yj euntoSue np@htor ¢l eel sknue, k
pod8v S8 me.
Rady nagich babil ek
KARDAMON

Kardamon bl akuj¥d i maetkl esRuwgk?2a a ml ® nTch viro
sladkTch j2del, ml ®ka,Kamld&|mpinc d evt Torxd tkkuT ea klou ¢g
se do studenlich a sladklich j2del. Zlepguje ch
skoSi gkgaomlm oS2gkem, br&n2 prTjmu, sniguje
vst Seb8vsgn2 givin ze stravy. Kardamon chr §n?
Leskl n8zev rostliny/drogy: Kardamom obecnl
Latinskl n8§8zev r esdarhomany / dr ogy : El'l etari a
LesklT n8zev | eledi: Z8zvorovit®
Latinskl n8zev | eledi: Zingiberaceae

POUGE V AN C: PlodiCardamomi fructus), semeno (Cardamomi semen), silice

(Cardamomi etheroleum).

Viznamn® obsahdhay@vingt sy :0 g%kiolui @é neol em, mastnl
INDIKACE :

Hl avn2 pougit?2: Je uv§&8dDnozvyweujdrm?2g avslviyrkeekz ug ej
pTsoben2. TraWDdm®msreaaufhlRafepS,i kagli spojen®
nachlazen?2, z8nRhRtech?2vh¥%sat gl udwekoBDi 8hRipoa A g P
kj2dlu a porputie§alovidr 8séadein @ ekrcgami smu Vv Tl i
KONTRAINDIKACE :

Droga by nemhDItadhboltte npsotdv&yv 8an ad ovb N k ojjackn® svee dvrllt
vyskytujdavi akol pB2patravingch.

NEGCDOUCE DHLI NKY

G8§dn® neg8§daolwe2o rlliemky hp SliS§vk8&ch nejsou popi so
glulovich kam®nku mTge droga vyvolat kSele ¢l
INTERAKCE :

Il nterakce nejsou popisovsgny.

OBVYKLC DCVKA

Pr TmBDr ndg88 wlkean nrAl et ® drogy (plodu, semene) je 1.
extraktu ( Cardamomi fructudeprprtrddttoe)l. 5i nk
UPOZORNNNZC

Kardamom je silnD a pS2jemnhN ar omd&tzizc Yli r ok®u t
uplatnhRn2 krombDkf®ammadcive ,t ak@ng8Sstv2 a cukr §S
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KAPARA TRNI TC

Capparis spinosa
Family: Caparidaceae (closely related to the cabbage family)

Capparis spinodadiKagarganst proidt )8,z vkeIm kHé Sns r
pTvodnhD obbkasuc?2kelem StSedozemn2ho moSe, zej

Al g2r sku UzavSen§ kvhDtn2tpohpataemédkchvebPrag¢
pi kantn2 nahoSklou chu$ sne cbhldgtnrika dpiol und?2cvha js2p ejcai
rostlina vyskytuje na Yzem?2 StSedn2? Asi e, Sev
historicklch pramenT vypllvg, CagdgpbhbPDisn8§pprdds
arabsklch a per sk|lasthn @ obohb/iatsed Tt. e Wtps okvei Sh cvi y2sckh

Punjab a Rajastan.

Capparis spinosa (Kapara trnit&) grrcelsdld Ov e
cm. Listy jsou Sap2kat®, giroce vejlikregt kp&i |
trny. Vel k® n8§padn® kvDty, b21 ® nebo bledbD rT
jednotlivich listT. Plody maj2 formu mnohosem
| hrugkovit®ho tvaru.

K | ® ebnim %l el Tm s e et rtaodhioltnod kpeoSueg 2 vasl ek Ttraak & n
povrchovsg§ | §8st koSenT neboli tzv. epiderm. Ca
pozitivnhD pTsob? na funkci | edvin. VgeobecnnD
pS2zni vn@® Yluinnkkcyi | at er . pbdvirncnh® v @& tlk§s, t io bkscajeemes
pTsoben2 toxicklch | 8tek a jejich metabolitT
o%| inky al kohol u, dr og, | ®k T, artttiokhnmp 8éhp Pmaa ®
potravhD a dalg2ch negativn2ch vIivT givotn2ho

Hepatoprotektivn?2ho Y inku Capparis spinos

jater alkokalteme pSiter nebol i zpvoll@ennattn® clidkél k§Hd §

jatern? aohmrdanizyk® psSkt nenhuhepativeidlDneppeci fi
ob;Zchh. Cappari s spinosa je pr8vhbD pro sv® h
vpS2pravku LiverCare.

KAROB

RohovaB e&mebdlisvat oj ancRér athd®ba siliquldmL. ) |
vysokl strom maj2c?2 pS2mi, hnhRdokorT kmen, ko
kSivich vDRDtv2z a kogovit®, st D8dav ®,oddwdidhdpe Se
celokrajnich | 2stkT.

Dvojdom® mnohomangel n®, tmavorTgov® kvDty,
pS2mich hroznech, maj?2 5zubl, z8hy opadavi ka
pSisedlou, palilkatou bliznou; koruna chyb?2.

Plody jsoutls t ost Dnn®, posd ®mre dIrRawdod ngl d2Rp, k ®L |-8us ky o

hladkTch, velice tvrdich semen.

Slogen2m kvhDtTv a povahou plodT rohovn2zk p
L.), jeng blTvsg nhNkdy i wzmagincth gsadecheaststsvad
namnoze vRtvitl mi trny jakog i neobyl ejnnD vel
Ng§l egej2S oba tyto stromy do spoleln® |eledi
kvhRtenhD maj 2 nmij brldstgl2inmy prs@tblulzonkv Dt ® (Papi |l i

Rohovn2k poch8z2 2z Palestiny, odkudg rozg?:
zvl 8gtnN do Egypta, jakog i do vgech zem2 jiho
ostrovhR Kypru tvoS2 velik® h§je.

Rozmnogovs8n2 rohovn2ku dhDje se semeny, kte
prTbNRhem |tyS I et vzrostly mal® stromky, pSes
pol nou stromy rodit.i a rod?2 paskTad edd niy sdk @
Hl avn2 ugitek skIt8& rohovn2k svimi lusky, kte
Sugen2m dost8vaj? tmavohnhDdou barvu a zatrpkl
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vonn® Amasoi Obswa®hug 2c wksriu 50 it SZ% t S2 sl ovi n
kter8 jim dod8vs§8 zvlg8gtn2 vTnD.

Ve vgech zem2ch, kde phRDstuj?2 rohovn?2k ve v
chud®mu | idu; tak® j i mi (rozemlrea,] mide ksen2r do:
nejsladg2, ale t®j na jinlch ostrovech StSedo
ug2vaj?2 m2sto medu ke slazen2? pokrmTv a n8poj
U n8s jest svatojanskl c¢hl ®bdvpaarmil szk ennd hdoDts? .n Kk
pS2sadami jako dom8c2ho | ®ku zvl &§gthn proti pr
ve sm2genlich obchodech, drogueri2ch a v | ®k§&r
ceratoniae.

Poj menovg§n?2 ssvwva® oz cahasiklT perhil ®b po s v Janu K
pougti ¢givil. Dle vikladu Lutheroyaknébhyelme ml
Luk&8ge v 1-Bilamié¢inkapnegli vitlalky zlayl ® ze
sladkg8 gSgva vylisov8&na. Na VIichodhR krm2 dosu

Zrnka svatojansk®ho chleba byla druhdy | ®k
kterTmg odvagovali vz8&cnhRDjg2 | ®ky, Wzg8cn® kov
nazlvala se kar8t, cog vzniklo z arab. kharru
chl ®b vTbec.
1Z Sec. roh, rTgek, vzhl edem jke pto,v age Sdo.dTr.TF
utvoSeno z arab. kharrub, ani S fekov® se svat
ArabTv.
2Lat. siliqua = lusk. hfeman®eskW®alusg&yai(sjansk
KAROB

Plody (struky) r okarobpouadpeagrpwidn®s gdtedre domo S?2
kr men2 dobytlkoau cl\Mau1§kofm1m50hb§sdqhmj®2psychoaktivn2
poug2vhi/boahk|m@|elmmm<\d>p§blezleql)lkce)tvr@) a ke kojeneck©aG
t ®9 | aklakaaw8 her8kduss cP c@ch. zkortumuje se struk be

Z hmotnosti semen tohoto stromu byl a
kamenT, kter® bylo ve stSedovhRDku poug?yv
arabgtinnN dosta$al i m®PRo" K&hati ab™ , AKva riésht
DTvodem je skutelnost, ge velikost a v§
sviDtaNgmsMuddst upng.

histo

SKOFr 1 COVNEK LCENSKHh

SkoSi c(oim2nkamomum) roste v Indii co strom a

zn8§m® vTbec koSen2?2 (skoSice). Do obchodu pSic
cejlonsk§8 a | acvea nmsuks®. bOotbir § esnkko§Si prugng8, gl ut
na galudek, |l ivy, na krev a na atern2zk. Osob
s2len2 @galudku proti nadl m&§n2, d§ven2 a pod.
tNDlo. D8§v§ se Jako voda skoSicovg§, tSeba sm2c
tinktura z 1 | §sti skoéicea5l§st2 l 2hu, | e
ug2vsg se skoSice s mugk&tmem wa Send vé megnl, owto
nech8 ust8t a pak po | g2ci se ug?2vs.

Uy Fekov® a EgypSan® pokl &dali skoSici nej
%l i nnT Do&konce je povagovs8§na za typick® koSen?2

Zm2nlkkk oSi cpo@mhl A2 njyi lfedtD Op Sed n. IvelmiSkoSi c
aromatick® kTry skoSicovn2ku. SkoSicovn2k (1 a
dor Tstaj2cz210m ymgcioktodlo® 6zjistili, ¢ge skoSice
mnogahwvikoxidantT. CenhDng§ | e 2 @jkum®ystapomvnali s v T |
stejnou hmotnost borTvek a skoSice, skoSice |j
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Fr2ksg§ se ge skoSice pTsob?2 i jako prevence
buj enz2. Dok§ge totig blokovat angiogenezi, te
giviny a kysl2k potSebn® k jeho rTstu.

SkoSice swpoplooniay® & Enz2icht Bl eyTch kr &sT nftebo ¢

vody. Tyto pS2p8maykg2kpodexiymi ekll§n2m %l i nkTm,
aj sou vbheldkh®v ®mu prohSgt2 | idsk®ho organi smu,
bolesti k|l okbddsat dakPBmTecel ul2t ailp. pSko8do? m
afrodisiakumpodporuje apetip S2 zni v p T spoobn§ hn§a pzSai g 2nvaadni2m§ n2 a
sniguje hladinu krevhddao §c gikbetemlaand ¢ tbe lod $ tc kr®o 1Vl
cenn® pSi inpSkchabhhlakentak®kangl i
jako kr ®m |vbthid drnd v maSti u, pa® nSchi§e ptSii spwaluTc h§ch men
antioxidaln?z ¥ inky

Stejnhjijmkoh ukoSen2 neSd Pdtgrddjeien esreg intTkgSe |
reakce. Pokud vgak na skudSitcei judnerrgd@liv@n® vdmh gsstte a
dennBD), nemDly by se ¢g8dn® negatitvBBRotrr@kgeny
jim je doporulovg8no skodSmezem@&mugranvads t(w2S?2.padn

CHILI

Ohni v®ikhiSlelniz paprilky (t®jbpzshkoejr@® anlkip
g8dnou | ahTdku indick® | i mexi ck® kuchynn, na
Kol umbus na jedn® z cest do obl asti Kari bi ku.
ostrosti . V Ekpw8dodkryu psSei dc8hvialjl2i dpo j2dla jig v?
poug2vaj? jako koSen?2 pSedevg2?2m v asijsk® kuc
pi kantn2ho oleje (nalogen2m tRchto paprilek d

Chilli m&uw hdbwge&vmsibl al povzbuzuj2c?2 %l inky
psychicklch z8brang8ch a sexu8ln2ch obavgch.
Chil li papriky patS2 mezi nejsznamnng2 zel e
kolem 3000 odrTd rTznlch eladkdeaethe ao I8l § wjl % hn
a barvou svich plodT, ale hlavnhR intenzitou p
jak plody, tak i semena, buN samostatni, nebo
Vgechny druhyTpachk&8bejropg tAmeri ky, nejsp?2g z
rostliny v2celet®. Do Evropy je v roce 1493 p
stolet? se jig g2Sila po cel® Evroph. Na %Yzem
Velmi popul 8rn2 je paprika kSovit§ (C. frutesce
ng8zvem chilli. Je soul 8sti koSen2 Tabasco. Fo
Cayen, se prod8vsg§ pod jm®nem Cayenskl pepsS.
P8livost Tpaprinlh jkeapaspcinoi dy. NejdTl egithDj g2
obsah v paprik8ch se vyjadSuje pomoc?2 stupnic
papriky maj?2 hodnotu O SHU. Listl extrakt kap
Tatol §t ka pom&§h§ pSi nachlazen2, zlepguje tr8ve
proto je p8livsg paprika tak ¢g8§dang v tropicklI
nejrTznRjg2ch pot2g2, jaklbepswjue kiSreédwowv® gl alk ,
prugnost bunhDlnlTch struktur tepen, c®v a kapi
bol estech ve formhD n8plast? a tinktury.
P8l ivosti paprik znalnhD ovlivRuj2 kIl i nkdetse c k ®
paprilky pRstuj2. Jedna odrTda tak mTge m2t n
vyhl 8genTch p8livich paprik ud8vaj2 i plant§gg
DOBRC RADA NA ZCVNnR
Pokud byste r8&8di zm2r njebtudenpuSvbdownebs piverpapt oge, n
kapsaicin je olejov8 | 8tka a vodou se jen roz
dgus. PomTge tak® chl ®b nebo citron (dojde Kk
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CELER

Jig ve star®m Egypt Bemyl, @ac¢leepSpdedgy? gn | jak
afrodiziakum. V |idov®m | ®| itelstv2 je celer
potenci.. jeho | ® ebn® % inky ale viraznh pSe
MTgemsetkd®e Tznl mi dr uhy Seevlgermhapeligdtué rt ®row gL e §
nadzemn?2 | &l i sawhvii zmaut Tkt er Tch mTgeme zpracov
podzemn? | 8st, tzv. bul vu.

Celer,toj e zel eniln@Wy ,k g Sikm2gtio j eho p aepraeidlad DEP me ko
dodvou skupinj e d n i ho mi |l uj 2d,o0 ndurcuezn?2 , h op osknuldd 2v Tjbeenc .z /

popSelten2 tohofehlol ®ullpEksmimatrg dnttyms.le? a
CELER JAKO OCHREDCMI KROORGANI SMY
Cel er obsahuj®t evietl bkk@ |nerjadgvsnt2vwe2h pTvodcT jeho ty
obsah tRchto ®tericklich | 8tek m§ svTj smysl p
mognimi z§gkodn2ky, jakd ysobepthsaBlEbhketpak
s ejnh talocalr@rangd)ehotm’JSeJdevgzm nage sl i zywi ce. P!
| 8t ky uvol Ruj 2 pSiv gceecsht nfliznije eSmit e, unvkkSemen & .
apTsob2 tu stejnnD,-antibakted§ lun dtargkotickgy ® sroous t¥liinnyn o u
ochranouale zi nfekc2 nageho tr 8§wi ¢gamd cthr 4 §tsu .e cho cdhal
zab2j ej 2 ednfiemk8cteo wh c h.Vmesh®mady pTsoben2 cel er
fenyklu ok t er ®m | s mmd ntud vBarS idI2il ev nagehosspiTs6banz Mej
nadT chac? cesty pSi nachl azen?2,.
Celer versus amchdazenlkSipka a
Dezinfek|ln2 %W inky ceVvVepS8dpamhbéuzBnp2 dv®hapt ah
Celerov® si lrioze omandmzgm ohdeeRn ud eaz i ,n fli2km§ 2n Sm i z
pomohoug ej i ch 2t§rgcb\mn|52mzab212 mi kr®oor ga 8kaeggmy na Ce |
arlmpeavhodnlm dopl Rkgmvamdl bpSgdeuPmmenayuu N
je pSi | ®lgeh®yampxsthy @zelntet 8rabsahuje nejen on:
| 8t kyv,elakl® mnogsmivdaewvilp®mikhilg @a®.nagi i muni tu
VITAMINYA MI NERCLY OB S ACREERE V
Celer obsahuje mnoho nélInmir §p0‘[tée]berT1Tpmlarmvg‘1iTotva§ltmrm
vitami nT prkatpdgnegy Bbsahuj e®VQestW|§mwtnm nnyn ozg s
zdrojem tzv. B-komplexu. Vi t ami ny skupl ny SB zpdsrameuv ovue | kni § id, T
avl asy, spr §vnsuSaewnrkoc i" sjialtdefich destateky Pl e napom§h
| l oviRkluw gken2 dobr® psychick® kondi dwbgjippmte| er n 8§
stresu adepresi
Listy celeru obsalju2 v e | k @tamimu & gdskoncés 2 ¢ e , nedgadigt2rmon zast o
vitaminy vitansimAuK aEa p S.
V celerunajdeme$adu dTl edi t T cnha ph®i.aelr8Kk T, hqg Slouk t ochr - r
gel ezo,j -azditovp b mBr n Nc hv ydsHWHKy8tcch . milner 8§81y jsou pro
pot Sevbrb@ gan® stravhD | asto nepS2lig zastoupen®.
Celer 1 ® 2 klouby
Celer pgS%hdédiniakdpiruorsettSekduenk, kterT podporuje 't
apa

ng§g pohybpvio u §dp2o0 mBsha8z g nei moldlpd avbe apr @at o ve
pomocn2kem pSi | ®| b N n e moe¥matigrous, yinaeavtritidao apar 8§t
PSedevg2m pravideln® ug2vsgn2 syrov®ho celeru
spojeRAM 0 nemediyjaelnenviinti nagim kl oubTm.

Dal g2 viznamn8§ mBgebdr ocel eru na

L8§tky oldesugen®ui2 hl adi nu nlemd n Dblyottaelddy$ ic hvygbelkt|
di abelti«k®@.tdp2c2 vysokIm tlakem by hoo mRIi za
j2deln2| ku, prosoag@up$i koP§mé b tstnalark@dikek o
glul é2mg napomBbs&§gar@dek2j el vel kTcnhrpSnotc np keedn
gal udel n adokonceuSeydcyh |l uj e .jejich | ® en?2

Page35 of 158


http://www.fiftyfifty.cz/clanky-4/Jak-prezit.php

CELER V KUCHYNI
Cel erkurtShwni opravdu mnohobsujNakn GawFams e de v Pon
| erstvg | i sugen §Sanpadistye nan Dk d § sstearkeansat. ke i Dioyd, § v §
nezamhDnitelnou chp®8l @orkaypnS[.m, n & gaek dsdjrasrdfk &)nkEyMS§ ¢
dresingy, makén&®Bmdpwadna Gi r ok® | vy wyist PuurmdT die me
konzumovasyrovou, nap $2ak ISdgpdomiaz&nk€epel aRDeopr Aepelam®d u
wprava mTge celer ch@SovibdapiSép@&mmi d melolt guijz
konzumoval.i kvTli jemagkl a o dFramipd ex@leikBlohm rda
sjinou zel emda neom, PM@xdi tsNebal bvanl v

pravdou syakvETmESpPEo YeRgramRho n&® vRt®yA §t
zachow8myw vhodnotD. Komu cel erd§g nzem%edheB8t,eghe ho
napS2klad pSidgnl2enr ssttw& uchealne® anr §x SEIE i d Sk u tmm &
gS8wpwrakapek citronu.

CELER L ENS
jestej n®hakdr ebvdopd WAt glidmioa Z § Apauch raveolensale
m&n Nk alTil le giotzld®dll er | mnolekiTe mibBkyas i | nNj @&l erh ulS2 n s k
jezS2pkasSyg.@eVv Nt gi nou wvaSmiid as kAicalitonaajms.& é Ic h
Celerjes t a r mdilipas @ouhou historip 0 u g li 2 fkdleseobjevil v kuchyni od dob
dynastie Harf206p S a @20n)).Ce | er |b3d B gleTodjireMiykpGad Bus pEge | ak
byling,p o d o b ne gl.ragk o

TendkoBkyCel er u jl 2 msak®kh®®hak & o j i cswrikyabsgk p Si d § v
v a SpmR reMenaostinys e pougvkuchynfav t ek ®di | n2 .Célens k® me
| 2nskl se mTge pSiedcSp&ticlkapesugepideak i
PSisk Celw er u ,| 2pnosdk’ Gaweg tstarkyasev [Xygi 2Nst®. Nevybirejteceler
sgl out | mvadtdtdyoPiSed Semriotlera o dsttumRISegt2MIge bt
ulogeah!|l aphabtev®hdny§| ku

Celerjedob rp@z d r,plbd hatyle | ;wadoraa s It aknBHB2, CAD.Tep !l 1
celerovi | 2nskpouwn@pwy g 19cE b e 7akbpl§tamddpodporz d r av ®h o
mo| e@el er blyd n gpodvungl?gv § my K 0 k ® h b IBaku, revinatidntyna g 2 v a ¢ 2
probjla®@my dDnDj e

KERBLCK TFPEBULE

Anthriscus Cerefolium
Fam:Umbelliferae

PnSTOVCNE KERBLGEKU

Kerbl2k tSebule je rychle rostouc? jednolet§
anlTzovou) chuS. Kenhl pRstevéePmi mEen§domaAt nl
nNDkolikr8tottNhSemznakdo z§S? Uzr 8vsg8 asi po ge
Lze ho pRstovat i na bal konn.
POUGI TC KERBLCKU
Kerbl 2k se pougzv§ v e s neldsn2achhr abdyilti np eat rvggeul dkeu .t
soul 8st2 jemnlich francouzsklch om8lek. Do pok
ke ztr8&8tnD vTnhD. VDtginou se poug2v8§ | erstvyg n
Je ide§8ln2 pro jarn®hwS |k njk2odl®u ,k Y §2, z rpiowdp o Tus «
m2rnhN molopudnT . PleSovg maska z kerbl2ku |is
L EKANKA

Lekanka je vytrvh|2 mgti ia MysoaBvIOt Benl s
PS2zemntvbiSsttvoS2 pS2zemn2? rTgici, spodn?2 1o
pSisedl ®, horn2 lodygn2 I|listy jsou podlouhl ®

Lel:eiNDzdn i Asteraceae ®
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Lat i ns kGichani@nzngylus ]
Lidov@®Pog&8esyn?2k, cinkeocrkk8a ,k S8hvaan i lkkoaS e nPD sv. Petr
POPIS:

Lekanka je vytrvh|3 mgti ha Myso&kBvIiOt Benl ston
PS2zemn?2 listy tvoS2 tvoS$S2 pS2zemn?2 rTgici, s
pSisedl ®, horpodlodhd® algi «opijnaoe®, zubat® ag
modrou barvu, vyskytuj2 se ale tak® rostl.i y
ag 4 cm v prTmRru. Plody jsou vejlit®eteodl hov
| ervence do z§S?2

VhSKYT

Lekanka se vyskytuje t®meS v cel ® Evroph, sev
byla zavlelena na SibiS, do vichodn2 Asi e, Se
Austr8lie a raan§No‘voIrrrZa®Iraorsde Fhl ojnhD pod®l cest,
me z 2 c h, u pS2kopT, na Yshorech a rumigt?2ch, | a
Nejv2ce se pRDstuje v z8padn?2 EvropRD. Forma fo
"ekankov® puky", z nichg se pSipravuje sal §t,

se z2sk8v8 k8vov8§ n8§hragka, zn8m8 jako cikork
DROGA
Pro farmaceutick® %l ely se sb?2r8§ pSedengm k o

rostinys r §me v dobRizKESBuU a( lkeorSweenrye v yr T v&me na poc
st2nu nebo v sugs8§rnhD pSi teplothND do 40 AC. Su
zvenl|l 2 gedohnhRDd®, zevnit$S b21® nebo nagloutl ®
CHEMI CKE SLOGENC

Ko Senyujo2b siaii %)n, (gt Oykozid intib2?n, l evul - zu,
chol i n; gi vice, h o Sk® tSZSIoviny, ol ej , enzym
i nul2n a ml® nou ¢gS§v aj

PLI NEK A Pouech

Droga a pSZS'aeEa%!kiynkzujn2 @®ib akutn2 a chronick®
zvyguje chuS do j2dla a zlepguje trg8ven2). MS§
gluln2kovich kamenech. PSedpokl| §d§ ssjakoge cel
zmNkl uj2c?2 prostSedek pSi ang2nh a z&§nNtech h
zklidnhDn2 nervov® soustavy. Zesiluje srdeln2

z8nNtech a vyrg8gksgch.

V Ilidov®m | ®| i telestpwd galdirded aa2dcdp ovrSeldiejch, p S
gloutence, mal 8§rii, pSi tasemnici a roupech u
PnSTOVCNC L EKANKY

Lekanka je vytrval 8 bylina, vysmhkB afjuiibaj et m?
m2rnhD nahoSklou drS, nahrazuf?tkdrkvuKeSeny. s
skl 2zej2, usug?2, rozemelou a m2rnhD uprag? Pr
| 8tek, cog dod8vs§8 cikorce lahodn® chuti a vTn
POUGI TC LEKANKY

Skl2zej2 se tzv. | ekankov® puky. Jsou kSehk®,
| ekankovl sal 8t m§ tak® | ®l iv® % inky. M2rnh

tr8ven2.

LEKANKA OBECNC

Jako str8gkym®s praankés zeésav2 blankytnou mod
slunel n®ho dmnepoddpadhnedne eaop Nt zavzr §. Lekank
|l idovhD nazlvang§ tak® cikorka nebo nhDmeck§ k§uv
Lekanka roste po ceré®smt av®ho Egj/ptan§kn§ejj'g p
posiluj2c?2 galudek a zlepguj2c?2 tr8ven?: Prag
st SedovhRku jako n8§hragka k§vy.

POPI'S A VhSKYT
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Lekanka je vytrval 8 bylina, derIS/temjlzcsztO\nleg(kp
chloupky. PS2zemn2 I|isty tvoS2 rTgici. Lodygn
kopinat ®. KvDty maj? blankytnhD modrou barvu,

kvetouc?2. Jednot !l icu® v¥#iipo rTynDkwNt Pl majy?2 ja® ud vej
gupinatou chochol kou. Rostlina kvete od | erve
Modr ® kvDty | ekanky zdob?2 | ouky i parky, meze
Pozor na to ge nens8riols 8n § keam ksai Isrei d ,a sk e sjp¢

Jins§ forma | ekanky poskytuje pu
zat2mco forma druh8 poskytuje Kk

UGEVANC LCST

y, zZzn8m® | a
ny, z nichg

KoSen vihoathhDnzrostoucch planh, na$S a kvnt
KoSen sb2r&8me buN na podzim (od z8S2 do listo
pSed roipleltee2m |isty maj2 t®mNS stejn® obsa
sb2rlSrowdence do z8§S$S2 za sluneln®ho polas?2 kol e
barvu.

Lekanka se sug2? se ve st2nu nebo v sug8rnhD pS
gedozeleng§, koSeny jsou zvedl® gedohnhRd®, zev
Bylina m§8 charakteristickl pach a hoSkou chus
LELI VE DLI NKY

HoSliny, kter® | ekanka obsalujper, gp aad p Odmarif unlk &
koSene nedopar mja¢ Dpr §¢PdsudcedpbecPuSvBeems wusatl
[ protiz8nDekaw®abrimslbdgru dnlk @ glulopudnhD, vy
|l edvi nov® kameny, uera)\Suajnelsetk(aInlkqu od slaihaut %2 km
polysacharid inulivrd glkvtaerpIrOJajlvaymegnzu\/lg§pnvajitaakkd®g
hl adinu kreRmehwsSrauklraakan88y §al doplbnuthjeSedec
onemocniDn2 jater a ¢gluln2ku, ¢gloutence, mal §r
sleziny a pSi obt2g2ch pSi molenz.

Poug2vsg se |jakodekmSinDkd ug2rc3 &g rzoSr Btee ctha kh® rjna? kcoh
prost Seldleikd mian2 nervov® soustavy.

ZevnhD mTgeme | ekanku pSiklgdat jako obklad na
pSi kogn2ch z8nRDtech a vyrggksgch.

Obklady zn at N a kdorSeemne®hpoosi | uj2 pokogku a pom§haj 2
podpoS2 | ekrsSevrBe ,g SvEtv2ar n§ do vl asov® pokogky.
kviplachTm ol2 pSi z8nhDtu spojivek, oln2ch v2|]
Lekanka nem8 vVvedl| ¢jigpodl8ivmky iadl ouhodobD.
POUGI TE V KUCHYNI

Zl ekankov®ho koSene je vyr&8bnNng8 u ng§8s dobSe =z
k§vy. Cikorku si t ®gs ungTegnel nteh prSoizpermal veittl csha nkio Sze r
Lekanka | e bwlvihomeapatipoug2vano

ZPSSOB POUGI TEC

Laj pro jarn?2 olistnou kTru

Sm2ch8me stejn® d2ly nathD | ekanky, nathD pampe
mi nut vyluhovat a po t® sced? me.

Lekankov] | aj

Jednu | gikloke nryat(Dii pooggekemSyrpSetiyedeg a nec
t DsnND pod bodem varu asi 20 minut, pak sced?m
podporuje tr8ven?2, posiluje funkci jater a gl

pro nelSi,stou pl e

Si |l nNj §2ekoadnvkayr sze hod2 na obklad bolavich kIl ot
Obkl ad na otoky a z8nhRDty pokogky

Nakl epanl 1list |ekanky na chv2li ponoSenl do
N8I e&kw Dzt T
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N§l evem z kvnDtT mpdHé me §nygluashpoy atv ekl i
RADY NAGI CH BABI L EK

Obkl ad na p
Odvar na ob
I
p

o

. a p
koSene vlIog2 me d

pol ®vkov® _~do
amM8| 2me bavlinDnl h a

pod bodemvar a
obl il eje.

pos2l en?2 pokogky ro
[ dvo
n dS:2

7\_C

PAGI TKA

Obl 2benou vytrvalou bylinku s jemnou cibulovo
ji mDlIi st8le po ruce, mTxyge meknam.snMmda@?2 pde t D
dNDlen2m trsT. Odrostlou zavadaj2c2 na$S %plnDh
novou nati. Poupaty a kvDty zdob2me rTzn® pok
obsahuje ®tericka® koaregteen,vid88lnme nw8 pn2 kB, dr as| 2
sal 8t T a pomaz8nek, pol ® ek a om8| ek. Pokr §j e
mTgeme sm2chat s jinlmi byl i nkami (koprem, sa
tymém@n bazal kou)m a tak pSipravit nBRBkolik drul
k sugen2?, ale d§8 se dobSe mrazit.
PnSTOVCNE PAGI TKY
Pagitka se d8 snadno phih
Je mrazavmdgemé& ji seSe
rTstov8 centra). Pagitik
m8 vysokou biologickou
drasl 2k, fosfor a gel ez
MNOGENC PAGI TKY
Mnogit mTgeme pagitku vis
0¢ e
o

vat nejen na zahr 8d
t po cell rok (ne
sto pSihnojujeme.
ot u,arodtsearh,uj k8 I®d ev !

599

em nebo pSi phRsto

trsT, ¢ pSingg2 ugit 52 vy
POUGIT PAGI TKY

i t ku konzumujeme vihp&edhDpbegst?¢mu &hkt 8§82
ule, nep8l2 a pro svou svhDge zelenou barvu
| Tch pokrmT. Ni kdy i nevaS2me, tepl® pokr
d8v§8 dowhslvdmrcihc lp otmazr§nek, na chl ®b s m8sl en
denTch om§l ek, na syp&8n2 vaSenlch brambor
d§ e dobSe zamrazit.

SKOr 1 CE
SkoSi tprvan®lk n&§l edg? k rostlingm vavS2novitli
S2buznl dS2 gpS8ln M Bnear boetreivsS evhu@ ny
Tskmgrei vtl 4@dmy@l$ﬂgyv1g0a km paDsv8eo v 8 n &
5,k'[rrr§u vz D tTws 2 skeS$)e/21§\A§ra4|rmedosahu
adboukTgu a nesou vstS2cn®, z
0

e

I

Boecm® ga rok®, celokrajn®, kog
vysok®, d2lem koneln®, d2]
N pTSitTch, uvnit$S glutoze
, rozvz2jej2c2 se Vv tropech
, z nichg vgak jsou 3 vnits
Tyl ij zvl§gtn2, ge pragn2ky jejich otv?

rostlin).

Pl ody jsou v

| 2gkovitou s
SkoSicovn

ale ovgem v

Matury. Ze C

®, posl ®ze modrol ern®, jalov
ou okvDpDt 2,

awdt jesd deynowrei nlkade roste |
daleko vDtg? se pDstuje, zvl
u rozg2Sila se kultura jeho
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naostoySundsk® (nejv2ce na Javu) a na ostrovy FIi
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strov
Vr;t
ahoSe

®9g v Africe jakog i v hork® Americe, zvV
| ®pe se mu da$2 v pTdhND p2slit®mnokoav! ago
t2: MIad® odnoge, jedg se byly odebraly

vprstov§ny ze semen, zasad? se ve vzd
nilen2 plevele.jiZm®@mME |l ogé¢teSod®sPNjEévy dpa
, ge se jim mohou nRkter® vDtve, kter®
ti. DRNDje se tak v dobhD nejvDtg?2z m2zy, t
adreh®nw, Spopnu a | i->tlo@taad.u,Meaz it ot ovuj ddyo |
o keSTm klidu, aby ve vzrTstu opRt ses?2
um2 se samo, @ge vyb2raj?2 se vgdy vDtve

N. PonNvadg dya nsoev$Re za§ maornv®m vkl Srie wyr Tst a
tNgiti skoSici z t®hog keSe po velikou
SezanTch vDRDtv2 odstran? se nejprve vgec
naleg se vNDtve kqguskkem® Slec mvai tk@h ai, stiv
kr8te pSejedou, aby se vrstva pletiva p
outi. Po t® se kTra pSAl kdmkolSemyna$2 vu
Tmi Sezy &ah pseotrndterhriieh tsak ame |ji pak |
ati a odloupnouti. Odloupnut8 kTra, maj
, aby svadla a stala se poddajnl’.)jtgz. N §
tlustg?2 negli vDtev, se kter® kTra byl
polne s n2 vnhDjg2 bezcennou vrstvu (kor
| ougt i kresl 2c2ho papaduanvepécpombnaﬁi
ace jest dosti obt2zgn8§ a ¢ge vygaduje d
aby se kTra nepotrhal a

ud mRla takto pSipraven§ syrov§ kTra ba
Hodeath, pol®gkkorsena gdeggbe8 v mal ou sl ohu,
to nejprve ve stznu, potom na parn®m s
tohnNDdou (skoSicovou) a okagekvapekkouo
e, jejichg sthDny skl-B/dajmmssi lznlt ol ,i kkao Ivi
ol ogeno

§ a pro obchod urlen8 skoSice svg§g?2 se

§valirokceSjdmpést Pojt® se svazuj?2 trubi
do jednoho, a ty zag?2vaj? se pak do pl
8celo

mky a odpadky skoSice, kt eyred 2v knlirkyl,y zp$
e se buN rozemelou na moul ku, kter§ pak
tak jako z kvDtTv a | isitlTicadeskoS$Silaac?§ v
omi ), j2gtwpat YebwjocRawvek §Sslt@kRa%s v | i k®r
l epg2 a nejjemnNDjg2 skoSice pravs§ vyvesgyg
a z okol?2 mhDsta Kolomba. SkoSice tato,

| ou chut 2s 0 bprd ds8wl8h wsdeh ovdh |, dovidohjircsh a asi 1
ch trubic2ch, jejichg st-DAytepkkchg 6505
enlfch vrstev. Pro vysokou cenu prod§ se
OdnhnNgili na CeylonhD vegkeru skoSici ze

| ® | esy. Teprve v druh® polovici 18. st
Nan® zakl §dati skoSicovnEkowv@Pupl Kdy§geg
[ panstv2 nad Ceylonem Anglilan®, omezi
ho cla a veli k® konkurence se strany L?
CeylonhD ophRDt pNRsjdmBn2 spkaBi&€genskoSacd
N takovou rozlohu, ge se z nich vytnDg?2

gina t®t o skoSice spotSebuje se d2lem d
povRNDdNno, dov§8§¢g2? se j2 velice m8lo.
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Mnohem vRDtg2 | §st skoSice, kter§8 se u n§s p

skoSicovn2ku kassiov®ho neboli sk. |2nsk®ho (
jeng m8 oproti skoSicovn2ku prav®mu ponRhRkud wu

PDwjtz | ej hlavnhD v jihovichodn2 L2nhD, zej m
SundsklTch (SumatSe a JavhR), v meng?2 m2Se t®g

zp'[sobem jako pRstNn2 skoSicovn2ku prapma®ho na
2 Yapravou pro obchod jest vgak mnohem jedn
koSicovn2ku kassiov®ho ani jakost? skoSic
pkle chutng8, jest mnosheens kloaSciicreRjkga?s.s i ddv §p rt
2 do obchodu v trubic2lchstl@rjveq@tod nal T \c
Zzbyktkgr @ ed®h? rhkmoolkem sil nhDj g2 st Dn:
sevni knouut, a j perdon osdeubceh ovu t( ni kol i dvojitoc
volnhD nastrk8ny.

gi gt i kassiov® skoSice jsou | 2nsks§
k skoSice | 2nsk§g.

tomuganm® o tAarovdvwe® sPkeoSi ci nazl\
ge pTvodnhD vedl se obchod | en
2 a S2mgt2, na pS. Herymdot a
covn2ku kassiov®ho.
o pr8vn povNDdNno, vy
se j?2 jJjako | ®ku veli

OTW—T DT NN—

T T ®D®O WM DO

<o —un< -~ =
LRV VLTS ST O TS
—— O XN®33J

®— Qoo M~ SO o

§
k
S
S
s k

O T 5

e
e
(0]

n n-—
XT b

| t
Si
, C
PTvodnD ug2valo
moritur homo, qui utitur cinnamoma, .
Do nagich zem? Db
mogno ze stati |
Na konec budi
jinTch, m®nN cen
skoSice pSids§vaj
rozeml etlTcchh cd &ledn
Pozn. O skoSici b2l ®, kter§8 poch8§8z2 z kanelly
(v odd. V.)L

N
—
o
S0
o

: e
0 u
div2m se, ¢ge te I Y
zavedeno ug2vsg§n?z sk
aj2c2 o skoSici v Herb§sSi
olzyn asmemSinme (Ger @ab@ idrjuz ns k-
h skoSicovn2kT, anebo koro
epoctiv?2 -bdokomcemat¥zci r oz e ml

t

p
I

0

Do T w
CDx_(Q

S
N
c

Hf EBC L EK

Dnes v8s nesezn8m2me s klasickou bylinou. M8 |
st&8le zel em ®htor d mw pH $e&kb®hl kovce vonn®ho.
Poupata ®&edpbdiokhal) 2t I'snND pSed jejich rozkvRDtem
pat $2 psfleed ekvtgeermi ch hSeb2] ek obsahuje ag 20 %,
VYUGI TE Hf EBCLKU

HSeb?| ek kagdlr angXjodremateir ®k ®e poug2v§ samos
soul §8st koSen2c2ch smhRs2. M8 nasl §dlou, nhRkdy
a anestetick® %l inky, zkutbedrbricd.S skeo dviy?uvgs \sgen fbSueNd
hSeb2 ] ek n e b o tinktling azolgj&.y K veThloi ssivM® cv Tni a poziti
obsagenich silic skosmetfee bp hlke& pouly8s€ vakm® oh
par f ®mT

VNI TF NC UGI TEC
pTsob? antlseptl
pTsob?2 prot.i ad
VNNnJGEC UGITC

dezinfikuj,de#snhh?t kdpeiaupom8hsgplb®b?tl gpr8tnhD a

ek apfalodeand&ch, potSgenh)
| 8n?2

n

napS? kblesttz upgi, d§sn2, klopbTgipéudimei mmpidnkt ur
dezinfikuje m2stnost a t,plk®ponaggodianhaa? adend
PSi nadug2vg§rek mplTéobhi$er §gdi vn.

Z2sk&8v8&me z tropick®ho stromu hSeb2] kovce.
hl avnhD pRNstuje na J8vD Sr2 Lance, Moluk&8ch
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indon®sk® a indick® kuchyM®,i kdenzsievpdDugsdhvaé&dk
aromatickou chuS. Nejv2ce se poug2vs§ do svaSe
Ml etTm hSeb2] kem se koSen2 pern2k a v&§noln2 ¢
Nej %l i nnRj g2 hezubhdak pSi bolestec

HSeb2|] ek vyni k8§ svou chut? a pS2jemnou aro
| erstvhD mletl, protoge svou specifickou vTni
soul §st mno kaigaanmdmsalp ebap Sr ancouatk® Embgeée g 2
hSebZ!ku je girok®. Hod2 se do slanlTch i sl ad
svaSen®ho v2na. Dochutit s n2m |zzeel ehnoivnozv2® nvalsy
pokrmy |i obylejnou rTgi.

HSeb2 |l ek je jisth jedn2zm z koSen2, kter® p
ale i generacemi ovhRDSen® | ® iv® %l inky, dok§&g
roztougen?

HSeb2 | ekcneinA®ho, nedg usugen® pouph stromu
t DsnhN pSed rozkvRtem. Tato poupata maj2? nejpr
orangov® ag |lerven®, a to je moment, |kdnhDnast
Madagaskaru a Zanzibaru, kde se pRDstuje na ro
ng8§slednhD se sug?2, | 2mg z2sk8vaj2 n8&m zn8mou h
hSeb2]l ek nem§ okvhRDtn2 | 2stiklyky pmarostzpuke) poep
tylinek a pest2kT, kterT pTsob2 velmi jemnhD a

Bol2 v8s zub? ZakousnhRDte se do hSeb2]| ku!

Je to starT a osviRdlenl | idovl rbecxcleestt, Z uakkT ua
HSeb2] ek m&8§2so0thd HWhieselktinka. Pokud maj2 jeho
sliznice bolav®ho m2sta, spolehlivD tlum2 bol
pS2slugn® oblasti d&snhD a nech&me ho pTsobit.

Ke stejn®mu % elwlisolpjuipédg nkittuSgdR | &iol i ¢
koSen2. V pS2padhRD bolav®ho zubu nebo paradent
k&§pnout na vatovli tamp-n a pSilogit. HSeb2]| ek
odvarem se vyphaebbosal ahvidta pSevaloval a ¢gvlI
pozitivn2 efekt, ge wstn2 dutinu z8roveR dezi

Schopnost |l ok8l n2ho znecitlivDn?2 | ze vyug?
kdy hieb? ol ej vmas2rujeme do kTge v okol? po
DTl egit® upozornhPDn2: k vnitSn2mu a vnhRjg2mu u
do aromal ampy, ale jen speci 8l n2 esenci8ln?2 o

HSeb2|] ek m§ dyezinfekl|ln2 %l ink
Toto koSen2? bylo ug pSed mnoha tisz2ci l et wuzn
L2nnN, kde m§ jeho ugit?2 obzvl 8§8§gS velkou tradi
zm2nNDn® dezinfekci %Yst, talpiatkhhDdaslegshmjlRPaek&lhn
Antisepticky pTsob2 i pSi vnitSn2zm ugit2, nap
zkagenTm j2dlem a stSevn2ch pot2g2ch. Nejvhod
dg§vkovanou po kapk&8em®ho eppSpalm§tsw. u zakoup

HSeb2] ek n&§m pomTge i s | ® bou kagle a rim
Dezinfekln2ho % inku hSeb2] ku se vyug2vsg tak®
z aromal ampy s pSid&§n2m hSeb2| kov®ho olwje, d
tak i nosn2 dutiny. Dodrgujeme ovgem pSedepsa
podr 8gdnNn2 sliznic. Tohoto efektu |l ze vyug?2t
nach8z2, takge omez2me rizi kospolBkhyg!l i cdbshatn

Nechte se olarovat vTn2 hSeb?2] ku
Tepl 8, pronikavg§ a exotick8 vTnh tohoto koSen
povagovs8§n za afrodiziakum, jeho aroma totig p
ds8§vnal thich pSidg§valy do voRavek, koupel?2 a von
parf®&mT s vIn? exotiky, d8lek a slunce.
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V. nagich kraj2ch m&me hSeb2]lek, jegth spol
v8noc. P8r kapek onlaejvea gve marsovn@alea mp@Im npeobto pourr
m2 st nost .

HSeb2kloeken2 s nezamBDnitelnlm ar oma
Vyugit2 hSeb2| ku v kuling§Sstv?2 zajist® nemTge
viraznlT, proto s n2m radhRj§dlgeut S2Trei. & okSino[st !
MTgeme ho naj2t v receptech na YWpravu masa, h
zavaSenin, nebo k nalogenim houb&8§m a zeleninh
cukrovinek. Poug®twg séadé&jeh mnasbvbamlich pokrmT
ng§poj T psovabSah®8b2v2na a punle, kter® by bez

KOKOS (COCOS NUCIFERA L))

Kokosovieda®wamh dutl podipaukassdvn2 ku savddeww hopl od®h
skoS8§pkou nadwpdpwarckhak o vy ow vodou, kterou obs:
viropechnak o k 0 s o v T c.h Jpea |tno§ cvegedyt mio uz)g By @i w8 Ss k ®m
jako pochuti néa&k,0kalse vi®eh@r da Tleiyseopvkiodé snes ®z 2%t £k § v §

vli 8kno

Jedn8 se v soulasnosti o jedno z nejrosthyy2 ch s
SLOGENC

Kokosovli oSech se skl &§8d§&§ z pevn® dSevnat® sko
odl upuj 2c?nikatd kovagly §8v8 na oSechu jako pozT
se kokosovi oSech pTvodnhD naché§gzel bNDhem r Tst
dugnina, kt e fo@uky 20% sd loy @ipiEnz] B0 vwody. Pr TmRrnli
kokos | e z% rdog nenmv @di§Hv2keyy gt 8 MM isntyej n®phoombBo gFt v 2
gr aendkar T3 gramT tueunasycen®ho

Uprost Sed Kaoxkosdwtseanadkh er § wondlRojjkeassSBche p
kokosovou vodou, nNDkdy nazlvanou kokosov® ml ®
dr asui2tkam&ymaB6BB12) avitaminuC Voda z kokosov®ho oSec
filtrac2? bhRDhem cesty od koSesitoe,®hdomds yjset ®&muh oddor
oblastech, kdedp3somdp@&jovan@®n®i? jinak zneligth
List§8§ kokosov§ vodealjéti kjteedd ns ez vnee jvFbel pnge cphS 2
RSST

Souvisej2c?2 infor maKecoek olszoev nreakl. @zSte cthaokp® ovd T| | § n k
Kokosov® o0Sechy rostou na vrchol ku kokosov® p
pl ody agletetmw Tse¢dmi Jedn§ se ag o tSicet metrT v
neg 3000 1| et. PTvodn2 viskyt tohoto stromu | e
plavat v moSi ag oBKeISik mWMOsZoh| a ®me &y emé . r
Na vrcholku pevn® skoSS8pky kokosu se nach§zej
rTstu a kl2] en2 semena. Dva sloug?2 jako m2sta
BNDhem®n2odu postupniD zar Tstaj? pevnou a tvrdou
jelikog sl oulkgl22Kpkoda. pror 8gej 2 c?

OBSAHOVE LCTKY

Semeno kokosu (vl &s/t% 2t uklugd )2 0db sgd hywejied TG0 8 % pr
Lisov&n2m nebo extrakc?2 se zZ26ARSEVE kokosovI o
VYUGI TEC

potravi-n8S§gtueich kvhRDtT se vyr&b2 sladk§ ¢gS§v
pal mov® v2no. ZXokokosl kokezovy8EmWmdul|l ka. Be zkv
ml ®ka se vyr 8atak 1Zi ndvaidiac hzviams& T se pSipravuj e
textil n2z puwlT88kymrsilt ® vrstvy z oplod? se pletou 1
staveblsiysitomor od® obyvatelstvo tropicklch obl a

HISTORIE
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Kokosovnzk se pRDstuje |nidiig swucernveag gz§22ntaimsy203e
datov8ny ji g &onhelm rb&auvdoDd pe skoS8pek sous!
St Sedoevropan® se ol&okodts@avintP& kh elfolrFPHAHDT i a v

KORIANDR SE T h
Kor i an @oriandrent sktivuinjej edn ol etz § | mi sSctliki ofApiadedgc,h pl ann
rost odutcS e dreenoodSe?d 8 v n alndpdvEtgy yp a Mg v

VYUGI TE

U korlancb_cu ﬂxee$tb2rs§<m5;eml§érv|§amehtkopodporu1e t v
|l 2mg pS2znivhD ovlivRuje tr8ven?2. Laj z korian
nadl m§n?2 Obklady z koriandru pom§8haj2 pSi re
Koriandr se pRstuje tak® i v Lech8ch, pS2buzn
nakl §8d8§n2 hub a zeleniny (lerven§8 Sepa a okur
uzen§8§Ssklch virobkT, k pS2pravByjbehVRBugho?2 wea
tak® ve virobhD alkoholicklich n8pojT. U korian
m§ sv® specifick® aroma i <chusS. Listy maj?2 ne
pSipom2naj2c?2 pomeianhlovovn]Jyge aekabehijeu
z8kl adn2ch s&kwlr&8st?2 indick®ho

HLAVNC POKG&riTahdrovsg silice podporuje vylulc
nadl m&§n2 aSpToe®2 gratddik nip oseaicchr§xccha tpBwEaneg g
galudel n2ch pot2g2ch.

FrETF | CHAPIDIUM SATIVUM )

PnSTOVCNC [ EFI CHY

FfeSicha set§& je jednolet§8 bylina asi 60 cm vy
MTgeme i pplos t oevlalt rdookma al e pSedevg2m v zi mhd,
POUGI TC T EFI CHY

Z mladlch kl2]2c2ch rostlinek $SeSichy se pSip
poug2?vat i Kk ochucen? jlnlcht\s§I§[br'[o d@gS&Sichde
ztr8cej?2 nejen vitam2ny, al e i pS2jemnsg, m2rn
feSicha se hodz2z i ke zdoben2 oblogenlch m2s a
obvykl e nem2ch§g8me.

JAK TEFI CHU NAKLCELI T

Semen&Se Si chy nakl 2] 2me vel mi snadno: d8me | e doc
mokrou vatou. Semena vys®vS8me na povrch subst
vykl 2] en2 (cca 3 tidny) mTgeme skl 2AzetdomltaRd @ o
nepot Sebuj?2 §g8§dn® giviny, maj?2 jich dostateln
postupnhN kagdich 14 dn2 po cell rok.

feSicha je obl 2b-enB§ vined nmas tchauSdTyyed Vel ic
zvlI 8dne 8§t edpnnk. z@Gidobte si v&§g okenn2 parape:
url ithD nebudete | itovat!

FeSicha set§ (zahradn2) |je jednolet8 rostl
VDt gina z n8s ji ale kv@estslnlezuzﬂl d¢ N8 gpir iod mg e h ki
vykl 2] enz. O jej?2m pRNRstovs8n S i pov2me na kon
jej2ch mnoha blahod8&8rnlch 1/4!|nk'[ na nage tDnDIlo

feSicha je %wgasnIim zdrojem dJlegitich | 8te
feSijeecha kvl Tm zdrojem vitaminu C, cog se n§m
omezenIimi |erstvimi zdroji tohoto vitaminu. O
karotenu. Vgechny zm2nDn® | 8tky jsou nadm2ru
antioxidanty, kter® nage tDlo zbavuj?2 toxinT
V t®t o | ahodn® a jemn® bylince naj deme i Sadu
nepostradatel n® | 8tky piro nage zdrav?2 a cel ko
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reSicha posiluje imunitu, | ® 2 infekce a p
FfeSicha je cenhDng8 jako bylina/zelenina, prosp
toxicklch | 8tek a eliminuje mikroorganismy zp
konzumovat, pokud trp2me |astimi z8nRty mol ove@
| ®| bu ji g rozvinut® infekce.

Jejich I ® ivich Y% inkT |l ze vyug2t tak® v p
Pom8§hg | ® it kagel ®&mstvi bhwluj erm8g ipMwmidtcmn?2 ng$
Dal g2 jej2 vihodou je pS2zniv® pTsoben?2 na na
povzbuzuje |innost ¢gluln2ku a jater, proto je
ng€m jejicehbrtgmvemS2pmadkni m pocitTm tRNgkosti po

FeSi-thaprav® pro |list2c2 kTru
FfeSichu mTgeme poug2t jako soul|l §st detoxi kaln
drasl 2ku pTsob2 molopudnh, |ist?2 t aktenralgeceh | ed
S2ks§me, ge |ist?2 krev. Tento blahod8&8rnl % ine
tak tou pravou rostlinou pro |ist2c?2 kTry a p

PNDstovgn2 SeSichy zvlI8&8dne i wplnl zal 8teln
VypRstovat si dmpmav Swe Sk aghdil mTHekonce k tomu ai
Yapl NN n8m postal?2 obylejn8 vata, kterou rozpr
um2st?2me na okenn? parapet s dostatkem svDtl a
mT§eme rinNp chanfdktalydT den krop2me vodou tak, aby
Skl 2zet mTgeme ug za tliden, SeSicha roste opr

Ml ad® zelen® rostlinky jednoduge odstSi h§v
mTgeme rovnou konzuwumdév pto] kBanleyd a9k oloisk | i nky
odst Si hneme jen jejich vrgky, dorostou n§&gm. M
t Si kr 8t .
feSichu | ze doma pRstovat i napS. v leh]2m su
pp2rovich ubrouskT. V ¢g8§dn®m pS2padh ji ale n
Venku i | ze opakovanhD vys®vat od bSezna/dubn

feSicha je |lahodn® a zdrav® zpestSen2 nage
Ml ad® a kSehk® rostl hnlSyj 8&6i Seydykmaj kapofdgsbno
jednoduge pokl aden® na chleba s m8slem nebo s
do rTznTch tvarohovich, vajelnlTch a sTrovlich
nebo na vaSkad&8hhb |i bramborov® kagi Jej 2 |
m2chanim vaj2]l kTm nebo sl an® omel ethD. Vajelnl
pi kantn2 chuS, ale jak jsme uvedli vimglge z8&r o
|l innost ¢gluln2ku.

FeSicha se d§8 i tepelnh upravovat, hod2?2 se na
ge pSi vaSen2 ztr8&c2 vDtginu vitaminu C a tak
pS21ig, cell pakrmudostpame onahmSkivotomto pS2p
d8t pSednost jej2? konzumaci Vv | erstv®m stavu.

PEPT LERNAKh [ KERE®WNKC

~

PepS (Prpér nigrum) roste v Indii vich. a
Sb2rig§ se ovgc&kdmpo jugyr rozbyl o valnhD sv® ostros:
dostane barvu bledg2?2? a pak se nazlTvg§ b2lT pep
b21T t2m, ge se vaS2 a sug?2.

Aby pak dostal barvu pSirwowdermqu,s2blvd cshe npdmdck
vitriolem ; mletT |i tlulenl; falguje se pak
a | ?2m sn8ze d8§8 se rozmal kati v prstech, t2m h

PepS obsahuje | 8§tku pryskyShatloma pgiagé vi§m 2
tak® se d8&§vs§ co | ®k -lpiSiz Smnedtuuz 2ac hm8s tJSael vund2eckh .p oN
| innosti vRtg2, hod? se k tomu % elu pep$S vel
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DE§vE se za koSen2linaseetenli nlyensmda gyl lo vae |
Cel 8 zrna %l inkuj?2 slabDji na galudek, jeng |
zimnici,asice815 zrn nRNkoli kr8t dennhD se ho ugije.

Ol ej z pepSe |l ze vyt8&hnout; kdo newm§ & neam
to uzavSeno stS§ti nRkolik nednl Potom sl eje
s2 | y.

PSi | ® en2 zv2Sat ug2vs§ se pepS proti zastara
povzbuzen?2 pohlavn2ho pudu u krav a klisen.

ZevnhD se pSikl&8ds8 na star® vSedy a k rozeh
37915 gr., ®¥c?®™M dr 875ektvtaSe nebo pilul?2, ol
Avgak mus?2 blti utlulen, jinal lay snekryl|ld 218§V
12 | &§st?2 s&dla. T®g tid®6Oumga . dsd85cSgen,.3v 15 9P tno
| ze tak® zevnhD. ZpTsobem t2mge upotSeb?2 se b?

PEPT KUBEBOVhH

Piper cubeba
FamPiperaceae

PepS k@®pee®urba), keS rostouc? divoce v | ndi
koSenn®, hnhRd® slove kubeba a potSebuje se | a

Gene tak® na mol a pot Sebuje se proti kaomenu,;
odvar se pije. T®Y§ proti tripru a pS&Jli |dr®mu
203 kr 8t dennhD; v homoeopathidi se povaguje tink

podobnou jako pepS obylejnl.

KMEN T EMSKHh

Je to koSem¥r ap$&kdehg2a musli msklich zem2, al
St Sedozemn2ho moSe, d§l e UA,y MeaxSiekdan,2 Birneez2ilkiy
Afriky i Austré8lie. M8 odlignou, viraznou chu
ar - maouge vmj 2 +1ceen ¢-*h od &érvekbyo ml et ®ho km2nu. Je s
smRs2. V Sadh zem2 je obl2ben i pSi pelen2 ch
do pokrmT tadgi n, kuskus. Ve Gpam?dls ks lser im&
kurkumou a kardamomem. SmRs2m koSen2 dod§v§g§ A

Km2n S2mskl m§ dlouhou historii. Znali | ej
pyrami d§8§ch. Bible se zmi Ruje o mhD8der3 kmzapa
oblastech vichodn2ho StSedomoS2. PS2znalng§ pS$S
vydatnhD pSisp?2v8 k pikantnost. mnoha pokr mu.
indick® a mexick® kuchynD,hoyen X tseer Iuogh?v1§etraekz®b
a na StSedn2m vichodh. Km2n S2mskil prT podpor
galudeln2ch pot2g2ch, plynatosti, kolice, prT
je obl2beh ctchp&bapepeliva, pSi virobnh sal §mT,

TvoS2 je
kardamom, muc¢g
kayensklI n@eps$S

Pod pojmem kari (tak® kar ko0Sekintak®l| poky mcu
svim pTamidlesmkn& | en2 pokr mu, pSipomZna\jZC2 rag v
v om8lce. V tomto vihdinaBidhdgm koljem g

e
t

n
oV kvhDt a oSech, nov® koSen?:

KARI PRCGEK
smhis ej m®nN tS2 druhT melt®ho ko
gk 8§t T

a

[S—

zel eniny

nadvl 8dy vgaktBr pbpe@® anngatepro koSenz2, k t
poug2vsg§; kdyg se toto koSen2 (jichg existuje
nespr8vn® oznalen2?. V Indii samotn® (a v cel ®
rozunt jen pokrm, koSen2?2 se S2k8§ mas8l 8§ (jako ke
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Pokrm kari jreag#%msg @& idraBiedn, i hepdyakdzn® d
mal ® kousky nakr 8j en®ho masa, ryby nebo zel en
jako pS2loha sloug? rlTge nebo indickIl chl ®b.

KoSen2, k$2pr®\wwe tplhohtpo pokr mT pougzv§, t e
kari ), je rozd?2l n® nejen od obl asti k obl asti
obchodnD (jako pr8gek nebo ve formbD pasay), VvV
Mas8l 8 na severu Indie je vRDtginou jemnBbDj g2 n
Slogen2 koSen2c2 smRsi se se mTge vimkuma odl i g
p_e wslli, kardamomkoriandr z § z,\8oms k T , mkug%stkto & i dal g2 .

Sl og®Mlz2:(max. 22%), kurkuma, pepS,, pcahpirlilkia,, nkoow

koSen2, p2skavice, kardamom), E 621.

Kaik o Spe2neodmysl|litelnhd spajato s thajskou
z8kl adn2ch dr ThT kari podle slogen2 a pomDru
z8zvor chiWvl meagkumkGmupak hoSlici a bazal ku,
kurkumy a pSevadguje koriandr, paprika a chill
ost SepSropSi ds§vs se bobkovli Ilist a citronovs§
TYPKARLKkt er ® se vyznaluje nejvDtg2m obsahem kur
Poug2vsg8§ se na vgechny druhy masa, do smetanov
sal 8t T, rTge, na ryby a do nhRkterTch pol ®vek.

PAMPELI GKA

Pampeligka je vytrval®& bykceh®m mEen®msa gsgesky
od n2gin ag vysoko do hor, pSedevg2zm na travn
tr8vn2ky a zahrady, kde je nev2tanlm, zato al
Lel:eiNDzdn i Asteraceae ®

L at i n ®wkTaraxadm officinale

Lidov@&Sm8rawka, ml?2]2, hus? kap, plegka, Il uce
POPIS:

Pampeligka je vytrval§ bylina s kr&8tkIm jedno
koSene. Z oddenku vyrTst§ jpsS¢w eprnét § hi Is® oav §c Ir a[t
vykrajovan®. Ze stSedu rTgice vyr T Tst-3chl adk§,
kter§8 nese kvRtn2 ¥%bor zavinutl v mnogstvz2 sv
elipsovit§8§ nagima ¥Yejegpaédém chgpEnech rostliny s
Pampeligka kvete od | asn®ho jara ag do podzim
VhSKYT

Vyskytuje se v cel ®m m2rn®m a severn2m p8su E
na tram2nsattdath jako jsou | ouky, meze, zahradn?
ale velice |astim hostem. Jako plevel je vgud
zpravidla pSetrhne a rostlina brzy vyroste zn
DROGA

Ve fytoterapiisepoi2 v§ pSedevg2m koSen pampeligky, dopa
list.

KoSeny rostliny sb2r8&8me na podz$m,ekdymelzal B m
(bSezen). Sug?2 se ve st2nu nehbg2wmesd@s&§t ®NdpSbiy
pSel omen2 nepSestane vyt®kat ml® n§ gS&§va Po
hoSk§ a nevon2. KoSeny sb2ran® na podzim obsa

such®m m2stDn. Mdh%.u m2t vl hkost do

CHEMI CKE SLOGENC

Droga obsahuje hoSlinu taraxacin, cerylovI al
cholin, tS2sloviny, saponiny, orga%%ck® kysel
b2l kovi nprl& 9%t kayj .t(11N2an yj o Pes arhawg 2 mal ® mnogst v?2
jeho obsah zvyguje dgisayda wvNDLegreobe@8hupsdt kia
vitaminy C a B2.
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PLI NEK A,POUGITé
Droga a pS2pravky z pampel i gdky nposplrIonsteprerJ

z8nNDtech Jater, iognl eum onc2nkilonv2 & hk agnheunl yn,2 kpuS | nedokc
diuretikum pSi z&nhRDtech a kamenech v |l edvingec
protihl2stovi prost&&dé&bvokremMmNnohozsephul e]
“l inkuje pSi galudeln2ch a stSevn2ch obt2g2ch
poug2vsg8 se pSi cukrovce (list pampel i gky). Do

Lidov® | ® iteBehvpathpepbirgkyje ES8i onemocnh
sl abosti, pSi an®mi 2 ch, ke zlepgen? sl ogen2 Kk
vyvolanlT v&8z8n2m cholesterolu) a pSi chronick

PSi avitamin-ze2CaseppukRaojposdi pRoptSedek p
jarn2ch | istT pampeligky (listy se zalij?2 vla
se odstranila jejich hoSkost) nebo |erstvg g8

Pampeligka roste na cel®hivkptNDCanm®t $8t ke
mnogstv2 inzulinu, kterl se uplatRuje pSi | ®]
sb2r8 v bSeznu a dubnu, jegthD pSed kvhRDtem. V
t S2sloviny, mhPBevigtafmi hg§t€ys poovitaminu A P
ng§levu, z koSene se vaS2?2 odvar KoSeny neloup
pom&§h8 jako diuretikum, pSi galudeln2ch a ¢l u
pregdtek. Lerstv® |isty se pSidg§vaj2 do sal §tThn
doslazovan?2 | ajT. PSi poranhDn2 ron2 pampeli gk
na pokogce i odDvu.

TARAXACUM OFFICINALE
Pohl ed nevdgedml2e k rmsay js&
z8SivhD rozkvetlTch pampel

~

n28 lpouku nebo pal ol
igek. Jejich svnDg?2 Kk
|

rlrt
zav?rajbdvdpel edgRtch hodin8ch i pSed degt Dm. L
Avi ceny a je odvozen od Seck®ha eshldoeyjaj 2t adroabxdi ss,
smetankylod st ranfDn2 z8nhDtu poug2val o.

Prvn2z p2semn® zm2nky o pampeligce poch§ze|]
z8znamy zanechal $ti Sedpalmpel myieki veyno§bRter ®
Yl inky a pTsob?2 jako antlrevmatlkum Z pragen
pSipravovala k&va coby ngpo posiluj2c2 zubn?
POPI'S A VhSKYT

Vejlit®,r Tkeadi waytk®,0j en® | i sty smetanky | ®k a
prvn2m roce vytv§S2 rostlina pouze tuto rTgic
do hloubky, kde jig pTda nen2 zolriamg) ¥%planpPr od
z m2sta, kder Tngeincce ¢z8udboautcl2c.h 2 i st T vyr  Tst§& nhDkc
kter® je pampeligka radostnim poslem jara a s
vytvoS2 ochml SekhaluokAluaimnpi kkafi ®nslkeo Seak® Al uc
rozs®vaj?2 pomoc?2 vDtru po okol2, proto bTvg p
bl2zko | ouka plng tRchto rostlin. Bylina je c
hk®»u ¢gS8&vu.

Roste hojnhD na | ouk8ch, mez2ch, pastvin8ch a
UGCVANC LCST

List, koSen a kvetouc?2 na$

KoSen vyrTvg&me pSed rozkvDRDtem rostliny. DTkl a
rychle na slunci, nebo ojtedytdld I5@pAeC. u nNreldions ttaet pell
snadno pSij2m§8 vlIihkost a plesnivz2.

Li sty skbv2lXt8hme avy z8S2 pouze pRkn®, nepogkozend
vgak teploty pSes 40ACkuthyny phémeunea edib psw
pozdRji hoSknou.

Bylina nem§8 §g8§dnou vTni a m§8 m2rnhD nahoSkl ou
LELI VE DLI NKY
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Zugitkovat se daj?2 vgechny | 8sti pampeli gk
Pampeligka se vibornhD hbdadtprhreivstangdttilasRop e
podporule tr8§ven2 a | 8§tkovou vIimRDnu a je siln
Uj2vEpseupBiBch | edvin a molovPrcviResd ,j @gSe| ma
nejv2ce pot Sebuj 2.

Smetanka sniguje hladinu krevnéhwoDRDcpS8ir ukag
chorob8ch, zkl i dRujnéd & oovnlbauzzwijjee lregR.ni smus a
YosnavihD a revmatickT h obtzgzch Podporuje krve
menstruaci.Smet ankui ugSivggeul ovl ameaelceddv iZvyglugr Kk v
vyl ulovgnz gl uli Si galujdedhndach phPsoakbhSca

galudel n2ch kysel:
Cel 8 rostlina |j
v2ce ¢geleza neg
i zevnhD na pS2pa
Na jarn2 proligt
doporul uje Maria
POUGI TK&CHYNI

mi mo jin® bohat& malviktr&m
ngt. Proto j2me na jaSe hl
zranhDn?2, zarudl 8 zan?2cens§
vikkryv, e ,p rpor o bd cew zsht wzeenr?2 j saltiernr

c
§

p °

n. PampBl pga&bivIi kagrkrup pom8§h
e

e

8§

2

reben j2st na jaSe bRhem t$

KromhD ugit2 v | ® itelstv2z m8§ smetanka dTlegit
bohatTch na vitam2n C, pSipravuje zdravl |jarn?
jarn2ch n8divek |i vajelnlTch omelet.

ZPSSOB POUGI TE€

L a]

Jedna vrchovat§ |ajovg | gilka koSene se d§ na
dovaru a sced?2 me. Pijeme po dougk8ch pTlI hodi n:
Sirup (pampeligkovl med)

Do jednoho litru studen® vody nasypeme dv0iD vr
varu. Nech8me vzkypDt, hrnec odsB8awu?2msmeed?2 mecl
s2to, nech&8me odkapat a kvRty dobSe rukou vym
pS2rodn2ho cukru, pTlku citr-nu nakr§jen®ho n
ho bez kTry). V2ce citrHrnnue cs ep onsetda8w28me bnya op |boyt
ohS2vg§me tak, aby se tekutina odpaSovala bez
a tak zjist?2me spr8vnou hustotu. Nesm2 blt ho
krystalizovali gN83tRT bT poaki §pl6®in | ase by zal
husthD se t8&8hnouc?2 sirup, kterT vibornhD chutng§
kter® obsahuje pravi med, proto je pro nh sir
Pampeligkovl ocet

Poty8 se k oplachovg&8§n2 vliasT po umyt?2 nebo do
Pro bohatstv2 miner8l T pom8h8 na suchou pokog
Do | §hve s vinnim octem vliog2me 15 pampeligko
postav?2me njai staanh® dnt st o, dennhD protSep§v§me.
nahrad2me novimi a proces opakuj eme. Nakonec
viijeme zphRDt do | 8hve a pSidg&me p8&r | erstvich
Rady nagich babil] ek

PampeVT gkbk®r

Na pTI kila kvRDtT a vhRDtg2ch koSenT pampeligky
podle chuti. Vge se vystav2 na nhRkolik tTdnT
Ujg2veEme po mallch d&8vkS&8ch. nhhiolk®r jledyronspanie
glul n2zku.

DATLE

Rostlina Datl ovn2k obecnl (latinsky Phoenix dact
Dal g2 B&8duynskIl chl ®b bal ah (lerstv® datl e)
ChuSl adk §
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Konzumace Dat |l e se pSev§gnhD sug? a n§sledoude konzu
sugen®.

PLOD A ROSTLINA

Datle jsou plody datlovn2ku prav®ho (pal ma).
Lerstv® datle jsou bobulerzkamwuen®| @d nipluut @ sp
plody dlouh® 3 ag 7 cm a girok® okolo dvou ce
Pal ma plod? jedenkr8t do roka a | ze z n2 skli
Strom je vysokl ag 30 metr Tm pSistwy sdkilaghk tagpl
pot Sebuj?2 dostatelnou z8vlahu (%slov2 "mus2 m
dvoudom8 rostlina (saml?2 a samil|?2? rostliny).
Existuje cca 300 rTznlch druhT (kultivarT).
Datle-obsah | 8t ek a % 0%Kkya gilaaanmxiihgBesiorgenuszo (pouz
sugen® 8mwvidkam2ny B (hl avndr Ui, t,@EEZm2m &£c i(mp oau z
|l erstv@ozZpusenStopbdk® pavky mDN, mangan a zin
Lerstv® datle obsahuj?2 25 a 50% cukr
100g sugenich datl2 obsahuje ag 300 kcal. 100
D2ky vel k®mu mnogstv2 pS2rodn2ch cukrT se
organi smus. Podle vizkumT nezvyguj?2 hladinu g

energptickou hodnotou.

Datl e pom§8haj2 pSi
hormon'[) sniguj?2 kre
NCKUP A SKLADOVCNE
SUGENE DATLE
Vyb2rejte dat ISe,nyktcére@irceklyy | ySudgeeat® datl e mTge
skl adovat nhRkolik mRs2c¢cT (v uzavSen® vzduchot
mraz8ku i nDkol i k | et).

LERSTVE DATLE

Plody by mnhRly bl mNkk® a g&xeVhatPervevesodn®
a
C

nes®lalvaod tpr  otbwsarhhuy 2s g §1
vn2 tlak. Datle jsou pova

t
se nejl ®pe skladuj?2 v chladn®m prostSed2 (vyd

V,YUGIT(A: DATL
PS2m§& konzumace |Tecrhs tpvTocdh[ .anvdbbo rsnddjesre t ak ® h o
smet ani.

Jsou neodmyslitelnou soul 8st?2 arabsk® kuchynniD
bochn2kT a jsou tak i konzumov8ny. Ze gts8vy |
datl 2 se mele mouka.

V. domovsklch zem2ch se datle |-dsten§ységmemaazd

VASKYT A PnSTOVCNE

Datle se vyskytuj2 v poudgtn2ch a subtropickTlc
Egypt, Mar oTkuon,i sAklog,2 rGpkaon, Nl s k o . Rol n2 produkce
PSVOD

Datle poch8zej2 z PSedn?2 Asie (Mezopot&mie).

Pl ody pal indatledjastoluo vg@ avnat ® bobul e, ve zralosti
| ast o ad omuh5® compr TmRru asi 3,5 cm. PPDetaj ¥ ®s E
sugen®.

GSavnat® datle ved
meng2 mnogstv?2 b2]
ng§g stTl

| e vody obsahuj?2 ag 5
kovin, vitamup¥% B1t

Lerstv® se jed? jako ovoce, z pSezr &l Tch vyt ®
Z rozmal kanTch, vypeckovanlch datl2 se hnhDtl o
cest8ch pougt? poskytovalo hlavn2 potravu.
Dat e sugen®, rozemlet® na ouku jsou pro ar
nejrTznhj g2wahSepolkerhmT ,pealSenT ch, smagenich, nebc
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Datl ov& nmooutkhda naci s | erstvimi daklp&ipehadat Vi
moul n2 kT.

Datl e | s odu absodhakt,® vniat am2 e | &z oBs vPeg eusftz n 0 ml
asoust Sesdmrasutj 2a ener guegteicchk a ud | peSenmizrhu bweRk §c h .
dopl nRDn2 energi enpnNéTlkedihlddhotushimhacehT Sbidd&i2ach nebc
t Yar 8ch.

Druh ovoce,datkoVvVnikester aa®m (Phoenix dactyl

Jedn8 se tmavhD hnhNDd® oygrom®R®pRody @& eamh ®Kk3
pSevs&§gabhaei d], ktep®dpkEBuodastchuma@myk Tvnagbsah
vody. Datl e viigomwmmndhmatzldmoave mam2mmdmBnu dA as!| 2 kL
amNdi . Jledim&rtyscetalol energetickl zdroj pro |idsk

pro dopl RopvSin2maernaetrogniue, ul tramaBPatonu nebo pSi
Jsou jedinelnl prodddjoam®p hkegiyeak® vipravy.
100 g datl 2 obsahUjat pSipeédgoDmapon Stendki@2plkat
g8§dn® sloganrygie@es@eelsetrm?;ﬁrﬂaEne

Takge ag zas budete pSe@mibglgestc,k @ d esdiv i snekbyo, u zvdza
hroznovl cukr, tatranku, taRATUERzte, ¢ge byste
V subt roppoiucngmthha obl ast ec hAfrikjaBK ¢ zjkd wd g d2oldl, ac

ojednuzez 8kl adn2ch sl ogek zdej g2 potravy.
DATLE T VLIVNA ZDRAMCL OVn KA

Datl e jsou pro sv® slogen2 viborn® pro doplnih
cest8chnhNDRu&abyagen® dbdkj2zupobSkekavouny vyrovn
mal ® mnogstv?2 v@ke mé&mSiud§ izt nat 2 do®l etrvaj ?
Datle jsou vibornim zdrojem drasl2kubulBREelyit
g2Sen?2 nervaylea® pwimwdghhavidc obsahuj?2 gelezo
Vv Krvi.

Turci p$ieprsawdjcth zmlatl ? n§poj, &dleudkwellierstpy
jsou prost Sedek, goenm§gh§utp&1|u1ree sdpr i rgadlien2acsdtl ®an @ Ima
datl 2 se pougzvaj2 pSi pr Tj mech.

Datle jsou oded8vna poug?vBalys3hkjo? 1/4tlc»tn|ng na Q)|
Vysok® mnogstv2 aminoktyXsl el ipnSemlFRptjoef lannduo r ko e r
mel atoninu. hom®dskil ®h iz2em®c v doporsp&nRuks Bt :
p8&r sladklch datl 2,

Datle jsou ide8l n?2 s v atudemSknoiug upjr2o , Wd8upgnetvRnul) | plarkaecr
obsahuj 2, przousbpProvj82 kS rs2t edm day 2 avid TagsisTm? v § |

Datl e se konzumuj 2 pSev§gnD vysugen®, cog zle
Vyug?vsnok ebreadwu@maymia k Si gUJ 2 PNkt emd ledrs kiunn @ r e
vNS2, @ge datl e maj? aéramkllizh akegm2n@h ¥l s mk yd a tZle
kagdodenn2 kuchynhD, podBoalhr®? s ntezbvo.a saeddpue | a lui
nam8 s | e.

PSVOD

Datl e poch®bd apTvodcPSRdod| Asite, MeSeprodjSimi 2. Od
palma viivpmghhDovBogsBmlld cthe slulchh chiblaast 2, kd
pNDstov8&na. Odhaduje se, ge datl epj genickjgkl @v Dk e
v Bibli,takivKor §nu.

K lemu n8m jsou datle dobr®, kromhD toho, ge |
su®@ematl e j sou obrbastﬂa?@lgySBiLaAcﬁlvatt@mman C t®mNS chy
sugen® datle pSedstavuj 2 konchemnS|r2okvua nidg ¢ 2d aztdlire
(100 g sugenlTehgioabl aspSilsp2dépkhultdcan® d&nr
| erstv® datle jsou lepg?2m zdrojem vitam2znu C
denn2 d§vky)g;enl® rdsattu @& ij sou VvI gi vins®%,el@0@r mn2 m o
| erstvich datl 2 obsahu)e n9dhkeatlodSugjehlieher
rozpustn® vlI 8kniny, pTsob?2 jako sl ab® proj?2ma
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Dat |l ovn?2rkeyj sptaarS2 nk kul turn2m rostlintBm. PSe
zm2 nBigli,vwKor §nu, posil Rmuvat 82gexthjuik@ic hsv #0351 & Ro v
Moj g2¢g, JRgddhaPiat S2 mezi sedm Ai zr ateil bslkilcckh®rmp |
| asegenice, jel men, hroznov® dva2tnloe,. éf 2 ky, gr an:
Dnes se datl ¢ r gRat uMBRokylp It Ggdd kaddd vp o ¢ hiBdd &F §8k,i satl 8en u
anaKang8rskich ostrovech.

A t akKalorni.Vzem2ch sv®hotapyvaeadups8al seit | et, p
pal my nejen s fpown® $d\acaccdnd | mat r 5 8 iy, kobaece ou k o
adal g2 pprfakknt® cak ® vBDci. Vyr8bhDj2 se pevn® prova

Podle muslimsk® | egendy pSedtst@euje pak | pr;
ASpravedlivl rozkvete jako lgal2mad .. .]j e symbo
VKor 8nu je datle vzpomenutkorZhwu eponorSGDd/§|marArty

vNov®m z&8konh: AA porbmedi boatelsov®jpalpBy ved]l k-«
t 2 mto radﬂn'adlavzzaemtsmrimmebﬁedpjozvzoz P§n tvTj pro t
pot Tkek Sas k metakkinopB| spadnou | erstv® uzr §l ® d
Datl e jsou povagovs8§ny zmumer n®kafvod? sseaku
Doporulpugedpes®e kmugn® s2 | ypr eriobh N @Jeomyacup é ¢&p
tvorbu ml®ka). Je prl prok§z§n , I agkeo vriendyu.k uQv2o c
cukr dod8vs§ thDiBroyeRI|Ipe Epengk msarahbeehn§ !
svysokim obsaliemmiingkmgInT (hlavnhD drasl 2ku, ge
POUGI TC DWUCHYNI V
V. kuchyni se dajsupoen@?2tSdah®edatrr st yp&s pprj 2l
sladkTch moutwmRkgvz2pedatvlaoal ®Sedi ¢ hakevddogucsvaa tu p
nad at | ov olvsalkolwleranal at | ovl | i k®r .
Datl e jsoungmgetimawfamu haut naj 2 vIiteknBt vty §t E
al e c hswtgreanj®&® [|ii | i sovan®§é
KOPR
PnSTOVCNE KOPRMHOVONN
Koprjejedm | et 8 byl ina a rostliny z prvn2ch jarnzc
podzi m. Kopr je jednoletl, ale s8&8m se vysemen
“wwrodn® pTdN a na slunelnich m2st &ch. Kopr | ze
Vgechny nadzemn? | 8sti kopru jsou aromati ck®,
maj 2 pSedevg2m dlouh® nitkovit® %krojky mIadT
| erstvou koprovou naS, vys®vEwmente. pdatepnihDdo
ji g mTgeme sklz2zet nas.
POUGI TC KOPRUOVONNEH
Ke koSenhDn2 se poug2vaj?2 mlad® |isty i plody,
nakl §8danTch okurek, zel?2 a cibule. ZvlI g n do
pol ®vkami, tvarohem a m8slem nebo kyselTl mi z 8
koSenhn?2 syrov® zeleniny a vaSen®ho masa a ry
vaSen® nov® brambory |i zel emi® Kaw od oor®v ID Qsjk?y
zpravidla nekombinujeme s jinim koSen?2m.
Kopr m§ i {p®lsiovb® Wplriontkiy nadl m&n2, mol opudnh, g
Obsahuje ®terick® oleje, vitam2ny C a dta mi ne
li soli, mTgeme femnhumaasutha e GgiteplothD do
Kopr se poug2?2vs§ jak®l zeWghiap? & eoSmeda Pk@aSrepns]
naSlisty, kvetouc2 okolz2ky, zral® i nezral ® s
Na zeleno se skl2z2 do svazel kT 15 ag 20 cm v
f8zi prodlugoklaz2z2éio aJsdo.dboalzy kv Otiu.z28kiBorartn
semena, kter§&8 pSi dozr§vsn2 snadno vypad§vaj?
a sv8§geme je do snopkT, kter® dosu2me v pans§8c
vrstvDin
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VYUGI TE V KBY HWNWHI se poug?2vs pSedevg2m jako
vaSen®mu masu i syrov® zeleniny do ml ®| nl ch
naS je dTlegitou soul 8st?2 jak i nkhdevP®h o oct

zi mn2 z8sobu Kk
ale velmi opat
prchavl ®teric

I
T@elmesfjg dovn
udu vzduchu n

N a rychl e pr

<

by

z e rsoly ji eoted onma&heekv il
0

u

n

n

T olej vytnDkg8. Sugenl kopr pak
dTvodu pSidg§vEmé&rmdgmr af tOphNDmpped pod&§vEn2m.
LELI VE DLKobwWKYvT | aj pTsob2 tigivh pSi zag?2v
mo| opuwindsnt nostem jlee dwipmewd onvBm2 naKopr podpor
uk 0| 2?natel; podporujetvorbina | nd e h, gKSEdFe b o m§idsgavoptiSémena
kopru obgalmdjm, dgB8§peosfdcd i meroho dal g2ch miner 8l
koprovIl mi Isjeneng/n yGwloks§n2 koprovich semen zpTsol

0
r
k
m

BEZ L ERNHAB

VgeobecnhD zn8ml keS nebo meng2 strom s drobnl
|l ernofialovimi plody. M8 girok® vyugit2 v | ®]
L el:B B z o~vSamb@aceae

Lat i ns kSambudies aigra

Lidov@Bagzuky, ps2 bez, smradlavl bez, smradi
POPIS:

Bez lernlT je keS nebo mall stromek s rozvDtve
dvhlDma ag s6kmidpdupl th do 20 centimetrT. Jedn
podl ouhl ®, na vrchol ku gpilat® a pilovit®. Kv
bohatTch plochTch vrcholilnatlTch kvRhRtemstv2ch
nagloutl ou korunu, kter8 je slogen8 z phDti na
pragn2ky. Pl ody jsou kulat® trojsemenn® pecko
| ernofialov® ag |l ern® s pwrpurovhl |Jervenou ¢S
VhSKYT

Bez roste hlavnhD na vIih|]2ch m2stech nebo v pT
Najdeme ho na neobdRl §vanlch pozemc2ch, pod®l
soul §st kSovinovich porostT.

DROGA

Kvnty ( FI)pledy raatub sambuci) a listy (Folium sambuci).

VljlmeInD se poug2vaj? koSeny a vnitSn2 kTr a
pol as?2 pSed jejichilplrivlem)r. o HniemdutsZemsulg® Ntven st
tepl ot DUdagéeBa®ARYNty jsou glutob2|l ® s pS2jemn
hust®m s2tu, pSilemdg se oddnRI2 jen kvDty a zT

“upl n®m do #zr§8Swr2) .( supgen se ve st 2nu Useutgoe nv® spu podr

j] sou fialovolerven®, vejlit® a scvrknut®. KTr
se ve st2nu nebo v sugg&rnhN pSi teplothN do 45
(duberik v Rt en) . Umy|j eme & es ugnanher uvbeo snta2Sneud enmeeb o v
AC. Vgechny drogy bezu se skladuj?2 na such®m
CHEMI CKE SL-OGEMNGNE LCTKY

KvhRty obsahuj?2 ®terickl olej, hoSRi hgt kgl kal o
t S2sloviny, sacharidy, cholin, vitam2n C, org
obsahuje ®terickl olej, fytosterin, kyselinu
glykozid sambunigrinukyiamam2nk@yrosa@ambudgieh ezoa
jablelnou a vinnou, aminokyseliny, vitam2ny z
BDLI NEK A POUGI TE€

KvDty %%l inkuj?2 protiz8nDtlivD, potopudni, se
cest, prochltadnutaz ,p nberuamoenh i

Pl ody maj?2 % inek povzbuzuj?2c?2 a |listy uklid
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Nehet

Drogy se pSedepitSejvn2pdi agglauckelndl@h onemocnin
mol ov®ho mNRchl Se, revmatizmu, dni.

V. Iidov®m | ®| i t eslsskt ®m tslea kuuj,2 vaasjt2ma (pzS§8 d waeyh ¢
mo|l en2 a molen2? krve. KoSeny a kTra se doporu
vodnatelnosti, vitagek z 1|listT pSi revmati zmu
povzburasgeBedek pSi neural gii.

Listy a kTra jsou vgak ponDkud jedovat® a
j sou m2rnhD jedovat® | erstv® plody, ale sugen?
z8§pach vgak odpuzubyel nddku ed,® hr oldatvycley KeoSe |
venkovsklch staven2 a stodol

KvhRty se poug2vaj?2 ve formhD viluhu. DvDhD | a
Nech&me vy3@hmivmut 15PSecezenl viluh ugzegme d;
pijeme hor kiRgrdmy acetazygio | u s 1
SAMBUCUS NIGRA
Jig od nepamRti je lernl bez obl2benou | ®|ivo
APSed heSm&nkem smekni, pSed bezem klekni.fA B

k Trkuv, Dty ag po pl ovdeyl.miJ egitroo krlors tslpierka bessnek set p | at
dS2ve polarrwerz?a |lk§tek, ze dSeva se pak vyr 8§bnl
POPI'S A VhSKYT:

Bez |lernl je vgeobecnhD zn&ml k@®&? nelboaphifeddgs ? s
Proto se mu daS2 na okraj2ch pol |l i cest, na
gedohnhDdou rozpraskanou kTru, vDtve jsou uvni
bezov§ dugefi. Vst SPcnr® alriast YOdv krohstea jka Njtina |da
smetanov]l mi sil nhD von?2c?2 mi kvinDty, kter® jsou
dozr 8vaj?2 koncem srpna. Jsou to drobn® | ernof
UGGVANC LCSTP.LOD,(Il/I’nS'T, KSRA | KOF EN
KvRDty vykv®taj?2 od konce kvDtna do | er
nejl ®pe kol em poledne a ukl 8daj?2 se do
zavihDgen® na stinn®m vbgudog®mnm2 asePahDBmh
hodnotu. Lerstv® kvDty maj?2 pronikavou vTni
Na podzi m sebezi?mrkay.2 HPUpedrny? mus? me zal 2?2t na s
tak, aby se daly s drehmpdwtdys tmagky .l eDmoSd ad sowpeu
nakysle sv2ravou chus$S.

LELI VE DLI NKY:

Kv Dt !erm'[@shcob%emcapopunnmnr),. ®oll) By §jheeoanshes,
pSi nemacedmzzen?2 dipBacebhbepb8§tlpaptSimTTgemde, ka
zahl enIXw2Dtp lbiez.u obsahuje mimo jc¢c®®n¥,pdtajghgga ny F
ug2vsme pSIi®vnerkBedohvT ch @il §ch a hemeroi dech
Chl adnl nesl azenl | anje vpod pn20js2tneec hg $ail kgdael] w? dcehlg n FdS
kolice, d&§8le pSi menstrualn2ch a neuralgicklc
VI agnl neslazenlpltajipvysemk®moa gi®iv ot dandovd énalk i
mol ov®ho .mNRchT Se

ZevnhD mTgeme viagnil n§l elesteghw kiguzchrapoty,j ak o k|
zal?naj?2c?2m kagli a pSi z8&8nNtu nebo otoku d§s

BezovIl kvhRDt nem8 ¢g8dn® vedlejg2 neg8§douc?2
geny.

Plody-bezi nky obsahuj?2 vitamépwyoRr®PmBst &va, Epr dea
proj2mav® Yl inky. Odvar ze sugenlich plodT m§
celou nervovou -vadsstr&aBUA2gkoldi §S® 2 oxiny, tig
protizg§nNDtliv® %l inky. Poug?2wde? skd oudiT rae urra

nervu. NadmDrn® pogit?2 nepSevaSen® gSgvy |i s
pS2znaky otravy.
Listy se poug?2vaj? jako obklliasdt Tn al ibsotl 2e sktri ev\
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POUGI TK&UCHYNI: )
Zt ®®bi V® byliny mTgeme pSipravovat mnoh-o chut

napS2klad bezinkov® v2no nebo |ik®r, bezinkov
ZPSSOB POUGI TC:

Laj ., m&lzoewlizh kvdDtT

Jednu vrchovatou Ilgitlrkeum bvyrloiuncy? zvaoldiyj,e nmee cith § me
Bezovli kvDt mTgeme p v Mtaecnh |la@zpeyn 2a kdoi nvbii znnoyv. a tL &
v2cekr 8t dennhi. Byliny sm2chan® ve stejn®m po
vyluhovat.

Bezi nkovI§§dnar me 5
ZdobSe vyzr8lTch bezinek odst§eb2mej §68mupaop

kterT zakoup2me bRgnN v obchodn. Postupuj eme
Bezinkov8 marmel 8da m8 vyni kaj2c?2 | ahoaonsoiu jc2h
namazat na pelivo.

Bezinkovsg8 gS8va

Vymal kanou a vylisovanou ¢SBkrueme( rza alll chS Dwey
GS8va mus2 proch8zet varem alespoR 5 minut. P

gS8va nekazhv\Aea,jeng'[tgl’mmergtace sterilovat.
Bezinkovg8 gS8va m8 osvRDguj2c?2 chuS a kr8snou

Babilliny rady:

Kosmatice

Kosmatice jsou vibornim ng§padem pro rychl T a
Pougijeme cel § kvDtensmivsice nsaey |BeshoSprikda of ij. cagiPd dth
pal alinky (vejce, ml ®k o, mo u k a, gpetka soli).
smag2mejepdwm®»e strany na p8nvi v rozp8len®m ol e
odst Si hnout nTgkami . Doddvag mwevamosrma grems®y karnsimai
pagitkou. Zdobme listy rTznlch druhT jarn2ho
Kl igtBn2 krve

poug2veg sné ad®har b izst2, kterl -4enendBRe upaSkaofil

vpol edne a vel Rfrvodyl5 ag 20 g na 1
PSi ka

gli , chrapotu, kataru nosn2?2m , prsnz2m,
Ug2veg8 skvbdwa®y mma 1dols avgoedny? .pokcen2? pije se th
Nachl azen2m povstal ® bol e sstniz mh It awhy,t ou p2d vaarau b
Zevnh: PSi zduSen? klundl 2, | 2pku a z&§nDRtu v

PSiprav?2 &Ke NDKITq k-tpiodtiyteanevaS2c2 m ml ®k e m.

PSi boluegs?tcencha wkGedeBH| uj2 se vibornh | 8§znh z
OcetvnDmg byl y kvf@aeygareedvompstn & nsues a bol esti v® sv
Zpl odT sempBmpl BdaskjveM2emost v2 s e viepdreaRvsukjl.ec hn aS 2zzf

FENYKL
Fenykl je vytrval$8 bylina vysoksS§ ag 2 metry.
dSeRovt§S2 MBv® a mnohon8sobnhD dDlen® |isty s dlI

ni Sov® %krojky. KvDty jsou ¢glut®.

Lel:MNS?2 k-dpiacead®

Lat i ns kHFoenicuum ewgare

Lidov@VvVhegskl kopr, sladkl kopr, S2mskl kopr
POPIS:

Fenykljevytrvd 8 byl ina vysok8 ag 2 metry. Lodyha je
dSeRovg§. M§ stS2dav® a mnohon§8§sobnhD dhRlen® | i
ni Sov® %krojky. KvDty jsou ¢glut®, obpbB&dhaly
Pl od je phRtigebern2, ag 1 c¢cm dlouh8 dvojnagka
do z§Sz2.
VhSKYT
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Fenykl se oded8vna pRDstuje nejen jako | ®|iv§,
vyglecht Dnl ch foamnmaceautfioclk®. “IPeloy se jako nej |

vul gare s meng?2 mi t mav T mi pl ody, zato vgak s
vel kT mi plody jsou sladg?2, ale maj?2 meng? obs
pNDswugeahrad8ch, na jign2 MoravhBD ho vgak mTgem
charakteristickou vTni. Vygaduje hlubok®, nej
|l asto i zplaRuje.

DROGA

Plod fenyklu. Nadzemn2 | §sT (&xspPPa)ny axky esme p:
pSed| asn®mu vypadg§vegn2 semen. Poselen® rostli
je vylist2me na s?2tech Vysugen® plody jsou z
gtiplavou chuSn®ngklvazdduy ¢n &ne an as iscchh&@m m2 st n. Dr

%.

CHEMI CKE SLOGENC

Hl avn2 sl ogkou pl odT | ei6be¥)b,arvv 8 2nge bjoe n6aldg | % uatr
slogky jsou fenchon, fenikulin, mastn® ol ej e,
DLI NEK WAGIPTC

Droga se poug2v§ pSedevg2m pSi nadl m&§n2, poru
kSele hladk®ho svalstva a uvol Ruje hleny, pod
jako prostSedek podpor wjkoc P Stwardau umlr@kaj & cVv g
pS2pravkT.

PnSTOVCNC FENYKLU

Fenykl pRDstujeme obvykle jako dvouletou rost!/
koSenithD nasl §8§dlou chuS a vTni

POUGI TC FENYKLU

Fenykl pTsob2 p&Fwen?2 ka gd Sek yzs eelpegruzj egalrudk u, s
Krvi Je rovnhRNDg dTlegitou soul §8st2 dRtsklch |
kojencT

Jako koSen2? se poug?2vaj? semena a nalSer pSn®§v
SephD, do zeleninovich sal 8§tT, do peliva a pik
Fenykl je mogn® poeopmgdétt emtk® Yilaklo el £kl haej 2 |

FENYKL OBECNHA
Foeniculum vulgare N )
Fenykl obecnl patS2 do jedn® rodiny s km2n

celerem, petrgel 2, libelkem a kerbl2kem, tedy
kuchyni, tak v |lidov®&m | ® itelstv2z. Prvn2 z8z
poch8zej2 wug z doby star ov DkQientupwablgstival i ho v
St SedomoS2. Ug staS2 ¥F2man® pRstovali fenykl

dobnN m§8 tato rostlina tak® girok® vyugitz2. Fe
prost Sedek. Fenyklovl | aje jvilsbtol? nilem 2p otnechn2 kpe$h
kagd® mlad® maminky

POPI'S A VhSKYT

Fenykl je kopru podobn8 rostlina. Je to zp
zemi silnl, vSetenovitl koSen, bRlavh zbarven
a) 2 m. Na dlouhlTch Sap2c2ch jsou um2stRny |is
Ykrojky. V |l ervenci a srpnu se objevuj?2 glut®
m8 kol em dv adcreotbin Dy agp?risi k To kdool z2rk8yv, a j k?d es epnoezndallj iSv
pSipom2ng§ cel§ rostlina anlTz, tedy silnh arom

Domovem byl fenykl pTvodnhD v stSedomoSsk®m
jako | ® ivsg, ale i koSemmn8@nNzealygdiecahttD@hredh mar

se phRNaabjadsch, pomRrnN vzg&cnhN zplaRuje a ros
UGE VANC |lsémé&nd :
Zugitkovat vgak rnE[rgelm® plosdy,i nlui scteyl,ounadzer
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ZpTsob sbRru-bmfjes Bme sFmoing semena fenykl u,
polas?2 a sug2?me na slunci, nebo pSi umiDIl ® tep
Nebo seleme celou nadzemn? | §sntprmnwsad i n§gS73,
zabrg&8nilo pSed|] asn®men®Wy paod8Vimy sgmeEn.e Mo d@
dozr 8t a potom je vylist2?2me na s2tech. Vysuge
nasl §dl ou, sl abn gtiplavou chuS. Skladuj?2 se
LELI VE DLI NKY
V semenech najdememm o pro |l ovRDka prosphRgnich | 8tek,
stopov® prvky a vitaminy. Poug2vs8§n2 semen ve
Yl inkT na nage tDI o.

Fenykl obecnlvosenDmru k2Sed 2k phdpaujpk y@Whw| cw i st v
tr8vic2gh uagpaymbenadl mgn2 a ke cuhgeanén? manps
nadl m&8ni novorozencT a kojencT. Fenyklovl | aj
mal ® d2thD a %Y i nek se adozsatga?vw2a cpro tvrealknmi pkTrs8otbk2®
bl ahod&8r nip.SiJemevhlgiznenhl pior uch8ch tr§ven2Ve kSel 2
st SedovhRku prT d&my pily fenyklovl | aj nebo ¢
protoge navoztujm 9Pmicguj sycdtos$ik aj 2dl u. Na tr §
| ehce dezinfek|lnhD, mTgeme ho tedy poug2t pSi

Antisepticklch % inkT f em$ikIlkua glbie,c nnRehcoh |melzge
ang2nmebonh izzineepguj e odkag! §w¥md Rupem&h &nlyi ot
z8§nNDtech horn2ch cest dlichac2ch.

L8tky obsagen® v semenech pTsob2 m2rnhD mol
| i st Dn2m organi smu. Maj2 tak® pSezmizxfiepgujpyz n
Lidov® | ®l itelstv2 fenykl vyuga vir kevywdIlg&gm2
menstruace.

DS2ve se n§lev z fenyklu tak® uplatRoval |
dechu. Za tT2 mtaogiVlpeSeedk opr® dokonce gvikali cel

VNnJGé POUGI T&

VnhDj g2 pougit?2z fenyklu nen2 tak | ast®. Lidov®
omlvg&n2 | i obkladTm ol 2 pSiojrevarl2c kg aalurd2nault 2 28
a p8len2zm,

Fenykl se oded8§8vna powpg2oudl pjaakenuKimrE pgi bdstc
kTge se vstSeb8§vs§ a nil?2 z8kogku svrabovou, t
FENYKL V KUCHYNI

Ffap2k fenyklu je v mnohTch zem2ch obl2benl | a
stavu |i nakr&8jenlT do sal8tu. Po rozebrgn?2 Sa
"mistilky", kter® mTgeme plnit podle chuti a
Listy maj2 silnou anlTzovou vTni a daj?2 se pSid
om8| ek a pomaz8nek V jign?2 EvrophD se tyto ar
grilovanTm ryb&8m a jinlm masovim pokrmTm
Poug2vsg8&§n2 gm8mengafkenyakl® dl ouhou tradici v | ikRQ
mnohTch bylinnTch alkoholickTch n§&poj T, nap§S?
ZPSSOB POUGI TEC

Fenykl obecnl | ze poug2vat samotnl, ale hod?
Fenyklov T | aj

2 lajov® | §gilky semen, nejl ®pe podr demiduch, za
odst 8§t, sced2me. Tento | ahodnl | aj mTgeme p?2t
Bylinng smhRs pSi nachl azen?

Vige uvedenTm postupem si mT¢g emoeemmSaicphrlaavzietn 2|.a
Semena fenyklu obecn®ho mTgeme kombinovat nap

hluchavkou a diviznou.
Odvar

Pageb7 of 158



2 pol ® kov® | g2ce na 0.5 | vody, povaS2me 15
Odvar m8|l isméknNDijgd w8l ev, je vhodnl pSedevg2zm
nachl azen?2. D2ky dezinfekl|lnzm Yl inkTm se siln
krku.

Rady nagich babil] ek

Tinkturazf enykl u pro dobr® zag2vsg§n?

15gsemenfey kl u vliog2me do | ahve a zalijeme 1/ 2 |
luhovat1-2 t T dny. Potom -S3xe d2emen.N U E2dm&md g2 | ku .

Ol nz wvoda

| 1 g2ce f |l ov®ho pr 8&gku alijeme 1/ 4 | r

enyKk zal Vro
NNK&lr 8t dennhD se studenim ng§lfeeryklopV@chaoady m
l epg?2 Yl inky

L a jrebarborou

Dobr® th® pro ¢gal udel nrBbarbdnoa.r ® jest fenykl sm2

PCSKOVITEEKE SENO

LeslPyskavice Seck® seno
Latinsky: Trigondla foenumgraecum

Lidovl fre®raigwrek, Seck® seno, jetel koz2ho rohu
Je to bobullo®iitvék arpoosdtklbiSh8an? et el i . Cel § rost
p&§chne. ChuS semen je koSenith hon&ki& ,a Lmrantiy,p k/
EgypthD a Sw%d8&nu. Sloug? jako | ® ivo, jako vIg
mnoha smhRs2 koSen2, jako je indick® kar2, v B
kukuSilng8 mouklbkysTVgep8ini e®®papsm2chan®) . Po
Tato bylina patS2 k nejstarg2m kulturn2zm r
bohat® vyugit?2 jako krmivo, |l ®l i vka i jako ko
rostlina m8 charakteristickou vTni pol ® kov®h
polohy, chr&8§nhNn® pSed wMtsrleém.§ BT ddao sjt2a tvkyehnm viu jv
v8pn2ku a spodn? vl §8hy.
P2skavice g8d8 pTdetve® &dnaj@®nd2cba) ®ue&pn8gmrle
z§8§soben2 fosforem, doporuluj2 se iim®@ra® pSivk
visevku 25 kg.ha_ 1 Na pol 8tku rTstu je nutn®
dobhNogtrial2/ 3 | uskT. Vegetaln2 doba je 16 ag 2
Na p?2ci se p2skavice pRDstuje pro zkvalitni
semeno, kter® je g8§danou drogou. Vyug2v§ se u
zl epguje chuiSekhjadinmy knevn2ho cukru a krevn
gluln2ku, tr8v2c2ho traktu jako celku. PSi ko
ZevnhD se poug2vs§ na nezhojen® r&nyotpaivi agtSist
pSedevg2m k aromatizovgn2 sTrT a jako potravi
vetering&rn2 medic2nhD se poug2vs§ jako prost Sed
POPIS:
Jednol et§8 bylina, adobOopSmimoysbbd8yhsujednoodil
kvDty, vyrTstaj?c? mi v %glab2z |istT. Pl odem |
charakteristickIl pach.
POPI'S SBDPRMUS se od srpna, semeno sekizé&ks§ vI
vristvsgch.
UGC VANC Lséngnd
PLI NNE£E LCTKY:
Droga obsahuje slizy /20 ag 30%/, d&§bkaponiayl kal o
(diosgenin, gitogenin, trigogenin), amid kyse
gel ezo.
PSSOBENC
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Dr oga usnadRule odkagl 8v8n2, pTsob2? protiz§nhD
ov | i m&abjliEmus pTsobuje m2rnl pokles krevn2ho t
hl adi ny gluk zy a triglyceridT v krvi

UGI Té:

Poug¢g? v $ndergbardnmexpektoranea hl avnhD jako podpTrng ter
1. typu a poruch metabolismu triglyceridT. Z
otoky, podlitiny, na z8nhRDty kTge, p6BSedg§nnNdBl e
onemocnRNn2ch a bolestech zubT.

FC KY

FEKOVNCK A JEEHOASLADI VE FCKY

Budhovi se prl pod f2kovn2kem dostalo jeho
kter8 odkojila Romula a R®ma, tak® | dydohato odpo
v mnohlTch kraj2ch posv8§tn®ho stromu maj2 ovge

F2kovn2kjemskveRm nebo keS, kterl mTge dorT
Asi e, kde dodnes najdeme jeho pIDan®te7pdarlanh§S®
st SedomoS2 PRNDstovat ha enpl ¢8R nset aimow i MBSz i mp § & ah
doporuluje ho pSesunout domT nebo do sklen2ku
Fzkovn2k je star 8 kulpthusrtn?v 8rnes tnlaicrha8,z 2znfez nuagmyz
pSed n. | .

Pro prodej | erstvich f2kT se plody trhaj?
nNDkoli kadenn? transport a manipul aci . PSi skl
obsagenG®G hv mlewdeadH mTge podr8§gdit pokogku. Nej
sug2, vysokl obsah cukru jim zajigSuje dlouho
LCTKY OBSAGENEECOH PHEKOVNC KU

Lerstv® f2kyood vaohldyj a2 &@ | B0w o225 % pbuami®ga miad T .
vitaminuA, d 81| e vitarhirgy akbpiny B, men g ? viammugadvads| S5kgen®
f2ky maj2 vysokl v8&8hovV7Ofppdpsooukedy bDHaNnkm
zdrojem energie. V sugenpomiir nlNe v®A IkKKRzwWminbysi o
aminokyselin,pektinuav | § k,ni lnymbi nace obsagenich | 8§tek z
ovoce.

LELI VE DLI NKY FCKS

DS2ve se pro | ® ebn® %l ely zpracovs§valyai I i s
obklady na bolesti, vSedovit§ onemoannZ, opu
Dnes se v | ® itelstv2 poug2vs§g bhDgn ug jen pl
VysoklT obsah vi@lkgimy ¢ISP§ozdnp:? IkIé)k pB&Edm gp2Svi a
st Sevn? nedp)(srttageeri(lhossttf‘bervml%olmnIer)I{d)nZSuemovanIcr
skl eni c®y svoocdey fjuenk| n2 m p S22 riotdenr2@ mT g memapdd leg? t
stavech v pS2padh tzv. z8cpg2va®tio miasbDnogstc
prevence kdyg bDhem dne sn2me nDkolik plodT mezi

st Seva nejen proj2mavl |%|gtnerk?, a §zrboavveoRv &no2c hugsze
Vysokl obsah cukrngmw nsTuggee nslkcaoumdgpiil tio Idjeacltha d ¢ | ieh e
jedng8 o nerafinovan® cukry, jsou ihned uvol Ro
po konzumaci f2kT pSib2rali na vS8eel|l &8st pbygge

prohubnut 2prot-dgeu@@n® plody n8s dok8§g2? zasytit
U n8s m®&nND zn8mlm vyu@iStiz m afckhld galzjeen Zjleeppd.i cdhl a p |

Lidov?2 | ® itel® doporuluj?2 jak konzum@cl 8§pkyd
maj 2 saclheprougtt Dt usazen® hleoapowvuldijchasé m Yst
chronicklch onemocniDn2 dichac2ch cest.

Stejnl list2c?2|l &lvinek mamdP PI@pTlemmmd @Ok § ¢ 2
rozpougthNt usazkbe®vighdohindddwignvovl thp2kamantas
| ® itel ® popisuj2 ve svich knih8ch zvigen® vy
dl ouhodobRNjg2m ug2vsg§n2 odvaru.
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Receptnaodvar6 sugenich f2KkT pokr §\jody.rBkema, podla'tSH@ltime 15
oslad2me medem. Laj je vhodnl nap$S. pSi kagl i
mo|l ovlich cest.

FCKY V KUCHYNI

Jak jsme se ji¢g zm2nili vige, f2ky jsou zdray
Obsahu nerafinovanlTch cukrT, vI8&8kniny, pektinu
tylinka nevyrovng§g.

Fz2ky ale nach8zej2 tak® mnoho zpTsobT vyugit?2
d § u, sirupy, ma r me,ld§gcbquukrovmky nebojelf eme poug2ovepcoml PIS2 |
kol @] Gur moOmsSKkekimasovi m pokrmTm. V jign2ch obl

poug?vpagl2enp?roa nad2v8§n2 masa

Pro inspiraci si uvedenteceptna vIirobu jednoduchlTch dom8§c2ch
Ve&nF2kov® kulil ky:

Il ngredience: 1 bal?2]ek f2kT, 1 pol ®vkovou | ¢g?2
-f2ky odstopkujeme a umeleme na jemno (nejl ®pe
dTkl adnD prom2ch8me, tvarujeme do kulil]lek a o
Na co jdé&vta$epamzor pSi konzumaci f2kT?

PSi nadmDrn® komfdenadoj ¥ 2 kR-zmey§ &caacr? @mwp r eofbd k@M

prTjmstejnhD jako napS. pSi nadmBDrn® konzumac.i
f2ky zapijeme voddhwtloi ojviorceu stie K wetdiyn anu,s 2tme u g
Velice dobSe si vzpom2n&m na svou vlastn2 zku
celou m2su |erstvich, v lednici vychlazenTch

stejnh j adknoe rskn|eonvi@®heo pdgusu, kter8 n8sledoval:
jig pS2lig neops8lila..

L ESNEK

Lesnek je vytrval§ rostlina dosahuj2c2 vigky
jednotlivD rozd@kenhglkp@arc‘[@tl@hdﬂkolqooIOV|ny SV G
s dlouze pochvatImi, asi 1 cm girokImi | 8rkov
Lel:&Bsne kAlladede®

Lat i ns kAlliumstzwunmy

Lidov@Dngg8ky | ul ek

POPIS:

Lesnek je vytrval 8§ rostlsﬂlm@eai\(mslalcuub?u(tq,kagIey§
jednotlivhD rozdBteoudgkTpacizbeli kil e vyr Tst§ do
s dlouze pochvatIimi, asi 1 cm girokImi | 8rkov
gedavhD zeten®tvbhrivenzakonlen chudim kulovitl
stopkatlich, nazelenale ag rTgovhD b2lTch kvdDtT
vegetativnhD pomoc?2 strougdgkT.

VhSKYT

Lesnek poch8z2 pravdDpodolmmpPt&BmiiignstAsi®m ERIY
postupem civilizace v cel ®m StSedozem2. Dnes
EvrophR v SadhRD forem. Nejl ®pe se mu daS$2 v hlu
DROGA

Cibule | esneku. Pro f%Yarenhayc esuvet icciko® lie pvoyttrrahv8ivma§
vadnut?2 a gloutnut?2 nath, kdy jsou plnhD vyvin
| 8st2?2 se nechaj?2 doschnout. Skladuj?2 se na ch
obalu (icell ofBeak wchovs§ vysokl obsah silice d®|
charakteristickou ostrou chuS a po mechanick®
z8pach. Cibule | esneku napaden® pl2sn?2 se nes
CHEMI CKE SLOGENC
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Ci bul e |seashrugkeu ®tberi ckT olej alicin. PSi extra
rozpustnl ve vodhR a nem§ vTni | esneku. Pod v
vzduchu se ali?2n rozkl 8d8 na al iDx2omg,a ktaekr®s orbS
vitam2zny A a B, amid kyseliny nikotinov®, hor
enzymy, jod aj.

DLI NEK A POUGI TE€

Cibule | esneku m8 rTznorod® %l inky. Protihl 2s

onemo2ocnMnt r §vic2ho WWstroj2. £terickl olej nil?
stSevn2 fl . .ry. Je dok8zanl baktericidn2 ¥ ine
dyzenterick® mikroorganismy. Stamutmje xpTsbb
zl epguje tr8ven2 a funkci gluln2zku. L8st alic
z8§nNtech dlichac2ch cest a usnadRuje tak vykag
rozgi Suje c®vy, zvbBtghjJeaampbmabudjessddehhehr
prost Sedek proti ateroskler-ze.

Lidov® | ® itelstv2 doporuluje |esnek pSi |
pSi paradent - ze Lesnek se poug? vp& ovtei fcohrSmIp cke
ag tSi strougky je dostsatSelvmg chemm2 2d8\clkha m®ic
bronchitidhD, hypertenzi a ateroskler: - ze. Na o
zkonzumovg8n2zm sn2st oloupan® jabl ko nebo | g2c
LESNEK MEDVNhDC
Allium ursinum

MedvihDd2 | esnek je velmi star8§8 | ® iv§8 rostl
s2dlech z mladg2 doby kamenn® v pSedhTS2 Al p
| esneku. Keltov® z Walllds y it wtSce dr dosi ttlvionuu, uacbty? vs
a mohli j2t do boje.

Lesnek medvDiDd?2, m8 podobn® vlIastnosti jako |

e
prozkoumat na jaSe sv® okol?2? a zjNebboS,pkddl a
zimhD nage tNlo vol§ po olpirytnd@ kPSd.Tm ¢ amek am
posl opu@? ikt Dn2 organi smu. MedvDdi to dnDIlaj2z t
met refs. n eSkt adS?d §G emend§wnl d 2v sS2i |1 u .

putovat i 100 kilo
l'iny vliastnhD poch8z2. Lesnek me
S

[
odkud n8zev bylin
hodnot D. Proto | e,
m2t po cel ouade b

vihodn® pRstovat | ej ve sv®
ij erhwc ev.eget

POPI'S A VHhSKYT
Lerstv® zelen® kopinat ® Ipiosdtlyo ulhd sBn ecki ub urheed v Ikd 2e
b21 Tmi, prTsvitnimi gupinami. Hladkl, bledn z
b2l Tch kvnhDtT.
Lesnek medvBddujceé plyanPBouwo kter® se dobSe das$s
stinnlTch a vihkithshhna8tbh ped2kbBSiBazy zjar a
kobercem zelenlch listT lesneku medviRd2ho.
UGEVANC LCSTIBULEI ST,
Listy | dshRdkbomeyr Tdsutbanju? az ek vziletmmlu ,v n [k tdoghu i dS?2
rozjaS2. Lesnek vyke®vBuuplLost BetlekwBkunamadvDh
rozkvRtem rostliny, umyjeme je a koseum8ij dfhea
do sal 8t T, nebo se karBsumuy.2 Jedhkrchj erm@® Sn g ec kil
Lesnek medvhDd2 se ug2vs§ |erstvli, sugen2m ztr §
Pozor!! JasnhD zelen® |isty | esorekal imeldw,DdRther
jedoMak&d si nej sme jist?2, rozemneme | i st a p
mTgeme si blt jisti, ge se jedn§8 o divokl neb
LELI VE DBDLI NKY

Tato | esn2 bylina, kter §nakn2j2aar nc2hnu ton 8§ spton 1

kv%r §mMedviRDd2 |l esnek je pS2rodn2 prostSedek, Kk
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m8 za n8sledek zpomalen2 procesu st 8rTnsuoth?2 c ®v
antiseptickyt 2 mbr §e2 vznihka miukevBtn2ch usazenin c®\
a zabraRuje jejich kornathRn2, sniguje krevn?
kreva YWsphRDgnhD vyl eprgiug ej krlervetn2 bkarkcentraci ch
vyl ul.ov@miég sr 8§¢gl i vost krve a pom&§h§ tak pSedec
nemocem.
MedviDd2pTesemeksoul| as,nezvgylguujoep urdinzd ko vzni ku
NNDkomu vgak mTge naopak ¢glul n2k pobdoh8agtdiim! M§
zdrojem vitam2nu C: 100 g |l esneku medvihDd2ho o
trojn8sobkem doporulen® denn2 d8§8vky vitam2nu
MedviRd2 | esnek mBgemenp o adiniohjoapkuddkniim pr ost ¢
m2 r n® p rPoojnm8nnasd lpoS.i | bN nachl azen2 nRlbionmine mc

je pSi plicn2ch a.pdduphbdunichakdnpodpflirnl pr
z8nNDtliv®ho onemocnhDn2 slinivky.

Listy |l esneku medvDd? hon gisdau)n2pOrdrakda/ji 2nc 2 m p
st Sevn2 fl.-ru, | ® 2 infekln2 prTjmy pTsob2 pr
proti nadim&n2. Jelikog k poruch8m sp8&nku doc
t Dgkost2, pTsob2nDeisnjehakmepvtdse Sedek agjeot i ne
povagovsgn za %l innl prostSedekokiezujne |essPakzém
syst®@anm&h§ pSi revmaticklch bolestech

L®l i v® Yl inky meavibDdblhadtlees 3¢t hnmkphicvpalb
jako antioxidanty chr&n2 tRlo pSed rakovinou.
j2cnu, ¢galudku a tlust®ho stSeva, kter§ byl a
jsou v potraving§gjgkekonzervappu g2 vs&ny hlavnh
Nagi pSedkov® vNRDSili na | ® ebnl Y% inek | esnek
z8vrat2ch a dechovich pot2g2ch.

NRDkteS2 1id® mohou bTt vgak alergilt2 na |
projevit ot okecm nhir dploat 2ngeebmoi ,d Tpcshia kont aktu s poc
podr 8gdhNDn2 a zarudnut2. NadmBDrn® ug2vs8§§n?2 | esn
Pougit2z v kuchyni

MedviDd2 | esnek mTgeme poug2vat | akonkkoSen?
pSid§v8&me do zeleninovich sal §tT, kter® tak z
stvoly a |listy pougijeme stejnim zpTsobem j ak
ngdivek, pomaz8nek, om8§|mksowll amlipdok mpraT.ald e«
m8sl em nebo na brambory. Z medviDd?ho | esneku
| esneku medvRhRd2ho mTgeme poug2vat m2sto | esne
zkusit vyrobit pmret riadillsrk?0 up &ksutcdh,ynkde har akteri
gtiplavim medvhRd2m | esnekem.

RADY NAGI H BABI L EK

Tinkturaz medviNDd2ho | esneku

Protoge | esnek medvhDd2 se ned8 sugit, mTgeme
tinkturu. Natdiebgmwoinakb§j E&g®napln2me ag po hr
nebo | i stlT®k §lrintyemNa2chg8me | uhovat asi 14 dn2 n
sced?2me a ug2vs8&me jednu mal ou | glid sknue kdue amnmerd, v Ihc
se ug2vs§ proti skler-ze, kornathDn2 c®v, nespa
ZCZVOR

PnSTOVCNC ZCZKWROVNEC

Svimi ag 2 metry vysokimi I|listnatTmi | odyhami

kvhRDtenstv2m | souwozkrs&cheonv®.n @ osd | neddm2k 0jSeni t ® a
kter® jsou od prad8vna vyhled8vanim a dodnes
vegetativnhD z oddenkT nakr&8jenlich na kousky a
Skl2z2 se Gyag8VBEnmmszal po visadbh.
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POUGI Té ZCZVOROVNEKU
KoSen2 se pSipravuje ve dvou form8ch:

-lernl z8zvor jsou opran®, usugen® a neloupano(
-b21 T z8zvor jsou oddenky pellivhD oloupan®
Prod&8§vsg se kusovi, mletlT |i kbwndovEKel kaSgnRn?
poug2v8&me z8zvor jemnhD mletl a to jednak do s
pol ®v ek, k masu a rybg&m. Ml etl z8zvor se tak®

Zingiber officinahdi(Zgngomi Ip®kasSinthiem Wdr
poch8z2 z jihovichodn?2 Asi e. Pro svou sl adce
L2nhND. Do antick®ho fecka a f2?ma se pak dost al
soulasn® dobhD se uzngXl veo rp MpkMusbtiuajne§ cpho uaz ep lvan N r o s
nevyskytuje. Ug2vanou | 8st?2 z8zvoru je jeho k
sug? a n8sledni meIoUerpS%@a@obobﬁ)ouéﬁ@ué& B8
svRDtovTIch kucshey npo uag 2nve§ |daos tnljsii t T ch pokr mT, me
kvirobnN | ik®rT. V soulasn® dobhR v2ce neg pade:
Jamaj ky, Braz2lie a Nig®rie.

Zingiber officinale je vytrvarngBeraceaesZ | i na p
hl2zovithD |1l enNDn®ho plazi veho oddenku vyr Tst §
| odyhy jsou porostl ® dvhlma Sadami %zklTch pSis
kvRDtonosn® stvoly, kkenPep®ohusal myl pB2kemoRBc
kvDtenstv2zm. Plody jsou ve formhD trojpouzdern

LELI VE DLzIsKdrurpdouny indick® medic2nh
stalet2. Dlinp®hob&8oégenbsalyemm @vimsvRujm zpprToscoebs
vgastrointestin8ln2m traktu. PS2znivh pTsob2?2

galudku. Zm2rRuj2 dyspeptick® obt2ge, jako je
p8l en2 §8hy, sntada mm8unc?e n 2p Inyan aztvor acen2 . Z8§zvor t
skinet: -zou (fjpzdiDeaotomesbi pSim, autobusem apod.
a z8vrathD. Extrakt z oddenkT z8zvoru m8 rovnh
prost agl andi novich endoperoxidT, jako medi §tor T

Z8zvor pTsob? tak® jako % inn® afrodisiakum.

pS2zniv® %% inky na funkci mpS2skuGastiCatesti n§l n2h
CHARAKTERISTIKA:

Ze z8zvoru prav®ho se vyug2vs8§ pouze oddenek,

chuS je velmi virazn8§, arosmagddaoek §pi km@mmtni? o(vwe
mTge voelltmii ost b§) mNDOdaénelkedob2 | oDl adyglbdtt o mml

pevnl. TvoS$S2 pomRrnhN komplikovan® tvary, kter
gluts§, ¢gSavgach, oddenkT dSevnat?2.

Z§8zvor mRn2 svou c hpoBlespto§dS2e oddrduehnuk upSZI\perjalv@ypea S
pokud | e pS|d§n do pokrmu ag na konci vaSenz.
proto treumtno® kso Sen2 m cz?alcenn8lx.e tOdodpeantkryn 0z 84z vor u j e
vl edni ci pariaknal@enn@ﬂ)a\orurssznea\k$eon®n\ov®m s8| ku.
uchovanl z8zvomwrDkvoyldirkg 2t TldenrTs.t v T i

Z8zvor je typickIim koSen2m D&l n®ho VIichodu. S
avl bor nhn jseeh nhdd & 2muk

a dr Tbeg2rmub gmaSiskT km pl odTm. L atsrtiot §ke® plwdak wrgin.
obvyklou ingrediéemerrnzslkadkiwyhk mpajkavrdan®ho pel i
sal ®tvbcanl ch dezert T.

Nakl 8danlT se konzumuje napS$S2kldd dezsushiijaka
koSenhDn® ovoce.

Lerstvl z8zvor se nejprve zbav2 kTry, avgak p
| ze nastrouhat nebo nakr 8jet na tenk® pl 8t ky.

o velikosti sirky, jako Bleningjulienne
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PSVOD, TI PY MOSHU:AJC MA

Z8zvor se dnednmejiv2dedpDRsujie L2nhD, Niap®misik.u
Laj ze zB8kvermasevm?2 medic2nhD poudg2vs§ pSi rev
nachl azemév z Z®§z wjjoed Icth,u Sp &kd puovrod jReu j ter §vad ru2d ed n 2

KUSTOVNICE I ¢ N £KGOJI

Kustovnice je keSovi 38 menvdl k&uddroVat aje2 d2 nwik
kustovnice ciz?2 (Lycium tharpd aortwem)h, kit &re§ ew nn §
na str8n2ch jako plevel.

Lel:&NI k oSolanbceae

Lat i ns klyciumghnense

Lidov®Bobaveg goji, wolfberry, z8padn2 p8mel n?2
POPIS:

Kustovnice je keSovi t3§ mtert v l.sknadaldidnoore Trsotezakj 12 &cre D jv2T .
kopinat® ag vejlit® a jsou na vhDtv2ch jednotl
nafial oviDlou barvu Plodem je ov8l nhD prot8hl §
VhSKYT

Kustovnice | 2nsk8usgteowri2ezeé owi 2252 (bluyzoiowm kb a
roste v givich plotech, u ¢gelezniln2ch n8spT
zejm®na v severn2 -p8ategbhhtm d2kgppdnp2mb2phNTmy
t Dchto IRokali d®blse na | eh| 2ch Td8ch i pTdS8ch
podm2nk8ch a dostatku vI8hy se velmi odvdDnl| 2
DROGA
Nejv2ce se poug?2vaj? plody kustovnice, d8le p

Plody se skl 2z2| k d9y0g %.e \oyvvoacreu jzernael ® ez s8b0ONr u
pot Sebuj?2 getrnou p®|i, aby nedoglo k jejich

nebo mechanickou dehydratac?2.
Sugen?2 wvzduchem. Rozanmhsd 2pnleo ¢y oMPhem sugevi) 12
such®.

Mechanick8 dehydratace. K sugen?2 pougi | eme
do tS2 teplotn2ch sekE8@ . AV prpyhéddpekeit jeneelp
sekcijetplota50i 55 ACkde pl oihy8 sogdtianno We3 & Siest®? M@ kac i
pl ody zde zTstanou 24 hodin. Potom plody vyjm

CHEMI CKE SLOGENC

Z nutriln2ho hlediska je kustaecem aoa pilawncd
Obsahuje 18 druhT ami nbrkgyp®.l i ni,n&K, s§elpoxd,c hml
fosfor a germanium, kter® se v potravin8ch na
buRk&m. D8l e pak 11 minneerb8ol hTa tvg 2om gzadnri ocj ke®n fkoar rn
zn&8mlich rostlin na Zemi. Cel §8 skupina karoten
kysl 2kov® radi k8ly. Mezi nejvliznamnhDj g2 karot
zeaxant hin. Koubsstachvunjiec ez elj2mm@®nka8 kar ot enoi dy bet a
zeaxanthin a fysal n Obsahuje mnohem v?2
C, B1, B2, B6 a E, d8le pak protiz8nDtl.
kt od®traRuj 2 voln® radi kE§&8Iy.
bDLI NEK A POUGI TE€

Pl ody posiluj?2 |l edviny a j8tra, podporuj?
krvi. D8le se pougdg2vaj? pSi plicn2 tuberkul
rost Sedkeim mpuSjs k& nnsekp®l odnosti . Ug2ve&n2m doch:¢
kol enou, bolest?2 hlavy, hulen2 v ug2ch a z8§
g§ven2, zlepguj?2 |linnost stSev aoxiodaltri-2vnil ipr

i zi ko pogkozen2 bunhRk volnTmi radi

e e be
T

C
i v be

r I
l'i mi nuj 2 r
Tge a tNIl a.

~0O T T <
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KTra z koSenT se poug2vsg§ pSi nachlazen?, Kk
bol est v krku, re@/rmattjsma)lr,n§l$§1i|g$||je|mﬂn«»ﬂels(tl
Laj ze sugenlch plodT a list2 snidguje krev
Pravidel n® pougit?2 zlepguje funkci l edvin a |
Olej ze semen je vibornl na vysugenou poko
L2 Rana®y wpjo2v kustovnici tak® za siln® afrodi :

pohlavn2ch hormonT v krvi

IBl GEK
I bi geckk venT n8poj plni vitamznu C

Jestlige jste pS2zniveci ovocnlich | ajT, zn§
| ast§ pSheoadaogysktk® ovocnlch |ajT, i tRch syp
zabarv2 horkIT ng8poj sytnD | ervenou barvou. (Za
studen® vody, zabarv?2 se do modra, podobnD j a
ng§s m@&nbDgzn§mhrlaa@inn ibigkovli, kterT je vel mi
| ahodnou kyselou c¢chwS,l kKtme rmg osjes tkv mp ecruzku jug a
je krvavhbD rud§g.

| bi gekEgyept D pRDRDstoval od nepamltlie,c hzd abi, li
zimn2 s2dla vlI8dnouc?2ho rodu. Zdobil wvesnice
obl2benT i u pougtn2ch kmenT, sugen® okvDtn?
nav2c obsahuj 2 vell#dn@snmnhbkggtv® ik giyiptk a@de?meu k©.ge pl
tmavich pl 8tkT pod n8§zvem kar kade.

Karkade| aj | e vyrobenl z kvDRDtT tropickl®@®zPst]
terl sl eb i rémbdiliffage | k ® kv RNty maj 2 ag barvuawd,r awandu

Tnz .
rth i b ipgkaovviid ell anjn

OkvRtn8el pestuggyviaapek| EémemBosivaguj 2c2, m2rr
velmikyselowc hu SPod&§v § se Puralviid ed :1l®a pé mBh § o\nyh mo U ta j
rizkun e d o svitamtinKIT Vi t am2 ny a stopov® prvky obsagen
posizmuini t n2Jeteny§spto®m pr o zi mn2 | as, kdyz inngonmmSihvy2b
nebot r p2 me virovIi mi i nf ekcemi a nachl azen?2m.
PROMC LKYSELOU CHUs
KvhRty ysau®gSmasit®, Kwehnd Kaeokvaeng®du hav &ryy nej e
tak® do gel ®, om§8l ek, kompgeéTzdrdp&mncEzmbhechn
kyselin, jako jsou jablelng8, wmuwn8§ a kyselina
N8 pm$3ajlyseloud husS
VhHODY | Bl GKOEEHO LA
Anthocyans | §t k ad § wW8leé¢rrBy € nopSbap%ug k pos2len2?2 sthn
prTchodnost.

Mnoho nemoc?2 je zpTsacW®arBa hyuklk8 k& mR? m etdiek 1a ¢
nepr Tcthiodnklsavn?2 pr oxth®d kesk ep rgekyselivaigart@s/ & & rh2
linol enomEgeprorpget Carcadeludkjo viRe bluRkayt. T m pS2r o«
gamal i nol enov® kyseliny, a tak pom8§h§ pSedch§ze
zpTsobem sn2guje vysokou hladinu cholesterolu
Kar kade | aj m& uvol Ruj2c¢ckPtamieganal 8B n2mi n&mi
obsagenT mPom&§mM&pmydgTm i Jgenkameadey sexu§ln2 obl a
podporujemetabolismus mozku Karkade| ajje vel kT m p®imocmr kreimc kK ® ¥n .
Nej liepigkov 1 | aj

o< X

Karkade| aj se mTge zmdlomge nnl2i.giVty bvercaheutsii gpouze ce
nej kvalitnhRDjg2i. ObecnhD plat2, gepteptt@gleeknTa nlea
horkT. U pbouehBpopdTlegitl post uwluhowdspor avy . K
minut. Laj by mRl m2tchulBihnlomaBanvpSal mgrtdNobb
pS21ig hoSkl a kysebVDt gPSPtoph@®thoa®npTabbenedn

Page65 of 158



mnoho ugitelniahiN&g*2%kklvad pod w$ a kvidbin @pPk gi y
Mi mochodem, karkade je dvakr 8t bohatg? na vit

Ki ENSEL SKh

KSen je vytrvalwg§lbygdvintal m kodanerh.m Poch§z2 1z |
| ® i v rostlina a koSenn§ zelenina se pRstuje
Severn2 Americe a dalg2ch obl astech.

L el:BNuk v-Brassicabeae

Lat i ns kArmoraf rustivana

Lidov@&ChSeny

POPIS

KSen je vytrval§8 bylina s mohutnim v8lcovitim
l i stT, kter® jsou dlouze Sap2?kat®, kopinat® a
| odyhy -Dnetwanp 8k ®, se st S2davimi |isty. NahoSe
hrozny drobnlTch vonnTch b2l Tch kvdRtT. Plody |
zpravidla nevytvg§Sej2 a kSen se rozmnogiJje ve
koSene.

VhSKYT

KSen poch8z2 z jihovichodn?2 Evropy, ale jako
oded8vna, dnes prakticky v cel® EvrophdD, rozg?
Setk&me se s n2m ve vDtdgik® wenlkpdwsd klj eh vz plod &
zej m®na v Polab?, na Kutnohorsku a L8sl avsku.
vypov2daj?2 o dS$2vDjg2ch os2dlen2ch. Vyskytuje
hl ubokTch RkihinintalpSh wTa$h mel ni c2ch,

DROGA

KoSen kSenu selsk®ho. Pro | ® ebn® i potravinsg

A to na ploidsztionp @ dz)§ S2 n Nk &kyw Nt @k® . n KojSedhe (skeSeaze
opatrnhD olistt?¥dy, aabklaaeunpéotvl eabhk adu a vI hku, n
CHEMI CKE SLOGENC

NejdTlegitnhRjg2 a tak® nen8padnhDj g2 Y% innou 1| §
strouh8n2m) se pTsoben2zm enzymu mnmyiroky airggtyy ,t el
se obecnhD nazlvaj2 hoS|liln® silice. Isothioky
vitam2n C, jehodg obsah je pSinejmeng2m stejnh
citronT.

bDLI NEK A POUGI TE€

Jako | ® idBesokBénnpopg2vsn pouze v |lidov®m |

V. mallTch d&8vk&ch povzbuzuje kSen chuS k j?2
odkagl 8v&n2 a m§& m2rnl molopudnl % inek. Vygg
galudel n2 sl i zriveert i K$dn ppPoedbdbakt eri 8l n2m, a
zpTsobenT mi viry, houbami a prvoky. O fytonci
nakl §d&8n2 | erven® Sepy, k n2¢g pSikl&g8d&me pl §t
sl ogen22 pm®nM®hpaljesni vNn?2. SmNs strouhanlTch | at
skl enic2ch dlouho skl adovat ObdobnnD dl ouho |
kSenu nebo smhRs strouhan®ho kSenu s cukrem.

V. minulosti se pougikhiEdebesezapm@maztewnygh
revmati zmem a jegthD v ned8vn® dobD se bRNDgnhD p
hoSliln® placky). PSikl&g8daly se zabalen® na p
prokrvil o a strpelavimat i ck® bol e
POUGI TC Krfi ENU

Nastrouhanl kSen je velmi zdravl pro vysok
gtiplavou chuS. Ke koSenhDn2 poug2v8me | erstyv?
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studen§8 om§8l ka, pSipuavenBi zanastaouBam®hol kB
se vitelnhN hod2 k teplTm uzening&m a vepSov®mu
YZOP LE£KAT SKh

PnSTOVCNC YZOPU

Yzop | ®kaSskl je vytrval§ bylina, poch8z2 ze
vol n® jpiS2meopddt k§me. Ag 80 cm vysok® stonky zal
kvete i b2le nebo rTgovDhD). Vyug2vaj?2 se |listy
Yzop vys®vE&me na jaSe pS2mo na sluneln® m2sto
S2zky.

POUGI TE YZOPU

M8 podobn® viliastnosti jako galvRj. ChuS i
tr8§ven2, m8§ desinfekl|ln2 % inky, zm2rRuje nadl
nebo zmrazuje. V kuchyni sl, pS§diSswé&k dok enagn it Il
ke skopov®mu a k rybgm Je nepostradatelnl v
Yzop je kr8sn8 medonosn$8odbpyulziunjae ubglllt8eslkna§, ip rnoat
bl 2zkosti z8honT se zel2m wBjpp Kapussmdl.ugzop
| ® i vl a prosphRgnlT jen v pSimNRSenich d§vk§&ch.

PTvodem je ve StSedomoS$S2 a t®§ ve vichodn?2
m2 sty i na pol2ch. Ffeckl n8zev hyggsopog2szhkaie
a v8gnost jako I ® ivs§ rostlina a koSen2, s ob
yzop poug?val na | igthNDn2z kostelT a ritu8lnz o
podl ahu, kolem sotin,hkyad| a sial pomi cévarem se
pSi uvol Rovg&n?2 kagle a pSipSi8§omeantoeandnpr Tnbd ok
-povzbuzuje tr8vemrewe stnii\gul) ej plod i volstana pr ot
zlepg chuBkki pRdij e nervy

ZevnlD se poug?2vs§ formou obkladT a koupel 2,
se rs8§ny. PSi rehabilitaci rTznlch par®z se ap
ochrnutTch konl| en§ml Taclp 8§g £2Skeqg d §iatp SmopkKavi ch L
ug2vaj2 v kuchyni do pol ®vek, masitlch om§| ek
N§lev: 1 | ajovsg |l gilka drogy se pSelije g8l ke
Pige 2 981l ky dennhD. RECEPTY:

YzopovI olej: Hrst drogy jemnhD Sezan® se d
olivov®ho nebo slunelnicov®ho. 14 dn2? se mace
ulog2 do chladna. V:2 nhba S ay zpoopsi2,l ema S osragtawnri esjnkuys,
benedi kt u,iprfasS pBelpyRkvW) mTgeme poug?2t | erstv®
nasekan® volnhD nasypeme asi do 1/ 3 objemu vho
vinem a nech§metSelemi2d2p ®hpl phovat. PSeced?2m
nebo nec §me usadit a pozornhD slijemeimebo st
v2tre8no a veler
HOF LI CE
HoSI|In®Jeem€ipkad§vna zn@m@lk@(ﬁmmﬁalba@Ietdeno§e$<

pNst ujeskuai j e pSS2phcuez vBemero hoSlice je kulat ®,
POUGI TC ) ) N
HI avn2 vyugit2z maj?2 mletlBoSleim@ela8 psSea mevil a oshd)

zej m®na pSi konzervaci zeleniny (zel?2, |l erven
z8kl adT pokrmT na ol ej i (napS. pod tRstoviny)
ZpTsobuje prokraken? za2§g? wacy2chhd utj e tr8ven2 a |
gpatn® funkci stSev, n2zk® tvorbnD ¢gluli. Neho
c®v, proti vysok®mu krevniprmhuactklaaku.r oR madotest ® &
tig revmati ck® bol esti
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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

Cel 8 hoS|lilng semenapvvoveaz2ppenoxeét ménmms§l o s e ml
navlh|len? se uvoln2 jejich ostr® aroma a S2zn
hoSlilnlch semema&cheafGentosensyatpm?2 mi obsagen
®t erickl olej s charakteristickou chut?2z a vTn
MANGOSTAN,

Garcinia indica

Man go st an dGaicinidinmadgostana, v b Dapgo®anSejled tropi cklT
st8lezelenl bhdomeSplhedoske ntc iz © st M@ukyT o W20 st upnhn
r oz § 2ABiky | Karibitu, Au s t aJSil g ne2 .Aenstromiu keykonzumuje pouzes i n a
plodu, kter& je obal ena BEwropysegEhgldldeom\se o fpiSeldew
zBrazz21lie
HISTORIE
Popis mangostanu poprv® zQazrnla meinmnivéBgbecesd skl p S
plantarunr. 1753
Vr.1787br i t sk§ v &xpedict anhebeml pSi vezen?2 mangost
Karibiku, al e a ¢ kIB83p 6B seeittilzi ti en Kalkatya® v e  svk® veond?yk uz

Northumberlandw Sy on Par ku se podaSilo vypRstovat pr
obl 2Ibi il las BnB\ktorie.
ROSTLINA

Strom mangosttrammi okyStend@mmice3hT. PSi t eApd ostt&ocolm p
odum2r §. Dd2Fsmg8 mEgkmaenN hnhNdou kt@xrKorunajep Si p
jehl anovitg§, mpedobOEi keowPDhPes®ahni®st§t ce Sap? kat
povrch a vejl| i tddlg®r50 tc8h ldd1o3ugg®n lakiuf. o K ®.

KvhRty se | tySmi kalign2mkoauhny®mi Téheakyl ma ¢
viDtkw?2litvo$2 vnhD zelenav® a uvnitStyljunm&iNi ded vn
srTstaj?2 na ephyuasewmbsh hpBSi $8vdlzolblizhén o u

PLODY

Pl ody mangos thabuleo jps dunnDk wl PS® bl i gnnN 8 cm. Pl od

zal 8tku je plod zelenl a tvrdl. Ag je plod zr
zmNDkne. Pod dsuduipihed erjSe j2Ir®zdnNl ena na |tySi a
nekonzumuj 2. Dugnina je | ahodng, ¢gSavnat§g, sl
Mangostan | ze poug2t do kompotT, mar mel 8d, dg¢g

LELI VE DLI NKY

Dky vysok®xlaon memptTmnaleich (podle nRkterTch zdro
xanthonT na svDtND) nnk8 .maXnagnot shtoanny |p@[lsiovb® Yala r T z
(Staphylococcus aurepSalmonellaHelicobacter pyloriaenterokoky a ma jaznta malid@& | r
schopnosti.

Mangostan se poug? ms, vz e|rhn@bkay MajsimaBi Ic?2 p®n §c h

Vietnamy vindiial. 2 n DD | i n kaotipigikuinaaktiparazitikum 2wg8 se p Si hoj e
| ®|thu er knall -§2yp i z&§nNtech ug2, nosethsmobtovte)]
cest, stSevn2ch pot2¢g2ch i dal g2ch onemocnhn?
a nevolnost a sniguje teplotu.

NUTRI LNE HODNOTY

Pl ody mangostanu jsou velmi bolidta® amaZi xdaPncteh ome
200 xanthonT, kter® jsou nyn?2 zn§8molyfenoly e 40 v

katechinpa vel k® mnogst v2b2loldyitamin@ao & p.b dbh@au ® maan g o s
pom§8§h§g pSi | ®| en2 de psemtsiniatryptofantivdryi.eE nree gelt u jcek §h
hodnotg e pSi kcelv §nDOGO0Og dugniny.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Latex
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Helicobacter_pylori
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LEVANDULE

Levandule je polokeS s pTuv
farmaceutick®ho a kosmeti
Lel:eINuc h avlamiaceat ®
Lat i ns klavam@aaagustifolia
Lidov@®GpEBkwvnsg8t, gpikanard, devandule, dulenka

POPIS

vodn2m viskytem v z§
c k ®htou jper Tvrmey svl eul ks@&m.v

Levandule je polokeS s rozvRDtvenou, |tyShrann
| 8rkomi §®d2 pl stnat®. KvDty maj?2 modrou korunu
maj2 nahoSklou chus$ Kalich je trubkovitl a o
| es k!l T mi semeny. Rostlina je medonosns§ Kvet e
VhSKYT
PTvodn2 je z§padn? StSedozem?, avgak pro potsS$
nDkterTch zem2ch pNstuje ve vel k®&m. U n8§s se
vgak mezi obl2ben® zahradn?achskalekt | i ny a je vho
K pRDstovg8§n?2 jsou nejvhodnBhDjg? |l eh| 2 such®
oblast?2, nejl ®pe na jign2ch svaz2zch, kde jsou
pTd8§ch vytvs§Sej2 rost!l i noystniniorhao b o hsatTD nkav evikloar,
rokem vRtvilky ostS$S2hat a udrgovat kulturu v
DROGA
KvhNt |l evandul e. KvRty | evanssdupleen)s. b2ad§Seez Sw &dnmoeb
kl asy, kter® se sug?2 ve stRwnht ywepot ® sdrglmeame
Vysugen8 droga je modr8 nebo fialovo modr§8, p
vzdugn®m, such®m a stinn®m m2stDh.
CHEMI CKE SLOGENC
Lerstv® i vysugen® kv-Dt %) obbdahuy mgPetoebv O®klys vl
pl n®ho kvRtu. Obsahuj?2 tak® okol 0-600 % taS? dIne
|l i nalyl estery, bornylacet 8t aj
BDLI NEK A POUGI TE€
KviDty l evandul e maj 2 zklldRUch2 a m2irnhD seda
neurastenii, nervov®m pSet2gen2 a hysterii. P
galudel n2ch, stSevn2ch a |l edvinnich kolik8ch.
dyskin®ze, vRDtropudnhD pSi nmngdives 2 ranlt arka® §dji2u
povzbuzuj2c?2 W% inek a rozpugthRnl v |ihu se po
neuralgii. Ve formhD koupel?2 se poug2vsg§ k | ®Db
KvRDty maj?2 tak® baktericidn?2 ¥ inek
Kr§sa t®to rosrndtigny site22brjrenz evl edrS&m ke S2 k u,
kter® zkr8gl2 kagdou zahr8dku a n8dhernh von?
ALavandul ai znamen§ u f2manT mlit se |i pr§
tamn?2 | iab® idSovialdo skoupelpr&§DB E¥ymap®.  Od ptS® ve
vkl 8gtern2ch zahrad8ch a dodnes se tRDg? vel k®
vIni. Dnes se pRNstuje vRovene kite®ezep Sehewsdad mcv ey

vVoRavky a vonn® ol eje.
POPI'S A VhSKYT

Levandule je vytrvall, ag 70 cm vysokl poloke
pSisedl ®, vstS2cn® a v ml&§d2 jsou gedoplstnat
fialovhR, zS$S2dka i bPhsnab®@®hvekh®PNtenpb$Edabhedvd
srpna. M§ charakteristickou pS2jemnou vTni a

Tato bylinaje domovemz § padn2 m St Sedo mozS&hr ad §1c8hs. sMi Ipu
slunn8 stanovigtD.

UGEVANC 1KO/TT, KVETOUCE NAs
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Chcenel i poug2t pouze kvDt, sb2r8me kvDtonosrt
a to jegthnND pSed ¥%plnim rozvinut2m kvPRDtT. Sbz2r
nejrychleji, nejl ®pe rozprost SerM& ewnet g rek & uwWri ¢
zavihDgen® ve svazel|l c2ch. Pokud se pougije umbl
usugen? se kvRDty z nat? sdrh8vaj2 buNto rulnDb
Levandul ovg naS @2 kS/tDejemnTmezpB'b@mlﬁem jsako kvDt:
mus2 zach8zet opatrnhD, aby nedoglo k opad8v§gn
t mav®m m2sthD v dobSe uzavSenTch ng§dob8ch. Nej
Usugens IevandulplspSmus%elauethatosmu bar vu,
aromatickou vTni a hoSkou chus§S.

LAI VE BDLI NKY

Levandul e se pmgealdtiw®j ebj kagt ] inn® | 8tky o
|l evandul ovlich kvDtechtamanje?r vno2vientds:ytsl huéni vj Te Wl giark
podpTrnlT. Vyug2vsg semesppSokltad mPiath®int hcd @
| i pSedrEB¢gd®Ondskteée.se ug2vsg ve formhN n§levu, |
| ajovich smderyowne pspivilednisld | ep piomEéd8vov® sl abos
krve a bolestech hlavyP or ad? s s t ak oavkiomij en espt&2ejse, mnhoyssttneir
konl etin | mi gr ®n a .

Levandule m2rnhD snigujSé ke&on¥al eakRpanmwsay Bd
m2rnRomoednN. Dal gm ¥ riontkieknS & |eovval h dimhPienkeokeé i k o vi t
tr8vic2 trubicepSiPogelvaayv iseh n@plSkckdlam2 ch st av
prTjmech. Upravuje stSevn?2 |innost, tabk® podp
glule a enzymT. Levandule zabraRuje rTstu bak
ZevnhD se |l evandule ug2vsg8 jako soul 8st mast
ice podporuj éeprokuVvend pokopeéekyyl epguje kr
i aRwjgd vuj e organismus dos Il Tch i dRt2. Op
‘ pot2ge.
dule se tak® poug2v8§ ke koupel2m nohou a
t nal @InarnZe nko gSuhwcheae@ zdA®K[l.ady pom8haj
zl omeni n.

r - |li tinktura sloug? jako klokta
hrnut?2 jazyka a zaj2k8v8ns?2nNDnGdv a

o
ospih

PI§tDnT s8]l ek s
Levandul e nems§
dnNti a stargg?
Var omat er a
vanlch.
neur -

sugenou |l evandul2 viogenl po
8§8dn® vedlejg?2 %Y inky, pokud n
di
J

i e |jeevchmiday |znvBimN@tge2rcihc kal neelj ehjo
“wWinek je velmi girokl a mn
poruch§ch sp&nku, m&iagchsi
egatdtNnh. pPSi bolestech hl a
mTgeme poug2vat i n a
omrzIliny a jizvy
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SmNs stejnich d21 T levandul e, nm8tny,zpf3so2bleku a
Byl inng§ | kowmdlul &

PSiblignhD 3 hrsti smRsi bylin, slogen® z | eva
meduRku | i m8tu, se napln2z do pl &8t NDn®ho s§I ku
Nech§8 se Inwhovaat plost @nise tento n8§lev scezenl
Levandul ovli ol ej pro |l eskl ® vl asy

VI asy po umytcth loapd nalxjh@dj cegroed i 4 | g2 ce jabl el n®l
|l evandul ov®ho ®terick®ho ol ej e.

Koupelsl evandul 2 na unaven® nohy

1hrdlevandulesnat e S2 dougkou n e tlir@vody, vyuBugeing 110 mnuaa e m v
vliijeme do | 8znhD na nohy.

PostSik proti gkTdcTm

Levandule zah8n2 nepS2jemnl hmyz, jako jsou Kk
tak® zbavit ia rPasnliim8&ghTdc Mgnce, tS8&snhNnky,
jednoho tTdne stS2kat rozpragovalem rostlinku
| evandul ov®ho ®terick®ho oleje a 4 |1 g2ce slun

Rady nagich babil ek
Levandul e T pytl 2|
Sugen® | evandul ov® sn2tkphDkep®zbhg§t ky. dbephB8ddh
mTgeme pokapat i ®tericklim olejem. VkI &daj 2 s
2 al e §roveR odpuzuj2obmot yii IPewdamadiIm

kk anpakpol un 11 nelv al nedvual nodvu® h2o, ¢
sp8nek. DDtem mTgeme

2ap§\10lkljleezlmnou l evand:l
t

-6s tnfelt er zZTe lveyrsio,k T3 strom pTvodem z
ou citron2Ketvuekmvebhgerk®. viWos
bl astech kde dal wvzniknout <cel
nou, nepravidelnou korunu a si
u nv®Dtagi red u pswiyti It dlz eonv®&,l nad®v lo mDr
| 1 §nkovanl od | epele. KvDty vy
ND. PrTmRNr okvBDtn2ch pl8tku roz
nar TgovRI ® a z vnitSn2 strany ¢k
, nNDkter® stromy kvetou nepSet
ody C|tron2ku jSOU bobule stej-M&Bmst avby
idnoozur 8sny?2t ¥V NG Igu t nebo s odst2ny svDtl e
vhD osvihDguj2c? h 8poj T, zmrzliny, och
§m®ho | i k®r u ncell a. ICtidgmrlonjye jrsew:
n [ oV
e I n

- Cc cC O

strany
bNDhem 0

X < N
)
;_(m
o
<
-}

N

c

| o
p
el

P

—

t
Pl
h ®
S2 a n
mi n mo

astoupe v tenk® pi nt ® vrstvhD oplod?2 a
pTsobuj pSedevg?2m el a citronov8 Vv meng
bsage®® M@ vytam2nu , zaRr2antcoo sve odpd poadrzu lawyj €l,
myt® citr-ny cel® se slupkou.

p o
r Cc
z Li
Y g me
u kys

C

O ONN XQO

EDUeKA LEKAF SKC
uRka je vytrval§ by
ivg8 a medonosn8 ros

d ina poch8zej2c2 z vich

! i naeichve gpba®mi eEvro

|:8INu c h a vlamiaceat ®

t i n s kNielissa®fficinalis

dov@&MeBezswg, vl|lelanka, vl]leln2k, mateln2k, ma
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POPIS

MeduRka je vytrval§ bylina se |tyShrsanwregu,i trm
vstS2cnimi, tmavhRD zelenTmi |listy s charakter:i
dl ouhTm, ochlupenim Sap2kem, horn2 jsou prot§
KvhRty jsou drobn®, b2l @&, 2nasgel opuot |g& snteib ov rpTSgeosvi
KvhRt m§ pNtiletnou korunu, kr8tce trubkovitl
| tySmi semeny. Kvete od | ervna do srpna.
VhSKYT

MeduRka poch&8z2 z vichodn2hov&t&edakemkP®| av &
rostlina I ve stSedn2? EvrophR a v teplejg2ch o
obdnDl §vanTch, hluboko vIigivnich pTd&§ch. Na ne
slunnou polohu a d&8§ug8 mpS&ynoEtS2swEedXk® Mnage\ iv
obl2ben§8 u vlielaST.

DROGA

List (naS) meduRky. Listy sb2r8&8me kr§tce pSed
poseleme a pot® sb2r8&me |isty. PSiéUklsﬁgénz b
t mavnou. Pokud meduRka rozkvet e, l i sty ug nes
| ®| i v® vlIiastnosti. Listy sug2?2me na vzdugn®m,
Vysugen® | isty jsou @laen®ciszeeypin®Kowmasirabaou s
rozmBDIl nNDn2z maj?2 C|tronovou vTni. Drogu wuskl ad
Droga mTge m2t vl hkos maxi m8I nnD 12 %.

CHEMI CKE SLOGENC

MeduRka obsahuje silici, @teag. pbd8hejeStston
slizovit® | 8tky, kyselinu k8vovou, enzymy aj
DLI NEK A POUGI TEC

Droga posil Ruje nervovou soustavu, Yl inkuje s
visledky pSi srdeln? neur - - D¢, mi qre@mR,streenspayv
pSi srde!n2c'|'rodcsrtefrad?mr]ra:nﬂ/mmvu a sniguje bolest
ug2vsgn2 pS2pravkT z meduRky se zpomaluje dich
tlak. Kr omhD molhyt |p6[lsy)b|@rcstp|arzadlmavn piSi  funk]| |
uvol Ruje plyny ve stSevech, zastavule zvracen
podporuje chuS do j2dlI a. Poug2v§ s e ®g pS z
melanchb i i , bol esti v® menstruaci, odSen|n§ch k'[g
obkladT) a na klokt&8n2 pSi z&8nNhRtu mandl 2 nebo

MELISSA OFFICINALIS

Latinskl ng8zev meduRky vypov2d§ o oblibn t
znamen§8vI|Selcky Ve stSedovhDku meduRku In®tskowl ph
amul etech na krku, dbSyscjei.m VoISiin Sg eslea t@atki®s, t 2g ev
prodluguje givot.
POPI S A VhSKYT:

MeduRka | e tr vbaolhkaat,T ckhtresre§ brnotisotheT vt aj 2 c2 c h ¢

Cel 8 rostlinka pS2jemnhD von2 po citr-nech a |j
pol ®havs§, porostl|l & vstS2cnimi Sap2katimi |ist
nNDkdy i sl abDmr TEoRiwi Krted@ahzsolui pSesFdl ® v
S meduRkou se setk8v8me pouze na zahr 8dks8ch,

UGEVANC LCSTEBQ INATS N
NaS medsuuRkeyn2k sb2r 8§me za such®hov@olnasdo ne

| ervence. NejvhodnhDj g2 ke sbRru je naS mlad®
rostlin j<gtddrugacematw®j byl iny sb2r8me prvn? | 2s
Pravidel n® seSez8v8§n2 podpoS? rTst rostliny.
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Bylinysugg2 me na such®m vzdugnm stinn®m m2stnh.
35AC. Sugen? mus?2 probhat pomRrnN rychle, pSi
byliny.

LELI VE BDLI NKY:

MeduRka uvol Ruje pocity stracvhyu naerzvm?vreRuj e
vyl erpanosti, nespavosPbm8h BeSh k §®&d eupdred sni2verh?z an
neur - z8ch. M§ proti kSe|lov® pTsoben2? a zabr aRu
a srdel n2 arytmie. PcogpmséiehfomdikpoaSebdpe
doporulovg8&§no meduRkov® v2no. PSi bRgnTch dgvk
Vol inky, je tedy vhodng§g i pro nasts8vaj2c?2 nebo
zk!l i dnipSigatl litdetkd msoksTt cehc hne woSi koj en2? pak pom§

KoupelsmeduRkovim n§l evem zkl i dRuwjammateragi$es o b 2
meduRkov®ho oleje poug2vg zevnh pSi pogt2zps8gn?
kdy se j2m pottiaoajMctboclkase® mento ol ej pSi dg§v §
ol ej T, kosmeticklch pS2pravkT pro p®]| i o obli
POUGI TK&UCHYNI:

MeduRka se ug2vs§ k aromati zaci nejr Tzn@3Zwy,2ch
m&sla, slry i masit§ j2dla PSi del g2 tepeln®
pokrmT nejl ®pe | erstvou

ZPSSOB POUGI TE¢:

L a]

Laj pSipravujeme jak z listu, tak z nati. Na
meduRly,jeme ji I litrem vrouc?2 vody-3 nhakl§m®e
g8l ky.

PSi nespavosti je mogn® pSidat k meduRce jegt
PSi bolestinaldém8khdelaz enenastr uacem&tayS2anemd caj Rkzye
Rady nagich babil ek:

Karmel i tsk® kapky

Od zal §tku 1%kl §gtelSet Domhichhi kaar mel i t §nT vyr §hb
jejichg pod&§vsgn2 je vhodn® pSi ¢galudeln2 a st
Sm2chskme Sezan® sugen® nath mbdmRkEky BOogetbBen
citr-nT, 10 g mlet® skoSice, 10 g mugkS8tov®ho
koRaku. Nech8me st&t nhRkolik dn2 na tRmpll ®m m?2
| ahvil ek, ktcedhd @dwc laoyv &mern uv  Wg 2lvga jl 2k ys ed etmanxidi. m§ |
CIL TRENOVC TRCVA

Mogn8 |jste se s citronovou tr8vou jig setk
ge bTvsg tradiln?2 soul §s§ 2doasliajsTk,® akluec hiy ndo, psaer
kosmeticklch pS2pravkT. Obl2beng§ je pSedevg?2m
zpTsobuje obsagen8 silice citral. PokrmTm dod
mohl o na prvpBepoblLedezd§trohovsg tr8§§va pTsob?
exoticky, lze si ji bez probl ®&mT ze sem2nek v

Citronovs8 tr8va, zn8m§8 tak® pod n§zvem voR
ale hojnhD se sttu§Ie||takP®)zvn§Atfer ijcie ploid |ve AuzsktTrc
dor Tstaj2c2ch do vigky ag 150 cm, a pS2jemn®
neusts8le tepl ® prostSedZ, proto je dobr® pDhDst
probl ®mT ¢dSem®rs§nNDnich prostor. V pS2padh, ge
z8honhD, je nutn® vybrat plnhD oslunhDn® m2sto,

Vzhl edem k obsagenim | 8§tk&8m, mTgeme citron
pod2q1 ma¢devg2m silice, nap$ citral, | imonen
svoje antioxidaln?2 pTsoben2. Citronov8 tr8va
pSi teplothN, nachlazen2 i pSvyL®rbB® sbSpphyl ®
onemocniDn? L aj z citronov® tr8vy podporuje s
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pTsob2 pSi tr8vic2ch obt2g2ch, zevnD tak® pSi
otoky. Obecnha jpr asttSedke k rjowwzbuzen2 a osvVl!
Vyugit2 citronov® tr8vy v kuchyni je vel mi
nejdTlegithRjg2m koSen2m, kter® vyrovng8§vsg§ chus
dod&8vsE gmrnc polRAok im®kakolPo® pS2pravu pokrmT
roztlulen® stonky, kter® se zpracovs8vaj?2 buN
nakr8jen® jako p-rek, sugen® stonky kter® | s
ug2vaj2 m®nh KromhD toho se vyug2vaj?2 i <cibul
kter® jsou vhodn® pro pS2pravu vivarT a kter®
Citronov§ tr8va se vibornhD hod?2 ka ddocThbuecgeen.
DobSe se kombinuje s |lesnekem, paprikou a kor
sal 8t T, sugen8 se zase | asto pSid8§vs§ do | ajov
zelenim | ajem
CHARAKTERISTIKA
Listy t®t o tobugsaoakR® wgatli me maj(?thSBZjléemnou c
kuling§Sskim % el Tm se |isty mhédezchornPsmND| $sm
trsech, kter® maj? tvar jako vel mi (ag 25 cm)
b2l ®ybanhaypavrchu such®, se zSetelnou jemnou
Lerstv® stonky | meknefé®pe®Rmchpaxd¥d aadtngll t@m &
vydrg2 pomDrnD dlouho. Ve vlIhku mohou zal 2t p
VYUGI TC:

Citronelajet ypi ck§8 pSedevg2m pr o imakornm®ys kt@h akjusckh®,n Nv. i
se vIibordrIbreg®2muk nhsruTmrmd$en aKombli espek sm, ne
gal otkou, koriandrecurrylai Tpmlpmi kowhTOmE & kgl i t
pi kantn2 chuS. Ci tkr prSelpa asved H ajhmold nv ycthg 2l va§ Ti.
Lerstv® stonky se poug2vaj?2 cel® nebo nasekan
dostatelnhD wimDni Paughw® sié¢5pomzEei skpnoiding ol hgnsit0
okrajuje.

MSGETE VYZKOUGET

Ostr§8 kysealag nBdlTGtordelshid | i a

Letn2 kuSec? rolky se z8§zbarzamkowhiimil il 2pakryi |
Dugen® kraber ooé@kgu jloevsonue koem§ | ak o u

Thaj sklhostddhiz8massem, citromdleowy m&jod&t kghi |l | i &
Hor kT afrcckfon®p®) te§vwo(doiut, r admesll aa zsewmaES emed e

cukrem'l'pod§v§ se hor k®)

PSVOD, TI PY MOSHU:AJC MA

Bl ahod8&8r nhD pTaenvovou sowstave|ag? 28 nt2ak® proti nachl a:
nejv2ce jrorg¢Sem@&dw2 WAsdii, ppéedevgdenAsusthgj nbd
Africe, JidokohcemahNkterTah oblastech USA.
Citronel a se |parfmreoikwplorugz BEv @ ka,k ® oa |l entans?8§cghn 2vcohd .
ol ejT. D8l evijreolwly uyéwriinah ktropéchko dpum g¥ ganl mbs i

LEKOfF I CE

L®koSice je vytrval§ bylina poch8zej2c2 z jid
DS2vestsoevaplla hojnNhRji na jign2 Moravh, dnes se
L el:BNb o vHadacae

Lat i ns kGlycynt§za glabra

LidovR@Shgdk® dSevo

POPIS,
L®koSice je vytrval 8 bylina s rozvDtvemaou | od
| 2 ci |l ys®, na rubu jemnhD ¢glaznat® a | epkav®.
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uspoS8dan® do hroznT a maj?2 rTgovofialovou ba
gesti hnnRdTmi, hladkimi sepgany. L®koSice kvet
VhSKYT

Rostlina poch8z2 z jign2 Evropy, kde se i dne
hoj nDj i na jign2 MoravhD, dnes se jej?2 kultury
pTd&§ch tepllch pol oh Moabg?2| §et khio Sepondxémn?2 ol n

KoSen | ®koSice |lys®. KoSeny vykop&v&me z nejm
(z8%3en), kdy rostliny shazuj2 |listy Vykopan
vysug2me jenyOmajpas®nDikdBe gl utT povrch, ma | 2
siln® (od 5 do 50 milimetrT). UvnitS jsou cit
charakteristickl pach a sladkou, m2rn® mgm&r abl
pravidel n® kousky nebo rozemlet® na prach.

CHEMI CKE SLOGENC
Z8kl adn?2 slogkou | ®kolS2 c%) ,j ektsarplond mT 9o tywji & hd |
Glycirhizin je pades8tkr8t sladg2 neg cukr. D
glykosid likviritin (zpTsobuje citronovhD gl ut
DLI NEK A POUGI TEC

Glyci rhizin obsagenl v droze pTsob2?2 sekretol
cest. KoSen m§8 i molopudnT a proligSuj2c2 ¥li
spazmolyticky a poug2vg§ se s dobridmi jvé st @ad®Ry
antialergickl % inek pSi ekz®mech, horel ce, z
a pSi mnohTch jinTch intoxikac2ch.

INDIKACE :

Hl avn2 pougit2: Je uvs&§dhDno, gJge | ®oSiee vykaz
uvol Ruj2c2, protizg&nhDtlivl a pr okatmarvd palT duedke
chronicklch ¢gal udel nrfecho svtSeetdeelcrhg s tkio | k Tkr§yc hn aad Ipe
prok8z8n %Y inek sniguj2c?2 kmaviodproyPdin®Whot ,z a
kompl i kace prov8zej2c? cukrovku (ol n?2 poruchy
pSed % inkem nhRkterTch jedT.

KONTRAINDIKACE

Droga mTge zpTsobit zvygopy8nksmbadi nyl.§ed®knt
L®koSice by proto neamlil sat bjl2 cuniz viEmrau @aamie nd ry
syt®&mu. Ug2vsg§n2 dro®PhobhenstddpardbbW8§kojen?;

vyvol 8vaj2c?2 Yl inek.

NEGCDOUCE DLI NKY :

Vysok® kK&Sikye I®ohou vyvolat pS2zrhnaekggzvkgend?
zadrgovsg§n?2 wodynassnud2kuar8ta drasl 2ku atd. Vy
pS2znakem pSed&8&§vkovgn2 pS2pravkem obsahuj2c2m
INTERAKCE :

L®koSgeeomTi vRovat existuj2c2 | ® bu pohlavn2zm
krevn2ho cukru.

OBVYKLDCVKA

Pr§gkovaml gkm@&dm e formhD odvaru tSikr8&t denn
fluidum).

UPOZORNNNZCE :

L®koSi coviocko Seonpgizter 8niirn§Sst vz jako dopl nhRk uj
NDkter® st8§ty | imituj?2 obsah drogy v konel n®m

LI BELEK L£KATF SKh
PnSTOVCNéE LI BELKU
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Libelek | ® aSsklT je mohutn§, ag 2 m vysok§ vy
roov Dt venTi mi koSeny. DobSe roste na hlubokTch p
oddenky. Pro koSeninovou zahr&8dku bohath st al
zegloutnou a uschnou, I|ibelek rag? rkalgdIiSurgek 2
nathD se provg§d2 pSi teplothD do 35 AC. KoSen?z
POUGI TC LI BELKU

Jako koSen?2 je mogno poug?2vat |erstv® i sugen
pSipom2n§ pol ® kov® koSpotgzWMapyi pSeRevfdmske
ze]j m®na hovDhDz2ch. PrgvhD tak dobSe se ale hod?
koSenT se vyr§b2 pol ® kov® koSen?2 Vgechny | §

stavu, cenepo prodzemne ®.

Libel kovli koSen je I ® ivou drogou, kter§ se v
vyl ulovgn2 tr8v2c2ch gS8v a ¢glule), pTsob2 pr
mNchT Se.
Libelek je silnim aromaei pkbmpkg8en2myl ahe
| §sti maj2 virazn® | ® iv® % inky, a to jak pr
Libelek | ®kaSskl je trvalka, kter§8 pSi dob
bNDhem nhDkolika | et se mohughdy razglosrntee rM8b o §j
Rozmnoguje se jednoduge semeny, pokud nebudem
pSed dozr&n2m, |asem by se n&m mohl po zahrad
Tradice pRNstov8&n2 | ibel ku | en?2v iEvw okplI® gvted rkr
bylinnlch zahrad8ch, kde ho poug2vali jak na
Jeho chuS je virazng a | ®iv® %W inky velice p
Libelek | ® 2 mnoh® zag2vac?2 pot2ge
Jednou z velmi prosjp®gmEcannivyiasy Iizidwtpiaulj ned @ dr KEav

stimuluje produkdvT gter §3\02rmozcd1re~tg131§e\am$ctqn§tm§trre! no
gal vagk w | ,;pokiut em pl moteip bpa Djl 2nd Iza §Pev Stn@k®  Ya| i n
pomoc nSie pdtiy naa t2mto Y% el em mTgeme pSid§vat

nebo si po j2dle pSipravit slabg2 laj z 1istT
Pom&hg pSi revma a |ist2 krev

Laj z | i belnmkod onp8advitl® faizthdR ®.2 Na& g en ktyDd ne rlbalvuij e

toxicklch | 8tek, 1ist?2 kkleovu ban ?j nei,jgh mesipdemil pr

artrnebpdma.Za t 2 mto Yl el em m'[geme pouth vgechny
m§ v t omkoSpSkRrp&tdkd m pova)$e3m2emssugné5n®haavlé me |

nNDkolikr§8t dennhD. KoSen se d§ ale konzumovat

zeleninu, napS. v pol ®vce.

Det oxi kaln2 pTsoben2? se mTge projevit i | ehce

odcltBzej 2 gkodliv® | 8§tky. Lastpmt2d?2pnSislddginagiechd nmb

aprostatou. TNDRhot n® ¢geny by se mu vgak mbDly radBbDji v
ProvnhDj gxse%ll élbyel ek poug2vsg sp2ge vijimelnn,

do koupeé jakodeodorant NRDkt eS?2 I'®litel ® ale koupele s p
trp2c2zm vigkl pmbndmanpmt 2 gemi
LI BELEK JE VOB GRNRE K

C}hué | i bel ku, pSedengm chetimaggl i pt §t oj sel mat ba
S 2 'koS8tlina maggi” . NEjvll’aanjl je prT tato chuS c2ti
nNDkolik |lerstvich |istT. Lerstv® pobk@Ggek® |is

om§ |, dk omaz maesko v c h,npbolku grtTN riord 2s asfeég¢ibod mapS. n:
vaSen® blriambroamboroaoomkage. vtlalkeghea @ 0 do pokr m
pomRDrnhD m§8l o.

Oddenkyl i bel ku a jeho ol oupanTjakdzlening vinelk o Dpr Dok
a pSidan® do pol ®vky.

Plody-semendibe| ku maj 2 o nRco sl adg?adochhwS ornve§dh 21 ij Lt
na vibydbwnl chktek®mTdodg&vaj?2 nasl 8dle koSenit
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nebo na vaSen® brambory, v nhRkterdmr?h rhasag.2 chv (
tradiln2 uplatnlDntngemdnanonaechf8zej?tobujakof ®m

Vgechny | 8§stsugpon®t diahyg?2saeskdjadniDn? . Listy
zmrazitpr o pozdBhDj g2 pougit?2. Sugen® havaytzelenak | adu |
barvu.

Libelek je koSen2zm, kter®mu mnoz2 z n§s pSich
jeho virazn® aroma nakonec obl2b2, v nhDm pak
pro sv® zdrav?2.
LUCUMAPR CGEK

Plody lucumaPout eria | ucuma, poehBizeptomaPeck® 6
chut2 a vTn2 pSipom2naj2c?2 javor, se ¢glutoora
zdrojembetk ar ot enu, vitamZznT B a niacinu.
Vyug2vaj?2 se pSi pSiphacbDkké6Es&jch, vimobkiln a
Prg§vhD pro svoj2 skvhRDlou chuS a viznamnou nutr
nejvliznamhDj g2ch exportn2ch arti kIl T Peru.
MTgeme poug2t pSi virobnN koktejl T, jelikog ch

pS2davéek do tDRDs
Lucuma je subtropick® ovoce poch8zej2c?2 z

pSedevg2m z obl ast] Cajamarca, Ancash, Li ma a
do Ekv&doru a Chile. Lucuina Or0Oosd re? Twodnya\danto &ls « t®
kmene Moche povagovalo lucumu za velmi viznam
ovocem a zeleninou | asto zobrazovalo ve svich
apod.

Ovoce lucuma m8 ¢gir ok ® 2z asahloetkpaernc?t egni w,i nv,i tzaem2m
uhl ohydr 8t T, vI8kniny, vitam2nT a miner s8I T, p
zem?2 je lucuma jednou z nejobl2benhjg2ch pS2c
popt 8vku po globBunPcpopubh&oniehjpbBdda, | okol

Lucuma sloug?2 i jako zdrav®-aariilskdv ® Se&h wtdi
vli 8kninou, bez vedlejg2ch %Y inkT, kter® se o0b
umiRI Tch sl adivdennNktCedr Ttchc hzteom2sceh post upnl upou(
k pS2rodn2m alternativ§gm.

Pr8&§gek z lucumy je velmi vgestrannou, zdr a
pS2rodn2ho betakarotenu ug ve zrzmr:clewte@llémhsk
koktejlech, cookies atd Chut2 m2rnhD pSipom2n
sirupem, proto m8 ide8ln2 pougit?2z v kuchyni.
vyzn8vaj2c?2 aktivn? giVOJtm2jeSJt|y¢h spoavtove Bl @
vyzn8vaj2c2 vegateri 8§nskl a veganskl styl, pr
Sadou civilizaln2ch chorob. Lucuma je skvDlou
dnt 2

Lucuma |mzdmjddhetkcamr0t enu, vitam2nu B3 (niaci
v8pn2ku, fosforu a dalg2ch givin v |ist®m p§S?
rafinovanl cukr, umBDIl 8 sl adidl a, barviva, kon
100 % ovolcanepIn@@eT jako pS2sada do ovesn®/ rTg
smoothie koktejl T, Pakrtmelmodddcdhv § §pD? cTh up owan i
sirupu.

MACCAPRCGEK

Maca je prastar8 bylina peru8nsdkllch eArrd.vIS
wWlinek na zlepgen2 fyzick® a psychick® vIikonn
viiv na reprodukl|l n?z zdrav? Pom8hs§ pSi sexuégl
stimuluje jak mozkowyg §meyntprra)sttSaeld nri ecpt rve dru knlorr 2n
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hladiny. Napom&§h§ Segit krizi stSedn2ho vDhku

| i bida a viraznou podporou erekce. Pro sv® Yl
Kdy Maca pom8h§g:

x pSi mugeh®i i mpgensk® frigidith,

x dl ouhodobnlR viraznhD podporuje erekci

x stimuluje sexu8ln2 funkce,

x zvyguje |libido

x pSi nepl odnost. (zvyguje polet a pohyblivo
x kl adnhD pTsob? na prostatu,

x pTsob2 proti dugevn?2 vyl erpastosti, stresu,
x posiluje a omlazuje organismus, zm2rRuje p
Xx podporuje rTst svalov® hmoty,

x 100% bezpeln8 bez vedlejg2ch %l inkT.

Maca | e Z48§ affodgiakum®o m&8hs§ znovu probouzet sexus§
vitalitu, odstr aRuj¥n amsupohdipokay e plodnost. Udr guj e
a posiluje iTmMunm2 nckmésayssit iBRUNA. | anfe nbb@laaiszt8il.n2 pr oj
Maca stimuluje cyena®@omlRaner vplv§zy. Podporuje
spermi 2 a zvvRopéeljenpn®chgpo®gwen MaclktsDshédne¢ Iniads

pohl avn2 hor mony.

MUGKCTOVh OF ¢ GEK
LELI VE KOT ENZPEELNI(EBIEROGA

DobrT sluha, g¢gpatnl p8n.. pokud se j2zm | ®|
bychom o nhm vihBRdy ge2ce®nlDejeo koSen? s kouz
bychom se vgak mDI i m2t na pozoru..

Mugk8tovn2k v nagich kraj2ch volnD rTst ne
souostrov2 Indon®sie, ale dnes kTem pplosdnoevb§&nm.i 1
slilnlT strom d20rnT svti83 knyDkad yj eahgo 1ks5or una m§ kugel
mugk8&8tovn2ku tvarem i vJTn2 trochu pSipom2naj?
peckovic2m typu broskve nebnoalneerrvueRikayl,T noadjs2t 2zne.

Mugk&tovhenS2gepr av®m sl ovja§dsrnoy spleuc koyS entuhgekns
ploduu Mi mo dugnat® | 8sti plodu je krytl jegtnD |

kterou je tSeba rozb2t aemeS¥gebchodrxhvylacag
mugks8toviT&wNDapRNt nen2 kubBugmnmmgk&tgen? knum2 g|
pokrTvaj2c2m tvrdou pecku. | "mugk8tovl kvDt™"
kupujeme 0S2gek, buN cellT, nebo strouhanT.
Mugk8tovl o0S2gek podporuje tr8ven2 a pTsob2 p
K I ® bn zag2vac2ch pot?2g2 mugk§tovli o0S2gek po
mugk8t ov®m IpmﬂipomuléS%s@Im@]ulkuuzdlpmodlak/0| tr 8vi
nepos!| Bdm¥psr&datdi k Sedn2and Tvm8bi&ii e obohacen2 chuti
| ®pe stravitelnT. Ug tradilnhD se mugks8tovl oS
slanTch, tak sladkTch.

Proti nadlim&n2 a pro z| eopSPregnerk turgSvveant? ichfs§aermoet r
na d8vikpvy &R lpostand agmirtltkpwongdal £tdd®wukbk@an®ho o
nepSekr allujeerme ak ovl | ®k radhj i nepod8v8&me VvTDb
Jak8§ rizika m8 ug2vsgn2 mugk8tov®ho 0S2gku?
Mugks8tovli o®2 gelkmi mwpll olsltnarkotikenu, § 2av §tno jhakaov n N v A
postupniD pak, s rozvojem zahraniln?2ho obchodu
sice mTge v nigg2ch d8vk8ch pTsobit ¢xako®mpmdDm
stresu a perp6edgDkove&n2 vgak doch&8z2 k otrav
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om8men2m", ospalost?2, zmatenost?2, nhRkdy Yzko
d8vk8§ch pak Bgubph®Bo2a dbouh®vo 8ypd®bhw, kt @alk®
nNDkterTch pS2padech i MYopxtov@mmen ®hiot hadiuch yas
skonl|l it i smrt? Cel T netvaoVd njostvNtsginBesd edmd jme rz
hl avy a nRDkdy 1 zpopeDnami v motorice jedin

Kdy se radhDji vyhneme poug2v8n2 mugk8tov®ho o
Jelikog | 8tky v mugks8tov®mi démgke pTdebh2nal h
srdel n2 mi npedrzeec meungik 8t ovl o0S$S2gek doporulit, po
dTvoyWuhd nemNDly vDhetn®@éywdatio genibpotramdhl|l o doj 2t
pSed| asn®mulJpar bgluomali gctbed@ino, radji zvol 2 me
Mugk8tovli o0S2gek je koSen2 s osobitim ar oma

V. nagich zemRDpisnlich gé®s&ZBch se?2 gneagkdkovioss&Sa
aroma je zaj2mavou a jnelmralkeSlklolp,sanadin®dil Ts mds.

Najdeme hojaks ou|l §st k o Se nz2ecj2m@hn as npl¥so2 pS2 pravu asi|j ¢
D8l e se pkStiar§lveeh diom uplng kéf[y Kr ovi nek, set k§me se
nav8noln2. cl&riongredi enc?2alpk oh @lSi2 @k izdhprdniDk®reT T
zpestSen2 malou gpetku pSidiat¥%upr avsmvm&ea ®hpa
uzenin, zelen, niy ke wmBfxkje sp2ge vyhled§8v:

skalnzmi zast8nci klasick® | esk® kuchynhi.
Zapomenout bychom nemRli weivhrmaoh@gvibdhanmmathik @y e
a par.f ®&mT

Pokud &&8tsvimmgoS2gkem chcete | ® it, nebo si |
pamatujte.st al 2 na ¢gpil ku noge!

MAJORCNKA
PnSTOVCNE MAJORCNKY

Maj or 8§nka zahradn?2 je vytrvalg§ keSovit§ rost.|
Vygaduj§h$e\hndu za v8pnitou pTdu dostatek ¢gi vi
mlad® rostlinky vysazujeme na z8hon ag kdyg n
AIespoR p8r rostlinek major8nky by nemBRlIo chy
s e dobSSe@w&%nmzvbgllnkov® zahr 8dce.

POUGI TC AJORCNKY

Skl 2zet a sugit mTgeme jig zal 8tkem | ®t a, neg
a ona ophRt obraz? a na podzim n8m poskytne dr
| 2st ky at Tz.byStkoynkkywdzyhogddme kval itu koSenz2.

Je mogn® ji poug?vddo brE@burbe®spuolP@BvEYyavhram
om8|l ek k dugen®mu masu, n8divek a pagti k.
Maj or 8§nka pTsob2 pS2znivhD protienadhm&n2, nec
LELI VE DLMaNKY8&nka napom8§h8 pSi poruch8ch za
podporuje tvorbu galudeln2ch §gS8v. D&l e pom§h
POUGI TE¢ V KWUQAQRYK®:kuchyni je maj ork&rSkea 2me p
Poug2vsg§ se do pol ®vek, om&lek, lugthRDninovlich
dochucen? gul 89T, sal 8mT, wuzenin a masa. V ne

zab2jal k8ch.
ZAJCECMAV®™MajTor §nka jegeaddSmpRae§st SedoviDku si
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e al 8 bylina phRDstuj2c?2 se v nhRkoli
Tch ploch8ch, ice |Jasto se vgak vyskyt
pS2jemnN von2 a m§ p8&livou chusS.
Lel:BINuc h a vlamiaceae ®
Lat i ns kNentm$ipeeits
Lidov@PapsSoy§ m§ta, bal gg&m, vhDtrovs§ bylina, v
POPIS

M§ta je vytrval§8 bylina s vodorow$®Aimammnidemkem
rozvRDtvenlch lodyh, vysoklch ag 1 metr. Listy
vejlitnD kopinat®, zagpilathDlI ®, pilovit® a pok
stranhD | istT pozorovatol@ljg§z M8t aktm&r @rvwplin® ujex
uspoSg8§dan® do klasT na vrcholc2ch lodyh. Pl od
|l ervenohnnNDdlch tvrdek

VhSKYT

PNDstuje se v nhDkolika kulturn2ch odr Tdefceh ve
| asto se vgak vyskytuje i ve venkovsklch zahr
pTd8ch s dostatkem vI8hy a svDtla v teplejg?c
Cel 8 rostlina pS2jemnhd von a m§8 p&§8liicecou chus$S
z2skan® z nich neobsahuj?2 mentol (anebo jen v
ol ej e Mnog2 se dRlen2m trsT nebo S2zky vibhg
DROGA

List (naS) m8ty peprn®. Ml ad® kvetouc2 vrchol
rokawydy pSed rozlsweteein2 m NeljerhwamDj g2 je to brz
sb2r 8§me. Potom je rozprostSeme do tenk® vrsty
AC. Vysugen® |listy jsou na 34 2¢tiipglmawdu zehe$ ®3
vini. UskladRuj2 se na such®m, vzdugn®m a st.i

CHEMI CKE SLOGENC
Listy m8t-g @&bsahupe %e sl ogeli%msteaukmento;75% % me
ment - nu, mentue najn.u,Drpoigpae rjietg Mt obsahuje tS2slc
a jej? amid, kyselinu k8vovou a chlorogenovou
BDLI NEK A POUGI TEC

M8t ovi olej v mallch d&8vk&ch zvyguje chiuS do
odstraRuje kSele, zejm®na pSi kolik8ch ¢gal udk
Aktivizuje vylulovgn2 jater a slinivky bSign?
glulopudnhD a utiguje bodbesim ProstPBedkemag$Sino
onemocniNn2 ¢galudku, ¢glulovich cest, ¢glulovIch
tDgkostech, nevolnostech, zvracen?2, prTj mech.
c®v pSi stenvakk®dant i Pépnkake a tigivhD pSi z8§
dichac2ch cest, pSi bronchitidhR a bronchiekt §
M8t ovl ol ej pougitl ve formh |ihov®ho roztoku

Viidov®m | ®] itel stv?2 se m§ta doporuluje pSi
mozkov® mrtvici. Odvar z |istT se poug2v8 na
d8sn2, bolen? zubT a na odstranBDn?2 pachu 2z s

PnSTOVCNGE PMEGTRN £
M8t a peprn8 je vytrvalsg bylina ag 60 cm vysok

zel enl mi listy nebo | ervenTl mi na spodn2 stran
M8t u je mogn® rozmnogovat vegetativnhD pomoc?
sucho,pot o je tSeba pro jej2 pRstovs&n2 volit stal
silice obsagen® v |listech je mentol, HterlT do
pravidelnou z8livku, | ze m8tu phRstovat i na b

PageB80 of 158



POUGIE MCTY PEPRNE

Jako koSen?2 sloug? sugen® listy. S jinIim koSe
nejrTznRjg2mu ovoci a do ovocnlch sal 8tT, n§p
protoge pS2jemnND chl ¥&¢1 mv %“oueaoh a osboOgmjie|e
t Seba sladit. Podporuje vylulovg&§n2 ¢galude| n2c
MENTHA PIPERITA

M§ta peprng je jednou z nejstarg2ch | ® ivlich
vi TznTch odrTd8ch, kter® se mezi sebou snadno
vDtrov® koSem&dm@chyrm§do IveOkErnilce, eboS Am
chlad2c2, koSenat§ a zahS2vaj2c?2if.

POPI'S A VhSKYT:

M8t a je vytrbvyalli8naar oJneajt2i clko8dyha j e chlupat g ac¢
kopinatl tvar na | 2ci jsou tmavozel en®, na r u
jsouseskupenydol asnat ®ho kvRDtenstv. PSi pNsdeogehl®nz | ¢
rozr T Tst §

Roste na bSez2ch a v pS2kopech, ale dnes se h
Ug2vang | 8§st: I|ist pSed rozkvhRDtem nebo na$ s
Listy se sb2raj2 od |ervna do z8§8§S2, na&lnest $S2h
a sug? se ve st2znu, pokud mogno rychl e. PSi p
pSekrolit 35A C. Bylina mus? Hloth Skea qua TR srnddn T vcyh
ng§dob8ch M§ta m§ sl abou chachkBesjiesmnBkohul ad
pS2chut 2.
LELI VIEINKY
NejvRtg?2 uplatnhn2 m&ty je pSi vgech druzz2ch
galudel n2 nevolnost, zastavuje zvracenz2, | ®] 2
ki 2dlu, pSg2pbdré&gtdn®m gluln2ku |i ¢glulovich
vyl ulovg8§n2 ¢glule a posiluje celou nervovou so
M8§ta je vhodn8 i pro zevn?2 poudgit2, nebosS
kterT je silNiyRoda@tvi§deptaii arielc mddal 2 mac istel izw ujSe,ej °
nepS2jemn® pocity jako sviDdDn?2, m2rn8 bol esti
jakoodvarnay T pl achy pSi bolestech zubT a &énwisé, pSi

tak® pSinZBulk pastzublLerstv® n§tdov @ dkys trkay Kk oeu pne

maj 2 osvDguj2c?2 Y inky.
M8t ov® silice arematerapi.n) vyug2vaj?2 v

PTsoben2 m8§ty peprn® je vel mi psrivinn?@,h ptriodtnoe
t Dhot etomt 92 90obdob2 m2sto n2 poug2v8&me radnhji p
Ment ol , kterT @ng8dna® ofbosrantiilnj? eapisies t\d, nesm2 poug?

| ® bN, neboS rug?2 jej2 Y% inky.
POUGI TK&UCHYNI: )
Sil nD aromati ¢Is® mimMmoaunh@exricdh o nSpopzdbbedkvr

pokr mT.

ZPSSOB POUGI TC:

Laj, mBltgv z

Na g8l ek pougijeme | ajovou I gilku IlistT nebo
15 minut . ™88 Ikerv8tl zdee npn2lx. 2

Vel mi d&obbg§ njacee m8§ty s dalg2zmi | ® ivimi bylin

PSi prTjmu, zvracen? aha8thEmBaem, keeméenyj ey k
km2 nu.

Pro cel kov® uklidnhDn2z a pSi bm§teys,t emed hRlaw ya s:
anl zu.

Lajovsg ismjlsl pdSe| n2ch pot2g2ch
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1 d21 m&ty, 1 d21 meduRky, 1 d21 nati z Sepz2k
viouc2? vody a nech§8me pSikryt® patn§ct minut

hodlny pSed jprddeuwm. e NG|l eenmsD |pSistvl

Rady nagich babil ek:

M&t ovl n8poj

Jednoduchl m8tovli n8poj pz2asedihimd @ wlowhla v & rezrm t b
rozmixuemesy odou a | uhujeme 1 hodinu. Pak sced? me

byl i nkovm nmmesbior unpeedem. Tento n8hojk]Jehl hbodhathe
MISWAK TPF 1| RODNCE ZUBN&EKKARTC

PFr EDNOSTI MI SWAAKU

Hadhrat | bn Abbas Radhiall ahu Anhu zaznamenal
Jsou to:

1. odstraRuje ¢glutost zubT
2.posilued n2 zr ak
3 posiluje d8snh
4 . | i st?2 Ysta
5. odstraRuje hlen
6 potNg2me andDiDl 2
7 z2sk8me All 8hovo (swt) zal 2ben?
8. je to Sunnat Rasulullaha Sallallahu Alaihi Wasallam.

Je pS2mo zaznamen§8§no z Hadhrat Anasn2Radhi a
mi swaaku pro jeho vihody. Odstran2 to ¢glutost
d8sn2, odstran?2 z8pach z ¥st, wudrg?2 zdrav?2 ga
mi swaak. Jeho poug2van?2 mbtnDg2 All 8ha (swt) a

LEKAT SKE OBJEVY

Mi sw8k je pSirozenim n§strojem pro |igthn?2
urlitTch pougtn2ch stromT. Lig? se od jedn® o
Arak. To je nejzng§mhRDkterdrpbug?2yal tbak@®nPdouhb
d§8 m2r. VRDdeckl n8§8zev tohoto stromu je Salvad
stromT, v Africe je napS2klad Sez8&n z citr-no
senny.

Potoge strom Arak je dobSe zng&ml a byl to
Al'l 8h gehn8 a d8 m2r, byl tento strom giroce
Tento strom roste v horkTch r ovnr.kolvd cvhe lonil arsc
na Jjihu Saudsk® Ar 8bie, v Jemenu, S¥%d 8nu, Egy

Salvadora persica je vzpS2menl st&lezelenl
v2ce ned jednu stopu a jeho maxim8ln2 vigka |
sukulentn2, se silnou vTn2 po SeSige nebo hoS
ZDRAVOTNGE BDLIWXKU MI S
Fyzicky je misw8k pS2rodn2m zubn2m kart§| kem.
pS2rodn2ch vl 8ken, kter® vykon8vaj?2 stejnou p
pSrodn?2ho materi 8l u a nikoliv z plastu. Z toh
PS2rodn?2 zubn?2 pasta misw§8ku je tvoSena mnoha
zubT. Mnoho vizkumn2kT zkoumal ouiesw8lk edmehlyl a
rTznTch chemicklTch slogek kter® jsou pokl §d§
Jsou to: fluorid, slouleniny kSem2 ku, kyselin
ol eje (sinigrin)an ss2ordan,l ,victhdm?rn dg,, whslpinl2ikt, b e
dal g2, jako kyselina salicylov§, steroly, tri

NNDkter® z tRchto slogek odstraRuj2 skvrny
maj 2 anti bakttieck & I%l2i nak yantdaslegp? pom8haj2 hojit
remineralizaci zubn2 skloviny a jin® d8vaj?2 m
BDLI NKY JEDNOTSU VGEK
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Fluorid )
Br8&n2 zuby pSed zubn2? kazem zpevnBOn2m skl ovin
Slouleniny kSem?ku

Pracujtagpakon2amateri §l, kterl odstraRuje skvr
Kyselin tS2slovs§
M8 stahuj?2c?2 %Y inek na sliznici a t2m redukuj

PryskySice

Formuj2 vrstvu nad sklovinou a tak chr8n2 pro
Alkaloidy (salvadorin)

Dl astn? rsoet iv bbackjtierpp 2 m a stimuluje d8snh.
TNDkav® ol ej e

Maj 2 charakteristick® aroma a pTsob?2 proti na
tvorbu slin, kter® pTsob2 antibakteri 8lnh.
S2r a

D8§vs§ gtiplavou chuS a vTni a m§ antibakteri §l
Vitam2n C

Pom&8§hs§8 pSi hojen2 tk§gn?

Uhlilitan sodnl

KromhD toho, ¢ge pTsob2 baktericidnhD, pTsob?2 ta
Chloridy

Mi swk zpTsobuje ag gestin§sobn® zvigen? konc
kameneaodssirRuj e skvrny ze zubT.

V8pnz2k

Mi sw8k zpToad@&bwjben®a gviPHen2 koncentrace vE&pn2ku
demineralizaci a podporuj? reminalizaci Zzubn?
VnDECKE SROVN\AZCNK;UI\/IASZUBNCHDKKJARTC
Redukce zubnzhookamyne:eKIopskk@hpgkol§kT, Ve
(mi sw8k) s bngnTm zubn2m kart8l kem uk8zaly, ¢
stejnhN % innl jako zubn?2 kartg|lek. Studie tak
nMheboS dnt | neznaly spr8vnou techniku pougit?
Atrofie d8sn2: Bylo zjigthDno, ¢ge ugivatel ® mi
(ustupovg8§n2 d8sn2) neg ugivatel ® bNDgn®ho zubn
gpat n® ttelxrhznizZkwb T.i g

Mi s w§ Kk Zubn?2 Kkarté8] ek

Oba jsou stejnnD efektilOba jsou stejnhD efekti)\
Levnl Rel ativn® dragg?

PS2rodn?2 PrTmyslovhRD vyrobenl

born® zna

Je vpdyavpeShi k pougit? Poug2vsg8 se pouze na ur|

Je dostupnl i na venko
nejchudg2ch zem?2

Obsahuje mnoho aktivn?VDtginou je aktivn2z sl ¢
) ] slogen? zubn? pasy (Ppod
M8 pS2jemnou pS2rodn?2 |[VTni a chuS dod8v&§8 zubi

Gt Dtinky |l edg2 ve stejnGikm® ulogen2 gthRDtin | ¢
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| 8sti zubT

Je zn8&m ug od d8&vnlch |[Prvn2 z8znamy o jeho pg(

JAK POUGEVAT MI SWCK

Met oda pS2pravy misw§ku k pougit?2 je rozSe
dl oul® Xn v pr T-mMPrmm mEBkdy mTgou blTt i silnn
hnNdou barvu a ¢gtiplavou, up %?0juesnenko ut ecnhku@s . kTLrlyd
konci vRDtvilky, potom tento konec trochu pogyv
dostala podobu kart8&8l ku. Potom je misws8k pSip

DELKA A PRSMnhR

oporul ena d®I ka o kko luoc hlo5p ecnm. aJ es ntaod nt® kmapnoi

|l e meng2 neg 1 cm. Takto z2sk8&8me poddajn

tlak, anig by se zl omil

RSTVOME Bwak by mnl blt | erstvhD uS2znut, tal
T na aktivn2 slogky. Barva koSene by mnl

mi sw8§k nen2? |erstvli. Pokud je suchlT, konec ke

do vody. Mus2me pSipomenout, Peom2ZamsBtlre§irtu psSleth

slogek a sn2g2?2 se terapeutick® vliastnosti, p§$

Zzuby zTstanou.

Na z8&vDr: PSedt2m ned§ po

poug2vat opakostaap2dpéakd

24 hodin.

LI STECEC TECHNI KA

ugijeme mi sw8k, bycho
gt Bknaky kartsgl|l ku. V

Techni ka poug2van8 k mechanick®mu odstranh
pougit2 bnNgn®ho kart§| ku, tj. wvertyi kb8ltn2v gadyho
smNDSove&ny od d&§sn2istnanbbbuk8ktnan€ehDiggdml 2c
(vnitSn2/jazykov®). Mus2?me d§vat pozor, abych
vyl i gtDn® zuby z2sk8&8me pokud budeme proceduru

Exiss uj 2 dva z8kladn?2 typy drgen2 misw8ku: |
V. kagd®m pS2padhD je c2lem zajistit pevnl, ale
Yostn2z dutinhD, tak aby byla | ehce a pohodlnn d
KDY POUGET MI SWCK
ObecnhD je doporulov8§no, aby byl misw8k poug?2v
mBpD1 i bychom se vDnovat | igthRDn2. Lastou chybou
jinTm vDcem.

LASTE CHYBY EBWNICNEBOWMG SWCKU

-konecj e buN pS21ig tenkT nebo tlustTl

-drgen2 misw8ku v ¥YWstech zat2mco se vDnuj eme |
-neodst S2hg§vegn2 poudgit®ho konce kagdlich 24 hoc
-zapom2ngn2, ge zuby maj2 5 stran (vnitSn2, wvr
pouze vnhj g2z ploch

ZCVNnREM

Mi sw8§k mTge blt dobrou, zdravou a pS2rodn? al
MULUKHIYAH -J UTOVNCECK ZELENI NOVh

PNDstuje se zejm®na na StSedn2m vichodnh, Eg
vi gk¥m2 Stonek se vihiTg? eh@r\welmanrthSIt§§tdlav® [
vejlitl tvar s jemnhD pilovim okrajem a dobSe

vVytveg§S2 nav2c drobn® stSelovit® %krojky. Kvet
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Plodethcjoziv® tobolka d®l ky ag 10cm. Obsahuje
podobnhD jako gpen§t. )
eplota kolem 25AC a pravideln8 b
vel

mi rozvWehvk@eemhkoHenhy2 deid\8ivm)

Vyhovuj e mu t
hl ubokou (pro

Mno¢?2 s el usteonvenni?yk. Qoehomiswolitoriojv Tj | i stov§ zelenina
MYRTA

PnSTOVCNE MYRTY )

Myrta je neopadavli st8&lezelenl keS, kterlT v p
kvDty a | eskl ®& ljiasktoy hsren kloavs8t ok vplIXsitnuag pr o okr as
host® nos2 vDtvil|lku myrty ovBOn|lenou b2lou stu
pSemNRuj?2 v zelen® plody, kter® bRhem zch8n2 p
sice kvetou, ale plody vytvg§Sej?2 jen zS2dka.

POUGI TC MYRTY

NejtypiltnRjg2 zpTsob pougit?2 myrty je ponh
pSidg§vaj2 do ohnn pSi rogniNn2 cellch skopcT.
sedo op®kan®ho masa. Lerstv®, ale i sugen® | i s
pSedevg?m vepSov® pelenhn.

OttTv slovn2k naulnl Kk myrthRD uvs§d2: "Listy
vInnD a bivaly proto ugz2bvsmw cjegk ok rpromstiolkRiujaz ovzo
kl asick® povagov8na mimo jin® za odznak ml §d?2
Ladn. Odtud asi poch8z2 ug2vs&§n2 myrtovich vin
jen v |l i k®rnictv?2,

Tatobyl i na je zn8ma tak® pod n8zvy nejcennij
svatebn? nebo svatebn2 myrta.

LI CHOf¥ Ef Il GNI CE VnTGEe
F

PnSTOVCNC LI ONM3EBYF ET I G

LichoSeSignice vDtg2 je jednolet§ plazivs
Nevohé , m& viraznou chuS (gtiplavou podobnhD | a
SeSicha set§, kterou |asto pRstujeme doma na
nen2 ani s lichoSeSignic2 pS2buzng.
LlchoSeS|gnice da®s2 s@&jél nStnahpTdeac nebo v
j i pS2mo na stanovigthD, ale ag po po Iednzch
jen v mal ®m mnogstv?2.
POUGILITIECCHOT Ef I GNI CE
LichoSeSignice m§ z § Sk wiB yg,| ukt® r ® rjasnojw vjRe dal @ e:
ozdobu sal 8t T, studenlch m2s, m2chanlTch n8poj
LI CHOFf Ef Il GNI CCEatVndKIém n§zvem Tropaeol um maj
pol ®hav® | odyhg,poountdktetishyomma2 dlouhl Sap
KvDty jsou orangov® nebo glut®. Plodem je tro
Ameri ky L® i vou drogou jsou |isty, kviDty, ko
| ahvV&kael enina, protoge m8 pikantn?2 ostrou ch
benzylnatlT, drasl2k, silici, b2l kovi ny.
LELI VE DLI NKY

LlchoSeS|gn|ce pTsob2 pSedevg2m antibioticky.
escherichiacoli,salne | y a dal g2 druhy b&kt egin®Dt ePlhi mok o
chSipk8tbhac2ch pot?2 gowmNDgt ¢ bba ngrmd tRilr iovsk ESaedd S
vl asTpro podporu jejich rTstu.

PFr ¢ RODNE ANTIMBI OTI KU

PSi na,chdmSiemitepr T gastifate cpriobl ®mech urol ogi ckT c
dvaceti dnT, |tySikrg&8t dennhD dvacet kapek 1lic
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neperliv® vody.noBTIl egidtod rjgee npr adwiaceelt i denn? Kk
ANTI BAKTERI CLNC KBRA

Lidskl organismus je zanesen spoustou bakter.i
Proto bychom si alespoR jedenkmn&tmiradalln@nniej |
antibakteri 8l n2 Kk%¥r u. Pro tyto % ely se vibor
dvacet kapek. Pro silnhDjg2 efekt ji mTgeme zk
tymi 8§n, mNDs2| ek. DTdredjen28 osemiprtalvdndle.l nost a d
VLASOWHRTI MULCTOR Z 1Ll EMIOC E

Pot Sebujeme dvhD hrsti listT a kvnRDtT lichoSeSi
vody a pomalu pSivedeme k varu, vaS2me pak de
naljemedos k| eni ce a ulog2?me v |l ednici. Po dobu je
mas2rujeme vliasovou | 8st hlavy.

TONI KUM PROTI VUNPADICASS

Pot Sebujeme dvhD hrsti kvRtT a listT lichoSeSi
zalijemeliem a nech8me | trn8ct dn?2 na tepl ®&m m2sth

protSep8§vat. Po uplynut? t®kbed®bhp®P tabh8e pSdo
Touto tinkturou si nilesn2ndl], npaos 2drobjue meS evclha sao M a wy

EXTRAKT NA POSBAS&ENC

Pot Sebujeme jeden d21 koSene kopSivy, jeden d
mnNs 2||&kua Ss k ®h o, dva d2ly lichoSeSignice, jeder
uveden® drogy zalijemeaal itlkeegprhi®u ms&8mePbtuplBy
doby pSeced? me, nal i jemerdbht ekl snNDu®dyaphoveumy¥
namas?rujeme vliasovou | 8st hl avy.

Tato | ®livka e i obl 2ben8 v kuchyni. Jej?2 kv

pol ®vek. LichoSeSi gntlcienknye. m&MTgg8odun @ 2n et ge§ddyo uuc@?? v
geny.

LERNUCHA SETC

Lidovi|l eBmevkm2n, nig
0
i

mena | ern® cibul e
|l avnD eniDmZdiahlae n;

e
Lernucha m8 giro u
in apod. Je soul 8st2z smDs
c
s

k
peliva, sTrT, lug
m2rnhD ostrou chus§S, o mezi cibul2, m8&§kem a
experimentuje. DobsS e denpInRujse tsurkedrkioaun dar € ry
LERNUCHA S&mbB%Ce I ® ivli lernl km2n?

Semena |l ernuchy maj2 ag pSekvapivhD girok®
i virTm, bakteri?m, pl2sn2m, zIlepguj? tr8§
nzm.
e Uen8ucha phNstov8&na pSesevg2m jako okras
race uzn8vanim koSen2m a | ®em. Tato | adn
ovE8n2 se vgak postupnh r oz gae@dnlizhradu.na o st
uchlhesrei kygs®vEme ji na jaSe, nebo na podz
alovhRDlTch kvhRtT se pak m'[geme t NDgit po ce
NtvenTlc i nk-$emein? ky2 vieak ®xair un ma los v il
| er n§
2ch po

(/)\O
(‘D ~—~t

obn§g,

huj 2c?2 r sem2nka, kter8&8 n8&8&m m
dravotn

u Sadu

OO0 SIrTQP>XT
PTOVDOD®DTITD®—O =
— VW N—=-=0->
o< —S o

it
c
h rost|
d
z t2g2.

2l a semen | ernuchy

|l ernuchy maj2 ag pSekv&lpi viRT.gi VoAk®i ispa
j ako poug2vaj?2 jig odprad8vna, postupniD s
a alternativn2z | ® by. Semena se@odapknetogj 2 v r T
poml et 8 nkdysepzrn§cg1ekp5qudra2\/um§le\prm)ehvmldzdS\nar ugi t 2
mocnhNj g2 Y%idwnak pakemgleank?td@n sve nd) rir omaltii S kjl e ok \

L®| i v
Semen

DW_U)
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kterT se d§ ug2vat vnitSnhD a pSidg§vs§ senudo pS

Lernucha pTsob?2 proti virTm, bakteri2m a pl 2s
Semena | ernuchy se YsphRDgnhD poug2vaahAtivyboeviDp
ant i bakitaetimyk@ickpn.ND Laj ze semen | el &l holimkBmgulge v at
bronchitidy,z 8 wButnapod. PTsob?2 ale i v nagem zag2vac
el i mi naciinfpefvod cdla,l ukd&kiiui ,kng Elit Be o/ h av § c recépend | e m
| aj si uvedeme n2¢ge). V AsiistsSevin@mnipfama t ®(
Mol opudnT %l i nek detexikeein ag@bhop Ns p2veg Kk

pSi bolestech bSicha
P'[ sobenz ¥l in ch | 8tek na hl adk® sp\EkaSSIthcoh nvg
gal udkow!l est ech sd &pwvoyad @ jt 2Zack®c hp Dio | neespt S2¢jhe npnSli ¢
menstruaci. NDkdy s | er nwyvhal 8m?p oo pd GdAENA® rsmve@® spt Tr suce
na hladk® sval by s e s e mePnogtimulacirlaktacejdry ne mi

e
stvo
| ernucha naophk kbpdn&. v obdo

Semeno | &&romSiecnity pro dobr® tr§ven?2

L8§tky obsagen® v semenech | lrunlurcinky dgodukat j 9 S2 z n
tr8vicacsvngdSBuj 2 .t PK stopr8ovteiman@ dianB2n2se tedy | a
t Dgg2clhc ha ptokklrhrmT, nebo do kynut ®ho peliva. Drc
z8§roveR pom8hg8 s tr8ven2m dan®ho pokr mu.
Lernuchu tak najdeme v nhRkterTkaiakpSehéb2thad
asijsklch | i balk&wns kde hda exchelpabeacw,chp Sl acek i
semene | er nuncfhcyo pnSeizpio nprenp8S @m od ok m3 n em silloeurgni Tl a

km2noPoug?2vs se§h®ggpa2 mepjseakeebehkm2peprn§,
pS2jemniD zemit ®.

Recept na |aj / n8lev ze semen | ernuchy:
Rovnou pol ®kovou | g2ci podrcenlch semen zal.
nech8me cca 15 minut | uhovat.

-n8l ev pSeced2me a ug2vs8&me po dougc2ch bhRDhem ¢

Sugen® tobol ky | ernuchy pro kr8su domova

Jak jsme se zm2nili vige, semena | ernuchy | so
pSipom2naj2c2ch makovil ky. Pokud tyto semen2k
| 8st2 |l odyhy a doma p ak velice deKogatvm® dicd lagriddmkg m® 2
such® tobol ky keDiceop®kw&z dnpTpdhennde ajneg mB2 c hat ¢
pRDny, dekorovat s nimi vRDnelky, hod? se dokon
keramick® | i prout Dn® m2sy.

CIBULE

POUGI TBULEC |

Ci bule obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B
vepn2k, fosfor a ¢gelezo. Pom&§h§ pSi | ® bn rev
cellT imunitn2?2 syst®m. Néjevstec vRdr avavprodNehNgm§
vysokl obsah silic a silnnR gtiplavou chuS. Sy
CIBULE -DOMCCC LEKCRNA

O cibuli se d§8 S2ci, ge m§ vgestrann® | ®| e
nemoc?2. Wigl hwgresmav aSiklaypedd du$Seo vdnDllaljy naPSe| t I
|l ze cibuli vyug2t a jak je zdravsg.

CibuepTsob? prevektcPwn@lipghac?P chntest a | ®] 2
k a gzea h, | egnplant2n ® , chtapoh 18 Inrhan g 2crhaS | bpléstv krku . Dezinfikuje
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“st n2 dd wthiarc@n ocsens2t ys IPirzenviecnit i vnD pTsomPstprwltas D
jejich kvalitu a s21lu. PoesthajePetdpb®upehthusS
Zvyguje sekreci tr8v2c2ch gS8v v ¢galudku a ve
Posiluje sliznice @alSedmit|SevaeSeeteidyzdynf i kuj
gynekol ogi c kT widhonpornoi b§l z&w#psiijesrdotek r evn2 apBR Ruj e
c®vn2lLssbDAylproed |l 2 se na krvetvorbhD a zvyguje
cukru a tuku v krvi. PSi cukrovce sniguje hla
pormn,N vyr§8gce a akn® chrgn2 pSed infekc2. Zm
pokogku. PTsob2 jako m2rn® sedativum na nervo
Likviduje k u S 2 a lwakawvice. Posilugnaven® PV a bagdizigkiark o

Cibuli nekonzumujte pSi otevSenlTch galudeln2c
cibule st8v8 m2rnhD toxickou.

Cibule na dlichac?2 cesty

PSi prvn2m n8znaku chorob dichac2ch cest, snh
kter® se ne&bue¥yxyitiest2 m2stnost od choroboplodnT cl
nekonzumujte, vstSeb8&n2m bakteri?2 se st8§vsg§ to

| ® ebn® %ZI8ilrelgy jen na VS8s, kt esti$urogn. vyberete,
1. GS8vu ze syrov® cibule sm2chat s medem v po

zahl enhDn2, chrapotu a bolesti v krku.

2. Syrovou cibuli nakr8jet na kolelka, pSel 2t
hod ny |l ouhovat. Pod§8vat s medem. Ug2vat pSi rl
bolesti v krku.

3. Cibulii nakr 8jet, zasypat | g2c2 pr8§gkov®ho c

dennhD po jedn® poll@®wlko vk glgi2,cich hgprcvea,t apnSgi2 nrih,
bolesti v krku.

4. Sm2chat drcenou cibuli, med a trochu drcen®
pSi rTmn, kagli, chSipce, ang2nh, zahlenhDn?2,
5. Nakr &8¢eboui pSel2t horkou vodou, povaSit, s
nebo cukr. Rrec g€t ivHaodinT kagli,chSipce, ang?2nr
krku.

6. Obkladkrku pSi z&nDt u Nadr obno pnoadkurs8ijte tc claD 01 Og nsi
anlTzu. PSilogit tepl® na krk, mRnit po 2 hodi
7. PSi poranhNnich nosn2ch sliznic2ch cibulovou

Cibule na hemeroidy ]
1. Op®ct 4 cibule, n8slednhD wuvasSiit v 125 g ol e

2. UvaSit cibuli, vymalkat z n2 §gS&8vu, d&t na
konel n2 ku

3. Mastt 2 |1 g2ce cibule, mrkve a ol ge rozmi xovat
Cibule na gynekologick® obtzge

L®Vftwkol anl parazitem trichomonem, vitok je
je zpTsobeTamporvsa sciinbkuoluo.vou ¢§gS8&8vou vliogit do poc
Cibule na vysokl krevn2 tl ak

Nakr 8) et cidonyci malse r oshat 80 g |3ditsywaaksul kgacukdu0 g k
VI agn® nal 2t na smBRDs, oblas zam2chat. Za 14 d
dennh jedna pol ®vkov§8 | g2ce.

Cibule na z8nht stSedn2ho ucha

Kapat cibulovou gS8vu do ucha mampowvkwgjie¢ who
dnt i

Cibule na tr8v2c?2 probl ®my, bol est. bSicha, p
dal g2 probl ®my

Vhodn® je ug?vs§rmfkuypoadVv® d¢iolhwlte® mekeptu. Nadr
cibuleavyluhoval 0 dn2 v 1k/oXglliktyruSzr padi® pxo tdSeenbnyhd pp?ot 01
Tinkturu | ze poug2t na vgechny nemoci, pSi k t
prevence.
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Cibule na ekz®m

TSi pol ®vkov® | §2 ce zdaulbkoyw,® 50T rgy ,d rhceeSmm® nckiub ual et.
vody, 8 min nechat vyluhovat, scedit a pSidat
provg§d2 v tS2denn2ch cyklech, tj. tSi dny kou
Cibulejgk 0 prevence kSelovich ¢il

Do 41 va$S2c?2 vody d&§t 100g cibule, hrst dubov
a vliz2t do vany s horkou vodou.

Cibule na vliel?2 bodnut? rg§ny, vyr8gky, akn®
Pot2rat je | ersZwabu §aoktinfeuck a okt w kjuS 8v opuo.s21 2 por a
Cibule na z8nhDty glach a kloubT

Nakr 8jet cibuli, zabalit do g8zy, upevnit na
vhodnou mast 2.

Cibule na bradavice

Na bradavici pSalogen®kuagclukouci Bbah&get opako
Cibule na kuS2 oko
Syrovou ci buli nal o
Nebo na 3 dny pSilo
Cibule na vlay

Cibulovou tinkturu sm2chat s odvarem z dubov®

na 24 hodin do oct a, n

git ]
git cibuli m2rnhD povaSenou

OREGANO (ORIGANUM VU LGARE)
Oreg-m3 rodn?2 antibiotikum

Ol ej z oregana (Organum vulgare) je pS2rodn?
viastnostmi gl Pom§hEs8pbBc2kh pot2g2ch.

DLI NKY:

1) Antimi krobi 8l n2 Y inek

Vel mi siln® protibakteri8&8ln2 a protipl2s@vlI

kter® se nach8zej?2 v organu ve znaln®m mnogst
2) Anti katar8l n2 Y inek

Oreganovl odlienjnTj ee xvpeelkmior¥ant , pom&h§ uvolnit e
3) Spasmolytickl %%l inek
Uvol Ruje kSelovit® stahy v tr8vic2zm traktu, z

4) Tl um2z kagel

Kombi nace ani katar 8l n2ho a istpasmopryads tc k®hga
D8§le je prosphRgnl i antibakteri &8l n2 Y% inek pS
5) Antioxidaln?2 ¥ inek

Studie prok8zaly, ¢ge thymol je silnl antioxid
Vhodn® aplikace oreg8na:

fbakteri 8l n2 infekce

fpl 2sRov® inf ekcaalbiansp Sedevg2m candi d
fchronickl kagel

7 bronchitida=z § n Dt pr Tdugek

fochrana pSed pogkozen2m vol nT mi radi k8l vy
ftr8§vic2 pot2ge a nadl m§n?2

Aktivn2 sl ogky:

Thymol, karvakrol

Kontraindikace:

Je nutno se vyvarovat silnRjg2Zzm d8vk8m v tDho

MUL E NKRPASSIFLORA INCARNATA

LeskT n§zev rostliny/drogy: Mul enka pl etn?
Latinskl n8zev rostliny/drogy: Passiflora inc
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Leskl n8zev | el edi Mul enkovit®

Latinskl n8zev |eledi: Passifl oraceae
Poug?2?vansg | 8st: NaS (Passiflorae herba).
Viznamn® obsahov®y) §8pkyon¥) asbapy al kal oi dT.
Indikace :

Hl avn2 pougit2: Je uvs&§dhDno, ¢ge naS mulenky vy
proti kSelov®. TradilnhD je droga poug2vs&na pSi
srdeln?2 |inpdsbdunek®$el ®@hredp®ost.,ast matu a pSi

Kontraindikace :

Droga se nedopd®dhwlteinstwvd?2 matdobD kojen2.
Neg8douc?2 ¥l inky :

Neg8douc?2 ¥ inky nejsou uv§8dihDny.

Interakce :

Vysok® d8vky mohou vykazovat s pdoelpurpelssionb.en? a
Obvykl §8 d8§vka :

Sugen8-2n@gS ve. FormN n8levu (150 ml vrouc2 vody
t Si kr8t dennhD, posledn? g&8lek pSed spamB%n. Te
alkoholu052 ml t Si kS8chdeexBrakt (PassDflogatSkkEt
denni.

PAPRIKA SL ADKC

Paprika pSigla dg eEdvnraokpyj ackkvoN mat usrmelxrkyi pepS" =z

nebo indi §nskl pepS" s Kol umbowoeewk,vIij@rregv dun dz

koSenili j2dlo a opojn® n§poj e, byl podl e nic

Ameri ky nepovagovala za koSen2, ale sp2ge za
V. EvropRD se papri ksa ozlaelte?l.a Pga2pSiitk av j1e6 .n 8ar olo

GpanhDI T. Ovl §dl ap rpor aFkrtai ncckoyu zcee |jTe stvoRtk ayens k1
c hi [ nebo chil e, poug2vs8 se v Asii, v Afric

|1
bnNgng8 poauprriokzae nilset ® sugen® plody druhu Capsi cl
maj 2c?2 sSVvVT] pTvod pravdhDpodobnhD v Jign2 Amer.
se povaguje paprika gpanhDl sk§&8 a maNaASTAaS . Pap
pat S2 mezi ¢gpilkov® druhy. Je viborn§ na tepe
za tepla dok8ge wuvolnit v2ce barviva, neg jin

Paprika je n8&§rodn2m koSetnrzhhmu Gpsaond | |ITt yaS iMad\ra
|l ahTdkovs8 paprika, kter8 m8 jemnou a sl adkou
nahoSklou a p8livou chuS. 3. gul 8govs§ paprika
ostSe ps§liv®wow arru Hh.N Mmarhroi ka zj emRuj e masov®,
MaNarsku se pSidg&§vg§ do vgech mognich gul §g§T.
M8 vysokl obsah vitam2nu C, omezuje srdeln?2 ¢
PETRGEL
Tatodvoulef byl ina se pRstuje pro koSen (petrgel k
a kvete ag ve druh®m roce. Vys®vSE8 se brzy zja
mr8§8z. Vygaduje kyprou hum-zn?2 pagdatr K& S&nok&d
petrgel mTgeme pSesazovat a pRstovat i v kvt

dobSe uplatn2 v mnoha pokrineocpho.r uN eesnng? nde§ vtkoa s e

nati za den, ve apDtod2 mbmmagEentivy mTde ci zpTsob
mal 8t nost. KromBD silic obsahuje petrgelov8 na
hoSl| 2 k M§ antiseptick® W inky. Jako podpTrnl
amb| ov® mNRchiT Se, je zastoupena v urologicklch
zevnhD, jako n8lev k osviRDgen?2 vliasT i jako kon
masek k osvhDgen2 a zesvNDtlen?2 suohPogka®i m2Pgtr ¢
Svazek petrgel ky, kterou chcete poug?t ke zdo
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postavte alespoR na 2 hod. do l ednice. To mTg
svhRDg?2 a kr 8sn®. Tait ohls8tvukdoevn®mul 8§szael R tpur.os pNDj e

PEPI

DruhT pepST je mnoho. Z8kladn? rozdDIn?2 je na
rTgovli a seluangriiet TRo PPAWhE zdie pdslpu¢ciel sk obl a
Asie. Jist® adye njees m2g ekoosnebe pmeopvactn zsp Tsobuj e r oz
tr8vic2ho %Wstroj?, snadno tak mohou vzniknout
| 8t ky, kter® pTsob2 dr8&8glivhD na sliznn2dh a po
org8&nT. KladnhD ovlivRuje metabolismus. B2IlT1T p
vgude tam, kde raaesekmmbl.lenrurjle mas g os & pcyng§2mv p ko
om8| k&8§m a zeleninovim sal §t Tnm.neRTgovM§ pselpaSbDvep
nasl §8dl ou chuS. Ve vDtg2m mnogstv2 mTge blt t
pepS je velmbughPtkBenBebu§nskli ppppemvikeal men
vel mi obhpbeskuv RpSHIpvaE&WMB hdnskich pokrmT.

GRANCTOVE JABRNIKOGRANATUM)

Gran8t oviRe j abdakaesiec ls® a d k o k y sgerl aonu§ tcohwurt 22k, u pd |
(Punicagranatum j i nT n§8zev marhan2k gran8§8tovl). Gr an
hl avishSeedozem?

Graw®t g abl ko je ag plods e nz ak plraarddr Tum vied ktli Y

tvar em. Pod tlustou, tvrdou slupkou je gest a
k21 ®m | i rTgov®m rosol ovit ®m senfery jednonmptoduh 8§ z 2 s er
zpravidla pSesahuje 600.

Gran8tov§ | abl%wadyoe g sd@dijge | domas,| Pkel K® mnogds
soddkasdédkmnubDrgani ck® kyseliny (wiet apgwinraT kysel
viznamnni X/a$adﬁﬁp8@8@3)6(_3 Vv meng¥.im2a$méenpfadkr mN
provitam2ny ;(lodbrsathaandi d Bk® 6 esenci 8l n2zch a 9

Slugkagran§tov®ho jabl ka a vnitSn2 pSep8§8§dgky m
(sv2ravl chky sleSltienky, kndasprS®om@j 2 obsti paln2 (st a\
grang8tovlich jablek pTsob2 sp2g proj2mavh. (Po
flavonoidy se u gran8tov®ho jablka hodnD prol

Obsahem hoS|l2ku, drasl2ku a sod2ku je gS8§v
pracuj?2c? a osoby s hore|l kou a pracuj?2c? v ho
miner 81 y.

L8t ky charakteru polyfenolMoy heSk®ch 1 Egk@cs
|l erven® barvy g§§vy (biofl avonoidy), tak zdro
kterlT je pos2len pS2tomnost?2 vitam2nu C (syne
pSedstavujeahbatnanh®l ebn? grang§tovich jabl ek
antioxidantT pom&8h8§8 gS8va v prevenci a | ®l bD
z8§tNge zpTsoben® gpatnim givotn2m prost Sed?2 m.

Podle kalifornsklch a dbspskkcbbshgkomobhkT
funguje jako pS2rodn?2 prevence rakoviny prsu,
mohou pod2l et estrogeny.

Z gran8tov®ho | abl&tag wsae vlytuegrzl®o§lslme£|¢lmlE§/g and
nej zn8mnNj ¢ 2om ineSnpeod | eknd hj celgiea kbieZtm Emlo j j genddiak ® s i r u
kterlT se |Jasto poug2vs§ v koktejlech. DS§le se
sal 8t T, v tepl ® kucdryhhgerdié¢ opnRsudSpubsy AsiSsed e v g2 m
vyug2vBoSepdktoomut o %% elu se | ®pe hod2 divoce
Hi m8.1 aj e

Jad®rka a |isty obsahuj?2 fytoeistgmvleinwyRusj 2p
stav c®v, kTge aj .

Fenolick® | 8tky obsagen® ve gS8vhD pTsob2 p

Pagedl of 158


http://cs.wikipedia.org/wiki/Ovoce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gran%C3%A1tovn%C3%ADk_obecn%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edozem%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plod_%28botanika%29
http://cs.wikipedia.org/wiki/Semeno
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDelezo
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ho%C5%99%C4%8D%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sod%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Drasl%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cukry
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_B
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_A
http://cs.wikipedia.org/wiki/Slupka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tanin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mo%C5%A1t
http://cs.wikipedia.org/wiki/Koktejl
http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEus
http://cs.wikipedia.org/wiki/Orient
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=%C5%A0erbet&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Grenadina&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Dr%C5%AFbe%C5%BE
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gril
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ryby
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Him%C3%A1laj

Gran8tov§g jabl kSat Sseed, bpiipsst 2g ¢ AUSKa Bped ABIEd ®
nej kval itnhDjg2 jéo&8nBhiioygeoRSphstoppdyb &Yz me|l nhD i

Mar han2k poch&§8z?2 p Bukottwun Np @b B8read fRdekbd ost r ov a
endemitemOdtud jejlid® r oz geé 8@bdic @lS@®lo St SedomoS2, kde |
plodnosti.

Na z8&8kladhRD tvarov® podobnosti s gran8tovim
Ar ain,§tkterT existuje v mnohagrana 7 y.tPadelsemenS| ov n?2
mar han? ku |sees ki@negnruagneSitnys kT n8zev Punica granat
vRDc2: 1) punica m&kH|l g Tavmame matb ok &r)t d eirvenou b
Gran8t ov® | aymbolemg pjaen Biasady®@¥Y§ z stejni slovn2 z§Kk

MC KSETh
PnSTOVCNC¢E MCKU
Existuje mnoho druhT m8ku, ale jen jeden z ni
pS2rodnN a kterl je podle vgeho klUtpochfze] duhn
St SedomoS$S2, patS2 mezi ugitkov® rostliny. Je
zpracovsg§vsg opium vyt®kaj2c2 z naSezanlch mako
celou Sadu dal g2ch oméaul ¢k aSkbhodd§t RSi t sk
nechaly $8dnhD uzr§t, protoge nezral§ semena m
POUGI TC MCKU
Zral 8 semena jsou zdrojem jedl ®ho oleje. V ku
makovich moul n2&|TT.a Wa8$d m2m dao kellen2m se zvlr:
pSipom2naj2c?2 0S$2gky. M8k Sad2me t®J mezi chl
sl an®ho peliva. Jinak se pSidg&§vg rozemletl do
ale tak®pgen? jejich konzistence a zvDtgenz2 |
M&k setl (Papaver sdmimé&déouimt Lch. jdedp8Stsbe
zdrojopia &g za n8§sledek, e je v nhRDkterTch st§te
produkce tT] e, Lesk8&8 republika patS2 ve svDhDto
POPIS

Jednol et 8 rostl ilnear wse k& Na yf iba&ll d®y, ® rblagrowy®.,
HISTORIE

M8k je vyug2v8n jig nDkolik tis2c let. Prv
oblastiSt Se da mow St2i s 2 sevMez o ppavtx&NG2iival jopikno NDKo jer ®r
civilizadcEgyjpsSkyou @2avpad .pedaiiai a | ak o
V9. sdeddstartobslastiPersiena Y%z em?2 L2 ny, kdé8sessalmzelDpi,
opium viznamnouspsoilleolunoosvtl i vRuj 2 c?2

Na Yzem2?2 dnegn? Lesk® republiky se m8k ve
19. stol. po katastrof8ln2ch gkod8&%6 nae om8 ko
pNDstoval na ploge 1772 ha, s prTImRrnim vinose
Prahy a v okol? T8bora a L8slavi. Do roku 1914
ha a od t® doby postupoBekll®&88l apoa®m®alDahagp
000 ha v roce 19914 Dal g2 prudkl skok ng§sledo
2007 bylo m&8kem oseto t®mRS 60 000 ha (0,58 t
regul ovan®ukdBwa. j ako | e
Mezi odrTdy vyglechtDn® na | es k ®RT 3%z e ntPa npSactkd 2
mo d r T -80)5 &rBadin (1975).

Podle z8kona 167/ 1998 Sb o n8§vykovich | &8tk8&ch
pNDstovg&n2 m&§ku MWanfpddNBesvOhigagoedci povinnos
VYUGI TC

T®mNS vgechna produkcemgkavina mhkoai penpevesy
farmacii. M8k se giroce poug2vsg pSedevg2m pSi
exportovgno, pSedevg2m do slovanskich zem?2, k
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z

j sou makov® produkty | ast ol otkd |I8dIF nmpy lzraD nEe Y e
obsahuj?2 n8vykov® | 8t ky.

V. potraving§Ssk®m m&§&ku, kter T njodinupkddeinno v anT
mNIl o bTt jen nepatrn® mnogstv2. Ned8&8vnl vizku
v Plzni vgak naznaluje, ¢ge hodnoty tRDchto | 8§t
dos8hnout hodnot, kter® sihDceekedavozaeh?® eohoby
reakln2 rychlost Sidile. PSi hodnocen? police
mohl o | ekat i obvinhRn2 =z S2zen2? pod vliivem om

PSi sklizni m8ku jeseméen®. kNéEdozd§r@®zsaemen
obsahokaeinyv 2kcteer T m§ sedativn2z YUl inky.
HROZINKY

Rozinky, | a $woainkyt(®igskyr ac Umyssou suigen® pOhwpwy se
syrov®, pSedevg? meV @aRk t-9a ofEobuodvidamsefv28 nm3ika se
pSi dg§vaj-2p Skadeavmggrinkd @t @ Dn2 dr @kl Gkvadl ,§ 18 @ &l ®N o
| varBtenapS. om$PIkk e a ®r chumeyl.erMmozi nky jsou velmi s
koncentracc uk r Pokud se rozinky skladuj?2 del g2 dobu
daj2 rozpustit kr8&8tkTm poakodlensd moc org iRk®HEvao n
hork8 voda) .

L e s k ® roginkapwa h 8 DMy Rosine kam DiSagt o waisis, k ®hoaJ znamen
(suchlT) BToaeaeéenj e ac Ulmacso gn szkm@shmoeen § N Sioznky vznikl v

| i dov ® etSyikd lomdlintiranenk eP osdl | cev us o u | pesopidicsho wp rvagva kd ec
mognosti pravopisnhD spr8vn®.

Rozinky se nhRDkdy psoHdg.8§a%kyl tt 8k yp ojds B zovkezrv |
rozinky sugen® z vinnlch odrTd s velkImi, bez
Rozinky jsout_ o x iprogsy® podobn® ¥l i nkykosleekpSedpok!| §daj 2

Rozinky neibnok yt ajks@ uhrsouzgen® pl ody r®vy Vvinndg

konzumaci rozinek jsou pSes 4000 l et star®. R
Persii, Mezopot8mii, EgyptnhD, fecku a [2mnD.

V soulasn® dobnD jsou k dosh8&né) xoZzamkze neg
svhDta. Rozinky se vyrg8b2 z velmi sladklTch hro
zemD s teplejg?m klimatem. Tradil| n?2 mi produce
kolem St Sedozemn2hoomoiSesuyédarzhamnpImbd T Twi nn®
Novl z®l and, Jihoafrick8 republika, Argentina

Na trhu se vyskytuj2 rozinky rTznlch barev
Prod8vaj?2 se odrTdy b®O®bypeginlPek oizi akyecsi pkaimnl
cibeby. Sult8nky jsou roziinkgl ®ezozianlkRy elkez Zm
t mav® barvy pRstovan® v fecku. Ze GpanDhDlska p

Tradiln2 zpTspbobPhé&bgpugentmekrozn]T na pS?
pro dehydrataci plodT vinn® r®vy t®g %l inku h
rozinky oget Seny oxidem siSilitlm, kterT br§&n
jedincijsouvgak na sulf8ty citliv2. Nejv2ce jsou je
| i d® nem2vaj2 po pogit?2 sugen®ho ovoce ¢g8dn®
rozinky propl 8chnout v hor k® v ofdd)y ean 2smu | jfe§8 tty® ¢
nakupovat bio rozinky phDstovan® a vyr8bnNDn® be

Rozinky maj2 znalnou vigivovou hodnot u. N e
Ve 100 g rozinek se naQuk8rzyy jksod e nt vid0Sagnmas apcShead e
gluk:-zou. Hroznov® v2no, resp. rozinky maj?2 v
pro to je gl ykemiidkls aihrud eex prrofanbDm enk® whygdm2oty Gl
hl adina krevn2ho cukru poryjcehliec.h W osniztuumaacc2ic hs tk
bl eskovhD AdotankovatfAn energie jsou rozinky do
podobhD, ale i v such®m stavu jsou vhodnou tra
obsahuj 2 r oz ptoosvtlnSokurkiireun,@ rjoe ppuS2zni v pro zag?:
| astTch civilizaln2ch onemocnRin?2. Rozinky <chr
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kar di ovask
nejvygg?2mp
pS2sun anti

u bg8m t ®3 d2ky zastoupen
m ant
i
volnlch kys
s
0

bezdalﬁrespcprtovteqmm§l
zvI 8gtnN dTlegitl, protoge
k Fzcthr §taaddu kved d[y. sSas geme afhS ensuttor ijeel
t ni2bc2hl kdovwoiun nea ktruwkgTi vri2nz kT . Ve sr o\
m bohatg2m zdrojem miner 8l n2ch |
Rozinky vagujeme za VvIznakm] fzasfogr wr azsil
Rozinky vynikaj2 obsahem b-ru. Tento stopovl
sv® Yl innDjg? formy. Takto se b-r spolupod?]l
Zaj2mavl je protrektii waniwklui zummnz2ihme k ag u. Na z
sachapodiMavy pro bakterie Streptococcus mut an
podporovat jej mnogen2. Opak |je pravdou. R
vivoj t Dé vl @ hn ®m i 2.

Rozinky se | mS2 dg vie lp okug) 2 Yladhd K Thd kjezadleT m v
ng§kypy), pSi p 2 (b8bovky, mazance). Najde
Jejich pS2jemn uti senDyugpgapBi rgb2pr mab
rozinky ve sl a h ng8§poj2ch a alkoholickTch
t
e
k

— g O

< QTN

mnogstv?2 o
rozinky mn

O Do NMX'"g w
S OQ®m>S

2

Rozinky | so r i | nbi® zh ozdobnyotten| Tnn® pza8mlIBgkee m u k
agd®m pS2pa nutn® pol2tastateygihz2enégt
nel ze i h onzumovat neomezen® mnogst
iny do v y. Nabobtng&§n2m se naSed?2 obsa
i vn2 pS2r odnhro srlaafdiindol voa n @hao rcouzkdrzul soed \
A kalori e.

§kupu maziobak esldadwjmSepoeSeby] erstve
suroviny. Proti nadmBDrn®mu vysych8n2 rozinek
skladovat@i ni gg2ch teplot8&ch. Pokud jsou rozinky
Krystalizac? se vgak nemBDn2 jejich nutriln? h
do jak®koliv tekutiny (hork8 wvoda, ml®ko, alk

k
d

-

V
videj
1-2 ho
al er
Apr §z
PSi

VC
ovg je keS s dlouhTmi, rovnimi nebo
n. Roste na svaz?2ch, pSi cests8gch, na
na okraj2ch |l esT ag do vigky 1 000 m
Roda®ae

osarcdhinee v

Lidov®Gh§eky plang rTge, divok8 rTge, trnovs§

331

RTge ¢g2pkovs§ je keS s dlouhTmi, rovnimi nebo

VNDtve jsou pokryt® mhohfmy.tvidimijspucbl &vHa
pNti ag sedmi vejlitTch a pllovitTch l 2st kT,

srost ! T mi s Sap? kem. KvRDty jJsou vRDtginou jedn
stmkT. Jsou rTgov®, zSdeakdy b2l ®. Koruna i Kk
mnoho. Plod je masitl, svhRDtle |ervenl uvnits
tvrdi mi nagkami. Rostlina kvete v kvhRDtnu ag |
VhSKYT

RTgee nen8r ol ng8 na stanovigthD. Roste na svazz2ct
porostT na skalnatlch strg&n2ch na okraj2ch 1|e
DROGA

Pl od rTge. Plody rTge ¢g2pkov® sstl?2,r &ndey gn Iskeo |zibks
svDtle |ervena &2jeol.j &gyP serd®cht &S%¥ sugsr
uchovs§8 obsah vitaminu C a odstran2? se nepS2je
t2mto zpTsobemisnas rCi.| 2Vyls&usgjten8i tdr oga je orango
kysele trpk8 , nevon2?2 a nezap8ch8. UskladRuje
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CHEMI CKE SLOGENC

Plody rTge g2pkov® %Whs aihmy élrdt 188 s ¢ ushkaieahekith 2 u (2
(11 %), kyselinu citronovou a jablelnou, stop
vitamin C (0,5 %), vitaminy B, vitamin K, kar
BDLI NEK A POUGI TE€
Pro bohat ® sl ogen?2ajvi tpalnoidnyT raT ¢fel agvZopnkooi vd® rnT z n c
mol opudnl %l inek, zastavuj2 krv8cen2 a tak® m
krvi, zpomal uj? wukl 8d8n2 ateromat-zn2ch | 8tek
I§mavoslz||eqn|giulj§r,vyugit2 kyseliny askorbov® or
vytvg§Sen2 protrombinu a m§ vliiv na norm8§8ln2 s
dTl egit® fyziologick® funkce. Droga um$ij2mrcizvDn
prost Sedek v rekonvalescen|n2m obdob?2. Poug?z2v
kamenech v molov®m mRchT Si, gluln2kovich kame
odol nost organizmu na | ok8Il(msp 8iaho z8glkkdy ® pinre
kagel aj.), pSi gpatnh se hoj2c2ch rangch, pr
vyl ul ovac?2 schopnosti galudku aj

V. [idov®m | ®| i tel stv? seljg cbrkay | daojpoowr &u | lug i2]
pS i cukrovce, | ern®m kagli, thNRgkostech pSi mo |
menstruaci, hemoroidech, pSi slzen2?2 ol ?2 (umTv
ROSA CANINA

Pl ang8 g2pkovs8 rTge | e kIeeSgdn@mkrt@Irrhzljneolkd@ls
kraj?2ciraest pout n? k na jaSe svimi jemnD rTgo

9

2 ka
mnoha drobnTl mi plody. G2pek byl zklademgkidov
pl an® bylo vyglechtDn mnoho rBvmapDtsehpBsub
r7Tg292rSdd o ve stéedovmlk§1gtekrdry2 cespdsaodBdlyi vve
pNstuje asi 8000 kultivarT.
POPI'S A VHhSKYT:
k e nDkdy rTgi g2pkov® S2k§, |
pa

Plang8 rTge, | a s $
ddnav Imnl glsitwvt2T™ LichospeSen® | i
S
v
I

viDtvemi por osd

posazeny. Pokud i l i st prohl ®dneme, zjistz2zme
t®t o rTge jsou Ntl ounce rTgov®, pos zpe&kny® bu
mTgeme vidnDt od ervna do | ervence. Plody rTg¢g
se 0 kr8sn® Ierven® g2pky, kter® se uvnit$S sk
G2pkov® rTgi se daS$2 na dneme22¢ihn ek rpag 2hcohr spko§ 2y
UGCVANC LCSTKVNPIL OD,

Vel mi Jast® a zn8§m® je vyugit2 gz=p&gnhDShéra¢ahn
tvrd®. Po prvn2ch mrazech se jig trhaj2 pouze
terwvkk®&t vldD na dobSe vRtran®m m2sthN. Vhodn§ j sou
vgech stran. Dosugujeme umRITm teplem nepSevy
pSipaluj?2 a lernaj2. Takov® jes§htiBebt2 meplsddu u
usugen® ¢g2pky maj?2 | ervenou barvu a pSi zms§l| k

z8pachu, chuti sl adkokysel ®, ponRkud sv2rav®.
LELI VE DLI NKY:

Gzpky ovled XU jmn o g st,vad owkiotnaamei mMw a&kr gl ody ceAngak
sugen?2m a tepel nou ¥Ypsroauw obuo hsaet & oi mmnao hoob szat hr 8§vc&y
K, fosf orPu aa igeell enz®a .u g 2 sbfany3choprdt @ganisma protig u j e

nachlazen®¥hadah Sij gapd akico®llteBagl e, kb ku, pr Tduc¢
krvg&cen2 d&sn2, mol ov®hoGZskaowl 2],ajl edewiingd v § pl
organismu a vzhledem k tomu, ¢ge pTsob2 i m2 r n
onemocniNn2ch mo|poSi®hloe dvsitnroovji2c hn el bid enhool opvTi scohb ekne
pS2zni ve i proti infeklnZm chorob8m a podporu
KthymaEQet|z§nrJtI|vl a protirevmatickl %l ine
pS2znivhNDevpkawmik? o$1 Sru po ug2iviEm® rmen s thri wd d ik
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a vkosmetice.

POUGI TK&CHYNI:

Ze g2pkT mTgemegpBPkpamemem§tdahodnou

ZPSSOB POUGI TC¢:

Lapdvar z g2pkT

Laje nejl ®pe pSipravovat z drcenlch §g2pkT, kt
g2pkT na 250 ml vody).

Lazg?2 phdcer 8t

Je tak® mogn® nechat ¢g2pky bu mabhpgSes noc v
PSi t®to wWpravhD nedoch8z2 ke rét8&m vitaminu
DNt skTkviNajy s Tg?

Sm2ch8me po jednom d2lu IistT malin?zku ostru
rTgovich okvRtn2ch rTgovlich IZSt(]N'Q.iI'Ikemtbcylllmj
g8l ek vrouc? vody) a sl ad2zme | ej medem Laj |
RADY NAGI CH BABILEK.

G2pkovl |ik®r

Jako posiluj2c?2 prostSedek biTvs doporulov§gn i
1 Iitr g2pkT a 0,5 kg ¢cuo®Rrupsee8senpakulujsal e

ROZMARARNA LEKAF SKC
PnSTOVCNE ROZMARHAKNY

Rozmarina | ®kaSsk§ je st&8lezelenl keS dorTst a
vigky ag 2 metry. KvRDty maj?2 bafdwastov Phlse ume an
hrnk&8ch a na zimu pSen§8§g2me do svRDtllTch a chl
l erstv® |listy, pSi jejich sugen2 nesm2? teplot
odkvRDtu, kdy jsou nejaromatil| tDjg?
POUGI TC ARRIZNW

RozmarTna se pSidg§vg k masu, pSedevg2m sko
dr Tbege, ryb, om8l ek, pol ®vek, sal 8tT a naklIl 8§
rozemletou ag do t®mNS hotovich p ®krsmeT.p oRiogz2nvaz
opatrnhD, protoge ve vNDtg2m mnogstv2z mTge gkod
Nejv2ce rozmarliny se spotSebuje k destilaci s
Jako bylinka m8 dezinfekI|ln2 a protiz8nhDtliv®
byl i nkami na uklidnBDn?2 pSi depresi, proti mi g
RozmaproTurg2v§me hlavnhD k dochucovg&8§n2 pol ®vek, r
sal §tmNDkkTch sTrT a mletlTch i grilovanTch mas
koSenitou chus§. Hod? se tak® na dochucenz2 zvD
Na 1kg potravin stal2 1 |ajavéendgilloamaoimarrzid
v dobD tNDhotenstv?2.
Rozmar ln
Rozmarin obsahuju | 8tku, kter§ napravuje defe
n8§dior Spousta pokusT na |l aboratorn2ch myg2ch t
ROSMARINUS OFFICINAL IS
LatinskT n§zepvSerkozamdaur Tzmyamen§8 AmoSsk§ rosaf, ¢

moSsk®m pobSegdg? a d&jRy moyipad® X \iEraskJutodr obn ®

rostlinu znali jig stasS? fekov® a f2man® a po
nosi | i pSi vyulovg&n2 na hlavh rozmarTnovl vDn
traduje mnoho mitT a | egleinddo @®intyellas tlvees.t oS yprobuod
vDrnost a smrt, proto byla spojov8na se svathb

Rozmarina | ®aSsk§ poch§z2 ze StSedomoS$S?.
se pNDstuje ve vel k®&m pSevs&§gnhN pr anypdtuSe Wy nBot
m2sty pRstuje pro ozdobu v zahrad8ch nebo kvD
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http://www.lecivapriroda.cz/herbar/rozmaryna-lekarska/
http://www.prozdravi.cz/fulltext/?keyword=rozmar%FDn&x=0&y=0&flog=off

POPI'S A VhSKYT
RozmarTna | ®kaSsk§ |jeps8gtmiwalniebovgdytoalpanvil mk
stonkem Listy m§ pSi%@gldai® | igskbPivay @V @t djopYojp
kv2tky.
Rozmarina | ®aSsk§ je dom8§c2 v oblastech St Se
se pRstovat v teplTch, slunelnichbyt cwhirdmnNnT c
prostorech. Peoptlegigrporck€m§gZz mr8z. Je vel mi
vkvRDtingl2ch, sloug? tak® -jiakmosm@hemadNengeden!|
na podzim vyrit a um2stit do chladnlch, avgak
UGEVANC bhe&sdiSé 8natald nebo 1 st
Listy |i vrgkyob®dskiviDhusedsb&rana wWwo srpna. S
m2stech. Teplota pSi umiDl ®m sugen?2 nem§ pSekr
barvou pSipom2naj? jkeltSlkeinli2z ouBwlTinmna am@ olSafer oV ir
LELI VE DLI NKY
Ve stSedovhRku se rozmarTna | ®kaSsk§ poug2val a
prost $@dlu&mi dnhNn2, pSi migr®nN, astmatu, pSi
M8 ezi nfehkh| antiseptick® %l inky, povzbuzuje obl
| §st2 tNla, posiluje pamhNRS a usnadRuje soust$S
Rozmazflepguje prokrven?2 trg&v2c2ho traktu,
gl wlei proto vhodnl mdll @§ipBeam netdowsT as ed n® tvorb
gl ul i a vIbec pSi gpatn®m tr §Renmoapmalug¢ £t ¢ ¢ m
jater. Cel kov® zl epgen? psychick® a fyzick® kond
odstraRujlk®poxliea gYaedaevg?2m psychicky podm2nhn«
g

mo|l opudnhD, m2rnhN upravuje krevn2 Roakaml zay
zl epguje prokrven2 mal ® p8§nve, cog napom8h§
Naopakvt Dhot enstv?2 a&mi$ia ojugrv aby <NebrmS jej2 pT
obdob?2 pS21lig siln® a neg&§douc?.

ZEVNC APLI KACE

PSi zevn? agplyickhd ®mud d/csht fip2u Kol est i vo PtTisowivay
i pSi neuralgi2ch. VIhodauwirve®z marsiorbewi2c m amad to
tk8&8nhD, tuto vliastnost vgak mTge do znaln® m2r
poudg?® V8 stNDn2 problemavice®tph&ti zase zevnhD p¢
RozmarTnovou tinktzyr $i n &zyhenyeJld®neionn.vau poranin?
Rozmarinovsg silice je tak® vibornim prostSedk
vonnlch maz§gn?

ROZMARKRNA V KUCHYNI

®
k

Dnes je rozmarina jako koSen2? poulPyvlE@akpSlkyme
t®3 v balk8nsk®. Ve vDtg2ch d8vk&8ch mTge rozm
d8vkov§gn?2 PSi d§vgn? rozmarTny do pokrmT zjem
rozmariny mTgeme nadrobnbchasak@tTa bSmdsaovidm
rozlilnTch druhT, do n8divek, k pokrmTm z bra
pi kantn2 chuS om8| k&m, pol ®vk&m i zeleninovlim
pSidg§vat do dgemT a netbhlo. je poug2t jako ozdob
Lerstv® listy a boln2 vihonky maj Rojzemam® nar om
nepoug2v8&me spolelnhD s bobkovIim |listem.
ZPSSOB POUGI TEC

RozmarTnu mTgeme poug2vat bkudNmbsiameestt abt msd, b wlhiot
jakojsounpS.: meduRka, m8&§ta, routa, hloh, SebS2]| e
RozmarTnovl | aj

Jednu |1 gil ku pokr&8jenTch lerstvich |i sugenic
|l uhujeme 10 minut. Pijeme dva ¢g8l ky dennhD, ne
Kneippovarozmarl nov § mast
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8 g rozmarinov® silice, 4 g kafru, 4 g mentol
poug2vs8 se k mas8g2?2m a ke vt2r§n?2

Inhalace

10 gramT rozmariny viog2me do 1 |litru studen®
minutvylu hov at . l nhaluje se nDkoli kr8t dennnD, ale
i nhalace zvyguje obranyschopnost t0nDI a pSi sen
PleSovg voda na nelistou pleS

Na proligSovgn2 poko@gkRy de9iSoneag| ivotd@ | atoiz mae 1
sl upkami 1/4 litru degSov® vody s 1 pol ®vkov
1 pomeranle powatu @pSheckhe&me BESikryt® 10 minu
vchladnu megj dPbet 8 Wlonnou tekutinou omlv8&me poc

z2sk§ tak mladistvl vzhled.

PodobnhD | ze poug?t m2sto |erstv® byliny a kTr
nz2 | g2ci ml®ka a po t8sdh laople§am| @t enTigeknlec u §
Rady nagich babil ek

Tinktura proti kl2gSatTm

1 1| vody pSivedeme k varu, odstav2me a vlog?2m
pSid&me | g2ci b2l ®ho vinn®ho o®ha.pPSadn®Ha uj
rozstSikovale. PSed n8§vgthDvou lesa si s n2 po
odpuzuje.

AAFRCN

Dnes se pRNstuje ve Gpanhl ski,)| ogramcisie &aplop &elb
kvDt T, a b¥yrast mulseP?2 proto je vel mi drah'. @]
medu, je hoSklT, pikantn?2 a aromatickIl. Gafr §n
kuchynhD, ale nesmtk®hwpbDeénaki®. vPoug2jvdmsel §@?2
m&sl o, pomaz§8nky, sT roybarnvaesnt2n & taa|r2y bnti npuonkurnmyg.a
srdel n?2 Jinnost, pom&8hg pSi menstrualn2ch pot
Yal 1 nek.

GALVNIEKAT SKC

Gal vDj je vytrsvealphDsptodjoek erSa tGadIvingh sl unnich 1
pTdgch.

Lel:eiNuc ha vlamiaceae ®

Lat i ns kS3alviaofficiralis

Lidov@Babzgk® ucho, konz?| ky, smrtky

POPIS

GalvhDj je vytrvall polokeS s hoaneDtl sl miby| na
ltyShrannTimi a chlupatimi lodyhami. Dosahuje
nebo kopinat®, vespod z¥%jen®, tuphD zubat® s d
l i sty jsou gedRlpIn®t. n Ktv®,t ystjrsaoq? vjed kw,42modr o f
kvDt T se nach8z2 na vrcholu stonku. Kalich je
je t®mnNS rovnl, doln2 je trojd2lnl. Tyadajky. |
Cel 8 rostlina specificky von2 a kvete od | erv
VhSKYT

Gal vhDj se pRNstuje na tepllTch slunnich m2stech
rTznTch form8ch a mnog2 se buN ze semen vyset
pSedphNstuj?2 semen§lky, kter® se pozdRji pSesa
zakoSeRuj 2

DROGA

List galvDje. Listy sb2r8me pSed rozkvhRDtem kv
AC: Pokud se | istyeposlg2iv&meé jpe ov zd-EKKBVWEhBs®W 0
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Nejvygg?2 mnogstv?2 silice obsahuj?2 dvou ag ges
je gtiplavhD hoSk§. UskladRuje se na stinn®m,
CHEMI CKE SLOGENC

Li sty silises(B2h u5 2%) , sapdhateohin(38t %y sl ghvykgsi dy, ho
gi vi | nat6®), Vosky, knyinokyseliny, vitamin C, karoten, fytoncidy, terpeny a;.

bDLI NEK A POUGI TEC

Droga a pS2pravky z ni2s nzegsulja{bwe %2k tveysl i8url 20)v apc®t nf 2
poudg2vaj? se pSi noln2m pocen2 nemocnlch s tu
vegetativn?2mi poruchami a klimakteriem. Snigu
pSi akutn2ch a chr oind2chkd cthr aoknteumo(cknadni2tcihd a ,r Sgva ¢
prTjem), §glulovich cest a jater, pSim Il edvinn
Jako kloktadlo pSi ang?nhD a z8nNDtech Ystn?2 du

k®, pSi vykagl 8§vsgn2 krve, pSi hemor

bkl adT pSi gpatnhD se hoj2c?2?ch ran8ch a ekz®m

g§vnich dob&8ch se galvhji pSipisovala mi moSs§
roz2&enmnakt ®j podle lidovich n§8§zvT, jako nap§?
uglechtil 8, byla odjakgiva povagovs8§na za vgel
vzahr8dk8ch pro ochranu zdrav?2, ale tak® prot
POPISA Vh SKYT:
Galvhnj | ®kaSsk§ je vytrvall polokeS, dorTstaj
Sap?kat®, podlouhl ® nebo vejlit®, jemnD vroub
NRDkdy jJsou na | 2ci | y,s @&, arnvay rsutbS? bpraokg egde®l @ eab op
kter® vykv®haja bervenci, jsou uspoS§dS§ny do
Gal v hnj | ®kaSsk8§& je phNDstovap§®mosukh®am, phtaee®:?

stanovi guzing Jogegl2v IpjS2lbwnS?2,r orddXs, t g uec 2t apkl®a N ®|vi v §
| ® ivich | §8tek.
UGCVANC LCST: LI ST

Listy se sb2raj?2 kr&8tce pSed kvtem kolem pol e
Sug? se v tenkch vrsév@&%n@okmﬁlm@@@b@mysmgew
35A C Sugeng8 naS by mnhla blt zelenav§ ag stS
a sv2ravou chus$ Listy se mohou tak® sbzrat t
sdrhnou

LELVE DLI NKY:

PTsoben2 galvhDje je vel minigdujok ®y I\YuTeanbdzrezh @@
antibioticky na gi rok® spskXmramlmikabtbgfodpodape vyl ul
PTsob2 t ®g kb[lrajhwcb§rkr®msmj]eand<lnﬂ<umeevyaolbyst82 smys|l
pamBAStbumSeckl t Ses.

Laj ze galvhDje vibornhN odstraRuje noln2 pocen
n8§sledn®m strebiaRmg2ic2céll kmkPUnkong&g2ohggen
nadmmMou tvorbu mateSsk®ho ml ®ka, |i vede k wpl
p 0o m§&hS8 nepravi dedi® unjeen skarduvarp2g ugkeNH i nnost ner

Hojn® je i zevn?2 pougdgit?2 galvnhj el oktdmS, msT mIl:
obklady si pSiprav2me silnl odvar. VIiplachy o
z8nNDtu d8sn?2, aftech, otoc2chlrey mPuntai nDavigt my .
zubu vyplachujeme %s0ODpe,dutmgudodganemezeohal
a v g8dn®m pS2padhN nebude hnisat. PSi kogn2ch
posloug2 vymivgn2 nebo obklady ze g¢gal vije.
Vitagky ze galvhDje se pSigddpptuid W®tbauchE§nd
a z8roveR potlaluj?2 nepS2jemnl z8pach =z Yst.
| erstv®ho |listu nebo klokt8n2 n8l evu.

gal vhRDj nedtouhodoB®RRmu ug?2vs8n?
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POUGI TKUCHYNI:

Jako koSenkesstp@®uig2svsagen® |isty, kter® se sb
obvykle koSen2? skopov® maso a ryby. DS§le je v
Lerstvg8 galvhDj spolu s petrgel kou a vylzroapzennd np2S
chut. i vTnhD se vgak poug2vaj?2 na jednu porci
sugenlch.

ZPSSOB POUGI TC¢:

Laj, n8lev ze galvDje

1 vrchovat8 | ajov8 Ilgilka bylin na 0,25 | vro
doupc?c

Stejnl n&lev mTgeme poug?2t i zevnDh.

RADY NAGI CH BABI L EK:

Pr8gek m2sto pasty na zuby

159 |listT galvbDje a 15g |istT m8ty opereme, O
rozlog2me na plech a posypeme 26® hrobbyrna®l
dvacet minut, ag bylinky oschnhomo gad2zSi| nao up Sseep &
pSes hust® s2tko. Hotuavalv Szeinbén 2n §pdrogle k Puocuhj® wESm
zubn?2 pasty: Zubn?2nokS?rnes§ |deok pnraSvglkhul,2 npea ka zpuob 'y v
vodou a vychutn8me si pocit svDgesti

Gal v hnj prot.i cukrovce

Konzumace®d | i st T dennhD pom8h8 wudrgovat n2zkou hl
pit2, nebo konzumovat npuwkjoe smad B8®tn ashr &diut. dva l
SATUREJKA

PnSTOVCNE SATUREJKY

Tato aromatick8 bylina se phRDstuje jako | etni]l
hor sk§g).

Saturejka zahradn?2 je jednol et § \brydti2nca?2 aa) k3edS ¢
rozvhDtvenou. Kvete od | ervence do z8mrazu. Je
bylinkovich zahr&8dk&8ch. Mnog2 se semeny, kter
Skl 2zej 2 se nezdSevnatDsiv®az|élsct2|crkvreaovuzcd?ugﬁraltd’.)l
teplota nepSesahuje 35 AC. Such® koSen?2 wuchov

POUGI T¢C¢ SATUREJKY
Saturejka zahradn?2 se dobSe hod2 k ryb8m a na

nej ml adg? kvy,c hkotleorv® jlfesut vhodn® i Kk ochucov§8n?
| ®| i-poati prTjmu a nadl m&n2.

Jako koSen?2 a desinfekl|ln?2 pS2pravek znali sat
n8poj T | 8sky. Poug2vala ses2mk|® kwl elkd mdnddhrut
vug2ch. Saturejka nogen8 ve v8|lku na krku prl
Ve stSedovhRku nechybhDla saturejka v §8§dn® z b
uni verz8ln?2 vgel ®k. Od tohoTsttalmezndadin a pwelt mi
jak | ® ebnn, tak kulingSsky.

POPI'S A VhSKYT

Saturejka je zdom8cnhDl § st SedomoSskggroktlina
zahrad8ch jako aromatick® koSen?2 irolz@Pilv®dbyl
vytrval ® saturejky horsk®, kter§ vytv§S2 hezk
Saturejka zahradn2 dorTst§ do vigky asi 30 cm
kopinatimi |2stky. Rozkv®t§ droboul kT mi narT4g
Saturejka horskjge (Sasulriena méhbanm§ saturejky
st8lezelenlT keS2k. Tato ugiteln§ bylina nem§
di spozici po cell rok.

Na chr8nhDn®m sl unel n®m zhonD | e sradleuSarrejkaa dob
se pNstuje vel ndahrnadh os aamd avsyt soe rseen 2v.
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pS2jemnou koSenitou vTIni a ostSe ko
C ILNCASST, LI STY

® vihonky s 12stky je nejlepg?2 sklzzet
onosn® a vyhled8van® vlielami a motlly,

odst Sihg§vs&me podle potSeby, rostlina

y § | i 11z0a sctn® inhande nzee na?s,i s7t @mRy sz makd onbrge
kveten2. Jakmile rostliny rozkvetou,

ny sug?me rychle na stinn®m such®m m?2s
teplota nesm2 pSekeodisk bODAC]. emé st &yv

NaS mTgeme uchovat jegthD jinTmi zpT
Sen2 se poug2vaj?2 odtrhan® | 2stky.

PLI NKY

ka nen2 jen koSen2m, al ob2®myveéeR inelj®le
kterlT odstraRuje por uczhwy @wmjge vgynl2u lao vz§1
| kyseliny, uvolRu;eUIgSaI§esleItadngehhs
ojenlich s nadi mé&n2m, pBempoganismiheoropelah
pSi nechutenstvz2, Podporuje |innost ¢galudku
Nabolestivkrkus e poug2v8 odvar, protoge m8 antisepti
mol opudn® %l inky. Nezasnigawb&n2llkroavifaumdkctil anl8u i
mastnou plet2z, kterou | ist?2.

Laj ze sugremz®p ssuagtu?r ehlkeyny Laa jp Tcshoubt2n 8p rnoetjil ®pz
medu. Pokud v]Iiely sn8gej?2 nektar ze saturejky
mil uj 2 .

P o u g kutchyni v

Saturejka se poug2?vs8 jak | erstvsg,
aroma mTge nahradit peps§S. Svoj2 viraznou pepS$S
do n8divek. Tak® mil ¢vrczhawiS. pd(ldrom]’mlj urj yeb maccsern e
saturejku opominout. Skvnl 8§ je i ve steril ova
viborn® do neijtraflzsnkdjcg? mseab o8 tfTr ancouzsklch, pol
Sugenou pSidguémbecHoomfbeek, vajelnlTch pokrmT,
aroma poug2vs8&me saturejku stS2dmn.

Pokrmy z lugtBDnin jsou | ast <idotpdkgnk wochsit r avi t
saturejky, tyto probl ®my odmshjr(azn@hmej.2 diaalk t Rag
saturejky zm2rnz,

ZPSSOB POUGI TEC
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tak suge

Laj (n8l ev)

Proti nadim&n2, prTjmu a pSi poruchS8ch zag2vs§
1 I gilku bylinek zalijeme g8l kem vrouc?2 vody,
Vychlazenim nglekemgmPpBemaaftech

Obklad ze saturejky

PSi drobnlTch poran-Riyxhh aall Hong m®Ed ke velm? simadvd th| 2 n
pSi kl §d§me na postigen§ m2sta.

RADY NAGI CH BABI LEK

Saturejkovl ocet nebo ol e]

1 litr kvalitn2ho | abaheSen@&hme,| inaviiinne®meo dooc tsak |

| erstv® saturejky a uzavSeme. Luhujeme dva t1

pNRkn® | ahve, do kter® vlIiog2me jegthD sn2tku | e
Do octa na sal 8ty $é& hgd? &§n.| ®sah @R, pSéz mat

zdal g2 ch aromaticklch bylin jako jsou m8ta, b:

Stejnim zpTsobenkvpadiiptrna2vhitomes liu noellenji czov®ho | i C

SESAM
F2k§8 se o nhDm,d gne2 mj 8ndenzST sstkaSnlea cpede§. U nS§s se |j
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dvoumilimetrov®m sem2nku, nejstarg
Obyvatel ® vichodu jig po stalet? z
k ledvin8m, -sjlgmi Tme =l @2i TP m.

ME Z | JEHO LENKYEPATHC:

fDopl Rovg8n2 " esence | &dnailfn t"u, kjogjdmaéd a kiSathe k
0st e o pteorbu krve Jchudokrevnostlplodnost( zv1 gen2 mnogst vz Pa okwa)
podle TLM jsou vliasy "zbytkem |l edvin" a ugi |
ovli kRa]jetu vliasov®ho porostu a sluchu

fDal g2 vlIiastnost?2 sezamu je " zvlihluj#%cz" efe

prevenktD agpPyoben® suchost?2 a hpoSrikdselz2bv stulcuth
kagl e

zam by mRI blt | as tvinenopduaep | Rrk@jme wid jg% vy e Jre!
en2, nespavost?2, bugen2m sr ccre,j isnloavh® s(tv2y?y,i
ad|v®) slogky jater a |l edvin.

geprSesd!asnou a siphoaubenreanst’tyvuackem v krvi "

er t pravideln8 konzumace sezamu sk
o) yadobovmnl ¥ kloiek® nlolvaartk @ khrk@®v nN" s e

aktivn2, se sklonem k vysok®mu t
TZevead® s vpiSio lbeojl eusgt2evcgh v, uljdyx hsea mspEEENiWn
nebosp§l en® s MTgn€eimae 8n2 kTge horko odn2maj 2 c?

1Givot prodl wPopujl2ec2d8WlnilTrcenk .t radic | 2nsk® medic
"esence ledvin", tak lidskl ¢givot je u sv®ho

JAKSEDEé VC NA SMEQZDABVR NDBETOLOGIE?

Obsahuje tyto nejdTlegithDjg2z | 8tky : 20% b21]Kk
vIi 8kniny. Z vitamlnmg, soiub-@pl2&wnm3 meé BEMB, &3 n( B3)

karoteny. Mi nermgd ne zsd m gjeankk o uskkavziuljeeu mul t i mi ne
100g) :5W®Epan@ k1508 5mMg ,mgh-d®nhedzieekd 0 mg, -4d0nags | 2 Kk

fosfor- 890 mg.

bl

ch

pot2c2, hyper
ezamo

ik

Toto slogen2? ho pSedur|uje k prevenci a | ® bn
TVys okisah organick®ho v&pn2ku, hoSl2ku a fosf
osteopor -zy Bopbotolkhogten Isne gae nk8oni.2 ¢ 2 m

fPro vysokl obsah genéizacrjuedwlhroed\nﬁosptrio geny a
fVysokl obsah vitanku Ts sfkouspflonryeanmpnhﬁ)hSd dNDhapt
Ze stejn®ho dTsbddepeyyhspdoitpvoe a tRgce pra
TPro svTj vysokl obsah nenasycenlch mastnTch
u nemoc? srdce a c®v

fVysoksdhziokle | epguj e i munitu a metabolismus
fVysokl obsah karotenT s hoS| 2nkeermo, ¢ iv Sopl 22,k evmh aas
sliznic a nehtT.

TSezamov® ml ®k o mTge nashrnaedsint§ gnel n® kiov oksrta?v sl ka®k tu-
Lepg? | e K3nrzadnotvwapganl sezam, protoge obsah mi

odstranDn2m povrchov® sl upky sem2nka.

GIr OVEK

PnSTOVCNGC G§OV c KU

GSov2k kysell je vytrvalg bylina. Velmi |asto
hl avnhD v kWBtzremn2kdy[gz ce kopinatich |l istT vyr
drobnich | ervenozelenlch kvRtT, kter® vysoko
sbNr mladlch |istT.

Byl inku mTgeme pRstovat i na oknD v kvDtin§g]i
POUGI TE¢ GsOVCKU
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Listy gSov2ku | ze gvikat | erstv® pro osvhDgen?
pol ®vek, om8lek (jejichg soul 8st2 je i ml®ko)
t S2sloviny, ale i dras!| Pk oj¢¥s@awvNk aa poidipamiun eC
l i sty nesug? me!

BADYCN

LidovihuBzdiwvl kov® koSen2, |2nskl anlz, hvhDzdi
Do Evropy se dostal ag na pol 8tku 17. stolet?
koSen2 pRhDstovs&mol @l ipoagprivgnpSed j2aA&k00 | ety. Ba
pS2jemnou koSennhD nasl 8dlou a jemnRDjg2 chu$S n
kuchyn2ch. U ng§s se vhRtginou pSidg§vsg do peliyv
povidelDo svaSen®ho v2na se d§vaj2 cel® hvDzdilky
Nejv2ce bady8nu se po celou jeho historii spo
vyprodukuje.

Badys8n je plod jihol2nsk®ho ImamgMhoad i \digtegthsea mu r o
ina Filip2n8§ch a Janaasjicjes .k @ ekjuczhcyenis.e M8 updS2vjge m

podobnou anT zu,n8a=sl eej ed §jve8mmlBjeg2e.vgd m do sl adkl
per n? kkue, zavleeSiinD a zjemRujenNypyYsoBaddyn&nnneelvmi
zmal 8t n2 a zah8n2 stres). £terick® oleje pTso
soul| 8st?2 kxigrlupT proti

PEPSELUCNSKHh

Lidovifagaem; |2nskl pepS, japonskl pepS
LeslGyutodSev pepSovl

Latinsky: Zanthoxylum piperitum

M2stn2 Se§neyskl pepS, anlTzovl pepS, | 2nskl pe
fagara

POPIS:

Jedn§8 se o keS s ostny, se stS2davimi, lichos
l i stu ve ddengetebbll@z c h. Pl o

POPI'S SBnRU:
Pl od (tobol ka) s
a proto se po sk
UGEVANC LCST:
Tobolka

PLI NNE£ LCTKY:
Droga obsahujsilice (citral, phellandren,geraniol , ciok citronellal), pyranokumariny
(xanthoxyletin, alloxanthyletin, xanthyletin)
dal g2 .

Zant hoxyl um americanum mi wakaloigyibarkringldusfaim uj e i s o
magnoflorin, nitidin, charythrin).

PSSOBENC:

Vzhl edem k obsahoviduretick§,t kp& no td rzo§gnald tp Tisvolb 2a m?2 r n
UGI TC:

Droga se mimo koSen2 poug2vg§ jako molopudnT p
DCVKOVCNE:

Denn2 d8vkadgtamggy je 1,5

KONTRAINDIKACE:

Nej sou zn8my

ZDRAVOTNCE TEMATA:

Mol ov®Tc&sewn?

e skl2z2 pSed dosagen?m sv® z
Il i zni odstraRuj 2
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POZNCMKY:

Pro zvigen2 aroma se doporuluje tpohgRPkyg @&li®p
japonsklch nebo | 2nsklch pokrmT, zvlI &gtn drThb
pepSovou chuS, ale nem§ pepSovou ostrost. Obyv
neboS vaSen2m ztr§c?2 svou typickou chus§.

Jetopdno z nejstarg2ch | 2nskich koSen2, wveln
bohTm Tento "pepS$S" ale vIbec nen?2 pS2buznl s
pl ody, sugen® tobolky vygg2ho keSe pooudco?bhno® hvo
jihovichodn2 Asii. F2k8 se mu tak® japonskIl n
selug8§nskl pepS, obsahuj?2 silici palliv® chut:i
chuS otupuj2c?2, aromamtbi cke®dbpbeni ujRr o obwvl ggn
opragit.

Ke koSenhDn2 poudg2vg&me jen mal ® d§vky Pep$
pS2pravh japonskich nebo | 2nsklich pokrmT, zvl
opragenim sp$adniskSenpezel enlT | aj PSed pougi
uvol nDng | ern8 sem2nka kter8 jsou vel mi hoSk§

TAMARYGEK | NDI CKh
Cc

Rostina Tamarind indicklI
Latinsky Tamarindus indica
Dal g2 Ta&mervygek, kysel ® datl e
ChuS Silnn sladkokysel§ chusS
Konzumace Dugi na se mTge pojzdat | erstvg, vaSeng,
tamarindu se PSupta¥up8pojp&®aokasto se vyug?2yv
PLOD
Luskovit® plody tamarindy, jsou cdaskyag cen
obsahuj?2 |tySi ag dvan§ct tj@meS |oerkrd oy eknd Ecdv il t
m§ ssllanmdkokyselvyis oklowS cakm§ natost (ag 35 %) .
DSeR t aneartidiedua spot Sebovat co nejrychleji.
koSenhNDnTch om§8lek a tak® osvRguj2c2ch n8poj T

, i ndick® datl e

proj2maviD). TamaoVv §dyj Send alk®d® zpPra do rT govlic
Ng§kup a skladov§gn?

U dov8&§genlch tamarindT] mus2me db8&8t, aby pSi p
pSepravu, pRstitel® je dod8vaj2 vDtv@ei spu §ved @
podm2nk8§ch. Jda&jmedhechu&spajk? .

Dozr 81 ® ovoce je obvykle velmi choulostiv®
uchovs8vat je na chladn®&m m2st D, kde nenz2 vyst
sni gbgessvpl odT Teplota by nemhDla klesnout p
pomBDrnhD vysok8 vzdugn8 v hokOo sptr odcoesnath uaj 2dco?s t paot ke
vzduchu, to pSisp2vg8 k prodlougen2omagu@®n®kl a
plody je tSeba odstranit.

POPIS ROSTLINY
Stromy z Ieledamarmld)/(t'lrdma(rvmrtdwsh i ndica) jsou st
dosahuj2c2 vigky ag 20m s hustou pravidelnou
PSVOD
PTvodnhN z africklch tropicklch oblast 2.
ROZGCFEN“
Tropick ® a ubtropick® obl ast.i

Tamar| nd, Tamarind |ndickT, Tamarindus i nd
Sil nD sladkoky_'[_gﬁaOchhdJeSt IDairgs tn\a§ sevaSeng, sug:
duginy ntdamare pSipravuj? tak® osvRguj2add an§poj
Luskovit® plody tamarindy, jsou cca ag centim
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| tySi ag dvanS§ct jhandddro uo bakjl o pRemidSc H elrenrowe nkoa g o v
sl adkokyselwsakouc hk &r maam&st (ag 35 %) .

DSeR t aneartiSiedua spot Sebovat co nejrychleji.
koSenNDnTch om§jl2ek? a@ah tra&mo joB v(Wyaihl edem k obsaht
proj2maviD). Tamarindy se tak® zpracovs8vaj? na
dov§genich tamarindT mus2me dbs§t, aby pSi pod
pSepraviu®@ jpdldsddd&vaj?2 vhDtginou nedozr &l ® a k
podm2nk§8ch dajncdh ecDhowds8dagk2ovoce je obvykle v
t Seba vhDnovat urlitou pozornost nenp®lviysd avemw
pr Tvanu PTsoben?2 tepla vysuguje duginu a sni
osm ag deset stupRT Celsia. DTlegit§ je pomDr
85-90 procent a dostatepA§SvkmPnadVondgema, mbgn
Nevzhledn®, pSezr§l ® a pogkozen® plody je tSe

PELYNNK PRAVHh

PelynhRk je vytrvalg bylina (nhkdy polokeS$S). P
Roste zej m®na na sluctlsthr §n?2sd te,c hr, u rkiagme2nd . D §\
vepencovim podkladTm s dostatkem dus?2ku.
Lel:eiNDzdn i Asteraceae ®

Lat i ns kArtemisk absinthium

LidovRAhS§Sezmy, peluR, hoSkl stS2brn2k, chlebn?
POPIS

PelynhRk je (viyPkdywlBolbyke®)a vysok§ ag 1,5 metr
| §sti dSevnatl (pSi sbDru drogy se tato | §st

Sap2ky, vejlit® a tSikrg§t peSenoddPPn®St Sedao®
l odygn2 | isty jsou pSisedl®, postupnhBD s m®nDnN

peSenod?2|l n®, kter® nakonec pSech§8zej2 ag v ne
l isty, je jemnD strS® bjSsauw ¢lhd tu®) a-4 kKeunmKtyv@ b (@ hBrb’
v %%glab2 horn2ch |listT a jsou uspoSg&§dan® do S
samil|l 2 a vnitSn2z oboupohlavn2. Plody jsou vej
| er v ewnsepnu. a g

VhSKYT

Rostlina se vyskytuje od n2gin ag po podhor sk
kamenitlTch strg&n2ch, rumigt2ch, nav§8§gdgk8ch, po
vepencovim podkladTm s dostatkem duszKku

DROGA

NaS pel yRkk8vBar2 drogy se poug2vaj?2 buN jedno
rostl i nysr(pleenr)v,enneecho od!l i stRDn® vrchn2 | 8sti st
Sug? se ve st2nu nebo v sug8rnhRepséel ¢erplativid
PSi sbhRDru je tSeba d§vat pozor, aby se pelynh
l i sty jsou hladk®, tmavhD zelen® a pouze na ru
je silnnN hoSklT |l adRsujgem® sasSna@myskzdugn®m a

vl hkost maxi m8I nhD 12 %.

CHEMI CKE SLOGENC

Droga a pS2pravky-0z5n2obdaBljinysi ltiSées | (W, 2y

jej2g nejviznalnhDjg?2 slowkéuk) @S2malavid trdxind k
pS2pravkT

bDLI NEK A POUGI TEC

Droga a prepar 8ty z n2 stimuluj?2 vylulovg8n2z t
zpTsobem zlepguj2 chuS do j2dla a tr8ven2. Dr
sk genou kyselost?2 galudku a galudeln2zm nadl m§
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glulovich cest, cholecystitida), onemocnPRDn2ch
tonizuj2c?2 (povzbuzuj2c?2) esfeektakpeSip Sch SitpSceev na?

Lidov® | ® itelstv?2 doporuluje pelynhRk i pS
mal 8rii, ang?2nhD pectoris, nespavosti, epileps

Ve for mD
Droga se nesm?

obsah thujonu se

OSTROPESTFEC MARI

obkl!l atdlTi nz ploeurgs2twsl ntceh prois
poug2vat
nesm?2

revmati zmu a
galudel n2ch a dva
dl ouhodobn, p

pSi
poug2vat

CNS

Ostropes$ e ¢
z8padh,

] e
pSes
i zplaRuje.
d n i Asteracedae ®
§ybuw§naranum

o8k &k

a, ostropes,
POPIS
Ostropest Sec
hust D,
okraj2ch
hg8kovith
nagka s
VhSKYT

j e

pichl av®
zahnyt®.
bRl avIlim

Pl od ostropes
vzdugn®m m?2 sp
m2rnhD nahoSkl o
CHEMI CKE
Obsahuje flavo
jsou v plodech
ol ejov® a nenasy
cukry aj.
DLI

Dl-"

NEK A POUGI

m s e
n Vedl e toho t
t Sev, posiluje
ru

a

u

TC

|l ovEny pSi

chronicklch |j

TY Ml CN

Tymi 8n p
Al bs8ni i it
silice), Kkt
hoSkou chut

c hsg
| iF ie
r

0
a
er ®
2

jednol et 8
St Sedomo

opilcT,

jednol et §
Ine@jhio Sel iSd tdNn §
ostny.
KviDty
chmirem.

omnegj

v§ge n

p o

z 2 Z
Ckhlr
pom8haj 2
kterou i

byl ina.
PSedn?

PTvo

g dvoul et §
2 Asi e

a
S do Mal ® a

bejl 2 panny Marie, bodl §

podst Sel, vollec

dvoul et 8, 30 ag
Listy jsou stS2d:
b2l e mramorovan
t r whh&&w.WPlode®jea ma |
od | ervna do z

ag
| ody ha.

Jsou
] sou
Kvete

kTch ostrovT n
2 | e dzmhradj Uu n§s

to se doporu
d vDtrem. PT
o h nilgppdie §ms ki ar
l i k kapek ml

od
chm

Kr§tce pSed dozr&n2m se
| 0o NTseyml 8t2 a zbav?
S.

nany silybin, silydianin a
bCd kwolva ny0 (%)sisl2ag &m)l,

l ch mastnlch kyselin, bi og

a membr 8ny jatern2cbkbrhanik
ak® podporuje regeneraci p
i munitn2 syst®m a pTsob?2 |
r uc hn&®c ht kt&rn8 ¢ ne2d, o vpalil npi o ¢ k8ot
atern2ch onemocnhDn?2 a | ate

St SedomoS?
vVysok® m
pot29 C
nemo hSeb
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st Sevn2m prvokTm a padathEngTyh r§n brezpoud
sal 8t T, om8| ek a zvNDSiny. PSid8§vs§ se tak® pSi
koSen2. Tymi §n se pRNstuje na pludk®m wAst ®m. a
nutng8 jen pSi m2rnN suchTch obdob2ch. Tymi §n
na pNstovsg8§n2 n8rolnl
THYMUS VULGARIS

Ve Francii tymi 8§nu obecn®mu S2kaj?2 penicil
anti bi othiz2aeky hpTbsyd in. V I idov®m | ®| itel stv2 pa
prostSedky pSi chorob8ch horn2ch cest dichac?
L®liv® a dezinfekln2z % inky tymi8nu jsou zn8m

EgypSan® pSi hav®Padov&oupeié a F2man® jako de
POPI S A VhSKYT:

Tymi §n je malT polok6Setkm. dobsuBhjaohn®vI glyhgoj
Yaz k' 1 mi dr obnl mi i sty. Starg?2 lodyhy sdv3Xktvneat 2
nachov® kvDty, kter® vykvtaj?2 v kvDtnu a | erv

aromatickou chusS.
Tymi §n je pTvodem zreT zSntTScehd ozzeenmd2c.h Dpnfksst g ve§ nv. Dz
slunnifch stanovigt?2ch.
UGBVANC L Ch&B:, ukvenas
Ol i st Dnou naS skl2z2me kr8tce p-

SedbkVvDhempodyv
mTgeme ji skl2zet i nDkolikr8t. Sb2ra

a1

rn

b

2 t mTQgeme
sthec H &h @ kp an§:
n, i ve Vvyg

slunnich dn2. Nejvnhdtg?vmpdlsadchne omn
uschne rozlogen8 ve vzdugn® sugs§

LELI VE DLI NKY:

T ymi 8n Jenejje;driml’.)q'gzch rostlinnlTch antibioti
“linkyer wilmbodesi nfekl|l n2m prmoasahSleadzkeem? ,p Sp Sin emforc
dichac2ch cest eP'[FsrodDZtm@qimca%ulpsétbrranjn%hlt|dD S
z8chvatovit®m | i |l ern®m kagRP$i aamg;anamlRanper]vcylk(
asmatu mTgeme tymrdnw®NvEBEkavui pTato kpel dam, pFTs 8
parazitTm i pl2sn2m a p8§ z&h®t LamoipgmdgdanyEnv2al @
jako jsou nechutenstv?2, bolestiabpgithé@el pocht
povzbuzuje organismisy z i c ky i psychicky, ovlivRuje krev
nervovl. sTyask®np Sedst avujde|lded eerg® t pibdp adrowdjaer at e |
|l ervenlTch krvinek.

ZevnhD se tymi §n pouwdkws K ih onrokhionu , k okut peer @ np T
protirevmaticky, cel kov 0D zl epguj 2?2 metabolismus a pom8hesea
obkl adech je vhodnT na gpatnhD se hoj2c?2 nebo
kloktadlazt y mi § nu phSridlize&8 nddtce&shn2 . V zubn2m | ®kaSstyv

tymi 8n vibor ndan pam2ssd&Se® kke§s nhD, po vytrgen2 zi
Olejzt ymijS@muviraznhD antiseptickl a protipl22stk
oget Se mdmaterapiisesiNtezy mi §nu poug2vaj?2 prot.i bakt et
Tymi §n neudg?2v8arei dil epShekirosb|/Duj eme dopor ul en

pSi akutn2zm z&8§nRhNtu st SelhotpeSistowrremocnNn2ch st

List8 tymi&&nbognuskgjsee dji81l e zpracovs8vat.
POUGI TK&UCHYNI:

Tymi 8§n je dlouho zn&§mim a ug2vanim koSenzm
senapizzu,bnas Tm | i do om8|l ek. Protoge usnadRuje t
lugtNDnimdéwN¢gl2kch §2del .

Tymi 8n | e 8kl adn2 bylinou provens8Il sk®ho
sbazal kou, bobkovim Ilistem,i | pesnekeea lacons kgl nt
jej stejnhN tak dobSe nahradit mateS2dougkou.
ZPSSOB POUGI TC:

Tymi §novl | aj
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1 plnou I gilku tymi 8nu zalijeme 250 ml vrouc?
osladit medem.

Kloktadlo

Jednu vrchovatou | gilku byliny p&elbi pemaSameo
mi nut . Nech&§me krr8tnt evyveyhll uahzoevnaltm an ao dpvSe2 j e mn o u
Inhalace

Asi 1 | vody pSivedeme k varu a pSidg§me 3 | §?
nech8me asi 10min | ouhovat. | nhal uj eme pSi on
such®&m karRgn ik asgllier

SilnnD desinfekln2 a antibiotickIl | aj podle J.
Mi moS§dnhD siln®ho antibiotick®ho Y% inku dos§h
35 kapek Tea Tree ol eje. Pro vninj g?2 pougitz2z p
kapek. Poug2vs§ se pSi nemocech dlichac2ch cest

RADY NAGICH BABI LEK:

Dom8§c?2 tymi 8nov® kapky
150g | erstv® nasekan® nathD tymi 8nu d8me do za
z I ®k8&8rny a vge néovm§meaduvaptl ®nym2esd@o Las od
prom2ch8me. Potom sced?me, zSed2me s 300ml pS$
kter® uchov8me v chladu a temnu.
SEDMI KRBESOBECNC

Chudobka, jak se t®to nr.)gn® kytilce $2k§,
| asto sekanTch tr§vn|o/2ycsrem(a\ReJInm|I|rbwcshlle vsgeecrho
Sedmi kr 8ska se pougzv§ jna@k ok apjd dep, T rondls t prracRsutj e oz
podporuje vykagl 88van2. ZevnD jej2 n8lev sloug
vyr8gky. N8l ev se vaS2 sze d eirkstt vkeony @ e bpSisd §ea
zeleninovichksal &t faj RaBo$kl ou chus§, Ize t a
sirupy proti kagli. Jlnak se sedmi kr 8sk ug?2v
(mateS2dougkou, jitrocelem, | ernim bezem l i p
sedmk §ska jedineln® postavienTy em®i jdekokanidow@e
ji ozdobit z8&8kusky a oblogen® tal?2Se Sugen®
rodinnlTch bylinkovich |lajT. Stejnl viznam maj
BELLIS PERENNIS

Sedmi kr 8ska, chudobka by kvetla po el T ro
nepSikryla snhRhovs§ pokrTvka. SvIT mi drob Tmi k
gl apou, a pSece kveSnmne nsTtgsel eo ddpSol moac ij eogdt Mmnko htTocni

Ve stSedovhRku patSila chudobka mezi wuniver
prTdugek. Lerstvnh rozdrcenimi | isty se urychl
pSipravoval sal §t
POPI'S A VhSKYT
Sedmi kr 8ska je drobn8§8 vytrvalsg bylina ag 15 cr
vyrTstaj2c2 v pS2zemn?2 rTgici jsou obvykle ve
bory se skl §daj?2 z kvDtT j aozvyko®,i tal czh ,k vkixte rt@
kter® tvoS$S2 glutl stSed.
T®t o byl inhD se daS? na tr8vn2c2ch v zahrad§gch

UGCVANC Ik@rthT se stonkem

szraj2 se kvhRtn2 Y%bory se st ondke nilniend i®pre In&!
Sedmi kr§ska se d&8 v podstathD sb2rat cell rok.
Kv2ztky sug2zme na suchm stinn®m mZStD nebo
sb2rg&n2 seschlTch | odkv®t gphée2bhl tubky . j Dba
pl esni vin?2 KvDty se vyznaluj?2 vel mi pSzjemno
pro nNRkoho mTge bilt i nepS2jemnnN dr §gdi vl .
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LELI VE BPLI NKY
Sedmi kr §spadpdbojenNvykagl §8vEn2 PpTgodsg peoti z
kloktadela s mRs2 ur|l enfch Pom§bhBalde®zvV i/gagF§l/§nkov
Doporu!upéisehbak@@'[:shotgzl urhoelhdcpeu dorold,p olr uj e. poce
Chudobka je t®) vhodn& pSi zEmMitech edwli owivd ke h
(glomerulonefritidn). PSi |1 ® bn b®rcovich vS$e
ZevnhD ve formhD koupred2vyrn §plkllaidTale® vy utgad
hoj2c?2 Krl®rkt 8n2m napom8h@&8s®tbnN z8nNDt T hrdl a
G8dn® kontraindikace nejsou zn8my.
POUGI TC V KUCHYNI
Listy i kvDty sedmi kr8sky mTgeme |j2st syrov®.
rTgice s poup8tky, sebran® brzy zjara. V t® d
MTgne je upravovat jako sal 8t v kombinaci s ji
smet §nky, jitrocele, brglice, lichoSeSignice
pSidg§vat do bylinkovich m&sel, n§divek, om§]| e
KviRt seklyni k8® vIibornhD posloug2 ke zdoben?
n8§poj T KvRDty sedmi kr 8sky mTgeme kandovat v c
tal2Se. Pokud chceme sedmi kr§§sku tepelnhD upr a
KvDty mTgeme tak® vyzkouget j2st pokladen® na
ZPSSOB POUGI TE
SamostatnhD se tato bylina ug2vs§ jen zS2dka pr
smNs2ch, neboS zlepguje jejich vzhled a dod§v
L a jodvdr)
3 Ilgilky vhod2me do 1/2 |1 vrouc? vody a nechstg
pijeme po dougc2ch 2 g8l ky dennD.
PSi z8nNhNtu prTdugek kombinujeme s jitrocelem
PSi onemocnhn?2 dlichac2ch ceemnlipijeme tepl T, |j
Odvar mTgeme poug2t (s pS2mhRNs2 Sep2ku) na kou
Jako metabolickl | aj se poug2vs§ smhDs s mateS?
Odvar na astma
30 g kvbDtT a I'istT d8me do litru studen® vody
zakryt @& 1sOt 8mi nau pSeced2 me. Pop2j2 se po cell ¢
Sirup
Hr st kvhRtT vhod2me do 1/2 | va$2c2?2 vody a nec
a 9gS8vu d&8le vaS2me s 1/2 kg cukru ag do zhou
Ug2v el @i | ky kg nhD proti
PodobnhD jako se vyr8b2 pampeligkovl med, Il ze
RADY NAGI CH BABI LEK
Sedmi kr 8§skovIl sirup
Natrh8me kvDty rostliny. Na dno dostatel|l nhD ve
vrirstvu cukru, na n?2 pm&sympdmhe virern sytuv @ ukkwiit. y Tak
spot Sebujeme vgechny kvDty, vrchn2?2 vrstvu tvo
m2sto, nejl ®pe i sluneln®, a polk8&me, ag se c¢
mTgeme pr8cestppbpa vodn2 |1 8zn2 (ale nevaSit)
Podporuje vykagl 8vg8n2, pTsob?2 protizg&nbDtlivD,
KURKUMA
Kurkuma je tak® zn&8ma pod n§zvem rnichidd cak TL 2gr
I ndi cklT gafr®nsg8igeksi kDeglfutvon2 jako pomeran]e

Sugen8 kurkuma se poug?2v?2 do vegetari 8§nsk® st
pelenTchdmasmpubheék [ a knedl2kT. Obsahuje ¢glut
sT pyoymaz8rkky®riy a mastND. Posiluje funkci jater
Sni guje obsah serumcholesterinu a je dobriTmr
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Rostlina po generace uzn§van§ Ajurv®dou, pS2j
to je kurkuma, pS2rodn?2 | ®k, kterT n§8s mogns§

Kur kuma, jej2g pTvod nejsp2g sah8 do obl as
z8zvorem. Dnes se pRNstuje hlavnD v L2nD a I nd
Rostinasvp | i t D prot &hl T mi | isty dorTst§ velikosti
jej?2 oddenky. V o0bcho tkidatomRudgwenu'e kntaer2& nidS ao vt Syl pnyl
hrugkovitT "dloukoukurkume'b cc otz j.sou oddewmkly®,powelrla® n
jako prst BRgnNji ji ovgem poS2d2me ve formh

KURKUMA JAKO KOFf ENE¢

Aroma samotn® kurkumghpu& yel mst s jgeeaifhyt ip@/dojpé
pS2buzn®mu z8§zvoriudo w® op o] ¢k n bviySaTSozavgo rk'® Sle n2 s
jen zS2dka poug2vs§ samotn®, d2ky sv®mu typick
soul §st koSen2cz2ch sjraﬂ&soZjaskardhmenljmp(ﬁdekldwhlm&tekoéen'
Samotn§ khuodk?2unmr s eVupr apiu kaht n? ckh hkansg€linre éah z el en
pSi d8§vsg§ se tak® | ahkcoShidmcgse dikgdnce pSi virobDh
KURKUMA

Mus2r &% puvipl§iDenbay j i tNDlo dok§zalo vstSebat. PSi
zdrav®m ol ej i ci bul ku,p Spesi &ﬁ@wwmzmﬁpgmei@geteld
kurkumy. Jestlige pS|d§me i lernlT pepS, urych
mogpBi dg§vat do kagd®ho j2dla v|ietnhD zeleninov
soulasnhNjdeta&xwr kumen obsagenl v kurkumBD, kter
glutoorangm§ ® ebiak®eadti oxidaln2z Yl inky

KURKUMIN T BARVIVO | ANTIOXIDANT

KurkumhD sevHeaygnpPefP mu®n@® iSraki§d kv Barviva Kurkugnim je

| i dsk®mav2 naprosba pef§kbdn@®ophhkrvene j[gkmt pauvuid
jsoumg§sl o, sTry, om8lky, cukrovinkybarvke®?ryl 8pe
dSevasv® upl atnhn? nejsp2g nach8zel o | ve virc
Al e kurkumin m8 pro nS8si Ivnlzmaamntllqxalgd)enr’é@ekmbae
nebezpelnich volnlTch radi k8l T a zabraRuje patc
KURKUMA JE STKRNMMNEAZEN NA TRCVENC

Bl ahod8rn® % inky kurkumy na nage tr8ven? zna
pokrmT tedy nesloug? nfen tko tivepprkaow8Xk § 2etj ri &vhe nc2h uttf
tul nRj g2 cphr vjttiodgeell uj e funkci Zgygbm8hka prpdukce

u tohoto exotick®ho koSen2? tak viznaln®, ge s
pot2g2ch,i rmajkdbemes jako ingredienci zn8m®ho a
t ®9g anlavuad epgko u gp vt isen.adl m§ n?2

KURKUMA NCS MGGMHCPIFEKVAPC

Bl inky kurkumy na n8g organismus jegthD nejsou
jam N ukazuj2, ge n8&m tato rostl ina ndlegzei nbfletk |vne:
anti biaptotk®&hbDnkiyv@®P2 d8vaj?2 girok® spektrum
nemadhac2chpodedniD jako z§zpwidr kjsipuhaiogae me apl i
sm2chanou se | gilkou medu. zBgzvimkiue NIZrR NPT s@b 2
pougoy®tiBen2 proph®akm@pPpHe podmanr i eln®dudagyr an

ze sil n®ho odyvaprruo kkruvreknkrya hzt|kaopillnjiTAz2 § nj.I®tjyi ¢ h

Akt ug8lnhD se tak® zkoum§ %l i rmakaiey, kwampkSumy p
prostaty. Tato rostlina, wuzn8van8 celostn?2 medic?r
obNh t ®g§ pmevengmoBknanvizearkr v8&cen? .d&¥ymadButo ted
| ® i v8 s2]l a oddenkT tohoto obl2ben®ho asijsk®
Jako ¢glut® sugen® oddenky nebo jako ¢glutl pr 8§
| ndi e lLaanzkey Sriz2 tehdy dov8geli arabgt2 obchodn?
j m®dnem "indickl gafrgn". V t® dobhD byla poug?
Tato tropick8 bylina pTvodem z | i h® vtlackhRo d'ng2l ui
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http://www.prozdravi.cz/kurkumin-komplex-300-mg-60-kapsli.html
http://www.prozdravi.cz/jatra/

z8zvor' Kur kuma obsahuje silici s charakter:i
kurkumin. Toto | idsk®mu zdrav?2 negkodn® barvi
| i k®r T, ale mohou se Ij§1mk)bard/$ev' apo® mRAter v
chuS se kurkumy poug?v§ jako koSen? pSi pS2pr
se d&le k pS=2 p fvaowr [T etset keur ts&h®o oknosg ekrny? a nejrTznij

Zl atoglut®nRoSekhdSehekgvat!l inyl @Que knima Yoa
minimglnhD jig 4000 | et. Kur kuma hr 8l a promine
celostn2 medic2ny na svRthD, jej2§g pol 8tky se

funkci vnitSn2chpomE8&8ndchpidBRIY aby@dT i chorobar

Kur kuma (sanskrtsky Haridra) neboli indi ckT ¢
hlavn2 prostSedek k nastolen2 dolbem®jdamkitlei ijla
dosahovg&no pSi kombinaci kurkumy s jinlim koSe
skupina koSen2 nazlvan§ kari koSen2, kter® ob
km2n, koriandr, p2skavici a dal g2 koSen?

Ob |l 2 bkeonmobui nac?2 k | ® bnN jatern2ch pot2g2 byl

t ®) kombinace z8zvoru a kurkumy. Z8zvor zrych
dod8vku kurkumy do jater.
Kurkumu ajurv®dgt? | ®l iteP®2pgadudaek?2 i |jako

K neutralizaci otravy po ugtknut? hadem |
pol ® kov® | §2ce hrubhD nasekan®ho koSene kur ku
mi nuty se mixuje. Pro zlepgemdu®Hutiragd amPye®
pSid&n2 mouky se vytvoS2 pasta, kter§ se pSik
Silnl laj z kurkumy, kdy se koSen vaS$2 15 min
nebo otoc2ch zpTsobenlch pagistez2 m 2nmewh adre® okaed
pomTge to odstranit parazity.

Geny a d2vky si v nhRkterTch | 8stech I ndie
zanech8vg§ zlatavou z8S a chrgn2 pleS pSed akn
| i nnost ¢ma8zzo,vizclhepguj e prokrven2, podporuje t\
kTge.

V. dnegn?2 dobhD je kurkuma pro sv® % inky vyug?

Kurkuma m8 sv® pTsoben? | na psychiku | 1o

denngmiin2 a nedostatku vztahu k pS2tomnosti.
Kurkuminoidy-1 8t ky zodpovPDdn® za glut® zbarven?2 kur |
pom&haj2 chr8&8nit n8g organismus pSed negativn
5x Yl innDj & neg vitam2n

PSVOD, TI PY MOSHU:AJCE MA

Kurkuma se nej v?2coeblpadksttiujter oppS ecdke® gAsni ev. Pro s\
pigment kurkumin) byla

kur kuma vel mi jdkamwvivww. vyug2vs8na i

Jako ostatn? kpuSrzkbwnzan @ 3 20zgrkifjve I gpcTes osby?s tn@am, p o ms§
bSi chaat ear , pSip Siecphartiemmrs§ ol menstrualn2ho cykl
ahladinu cholesterolu.

VANILKA

Vanil kovn2k je tropick8 orchidej. Poch§8z?2
producet em j e Madagaskar, Mexi ko a I ndonesie. Ch
vanil2n, kterlT j2 dod8§v§g tu spr§vnou chuS, al
vgech sl adklich pokrmT (pudinkiy)] ipg®rq2ky zmbuadh
pSidg§vg do parf®mT. M8 pszznivT vliiv na srdce

Vanilkaj e ar okma$@ Tcvko®IMerikapou g2 van® zej m®na pSi
sladkTch j2del, pochuti n tabolkm(mpeg gir. 8VJreld nlSu ske) ol

dr udhrTc hrodie @ A i | (\danilfap k
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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

HISTORIE

Toto koSen2 znali jig pMVMexiikandomi t @hpv®kek®e F? hp
nazltMxadhiil(| ernl) .| ok g2vali i nejen jhkaap8isad
bobT aaleplljahob@kl,vT pioroken, S feldev g2 m k povzbuzen?
celkov®mu vzprugen?2 organi smu.

DoEvropyb y | o t o koSen2 poprv® dovezeno Vv pr\
rocel520nebol52la stab s velmi ¢g8danim. VzhvVvedielmoknt kb mi
p |l oc hWdnilaplarifoliaz byl endemicklT v jihovichodn2zm M
vlI el anMelippned @i j 2c2 mi pouze Vv tkRdloi @S’B)Eitﬁ@ttdge as en

ot
e

nepodaSilo zajistit opylovgn2 jinTimi zpTsoby
t r opikcokllocnh? 2 | bylo ag do poloviny 19. stolet?
osamostatnhDn2 mDIlIi tedy GpanDI ® na vanil ku ce

Teprve objev metody umbDlI ®ho opylovs8§n2 v ro
vani |l ovn? ku popiorostingh n adotviolviilm rozg2Sit jeho ze
kol oni 2, pSedev g2 m Madagdskg® ® o aakKpnsokyVichd i( ®ls®m oo ge
aFrancouzsk§g pBeldevEsiind 0 s h ® mvaGuadefipauMa | | c h
Ant i)l,§cih®§ kbch (n&r €e yraRakamy doXanzibaruanaSeychelya do
hol andsklTchnfidp®ep@etdgygd gvidoa Spatdndv | §Afrtki. r ovn
OBSAHOVE LCTKY

NejdTlegithRDj g2 obsahovdenl &ldekydvaniliv, a rkitlek yi  jj e
odpovRhRdnT z pS2jemnou vTIni a sladkou chuS to
koSen2 je v § b Dnt ij @kkyo, nj8eh rvagdaak tpmrke®t is ym$2er odn:

t d
(]

mnoho des? al g2ch organickl dh slk®tsd kylv em&rk

[
a
y
e
proto v ptodlo

;
k

&

DRUHY POSKY
Jako koSen

s k

tin NDv2Wi.nwst a patent ov §atylvandikk o v h o«
TWIENCGE KO

2 se poug?2vaj?2 nezral ® mhadogiment ov
y

obvykle Al u i nebo Avanil kov® tvgnlla nkyfi, n§s
(vanilovn?2k):

V.planifoliaivani | ovn2k plocholistT, | vanil ka pr
V.pompondvanilovn2k vel kokvnDtT

V.tahitiensis vani l ovn2 k tahitskl

PFr¢PRAVA KOTF ENC

| kdyjkes®eagjatkopoug2t tobol ky divoklch vanil
kul tivarT mnohem kvalitnDjg? a aromati | tnDjg?z.
sttomy nebo umRI ® podpNRry (tyle). Lasto blTvaj?2
pNstov@hke mv.® RSsttilniyny se na plant §3§2 c2hl em?zmno ¢
semen p-gta%keb wjnz §ispeaifickou syrbiotitkoj Boubu.

Rostliny zal2naj?2 plodit v tSet2?2m roce, do
rost | danjy opshtiil et ®. V dobBD maxi m8nlan 2a gp | poTdl n ossttoiv
rol ni

Tyto |'i 8novit® rostliny, kter® v pS2rodnD d
pl ant§8g2ch tak, aby nepSesshly vigku 1,5 ag 2
dnNlI n2kTm Ti musBjRonbobsol ongt praebdsl kvetou n
je nutno prov®st jejich umhRlI ® opylen?2 pSeruge
stisknut2?m kvDtu, aby doglo k jeho samoopyl en
zaden

PopSirozen®m onpeyblloar iidmd | ®avz r §vE§ semen2k v plo
ltvrthD roku. Tobolky se vgak trhaj?2 dS2ve, p o
nebo®8Nudplzr 8l Tch tobolek doch§z2 k jejich puk
vyt ®k8 ven a plod ztr8c? vDtginu ar oma. Proto
sklizni se zpracovs8§vaj? jedn?2m hepdoopedoadt?tI
pNstitel sk® obl ast.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Mexiko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tolt%C3%A9kov%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/Azt%C3%A9kov%C3%A9
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kakao
http://cs.wikipedia.org/wiki/L%C3%A9%C4%8Divo
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tonikum
http://cs.wikipedia.org/wiki/Evropa
http://cs.wikipedia.org/wiki/1520
http://cs.wikipedia.org/wiki/1521
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vanilovn%C3%ADk_plocholist%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vanilovn%C3%ADk_plocholist%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kolib%C5%99%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vanilovn%C3%ADk_plocholist%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Madagaskar
http://cs.wikipedia.org/wiki/R%C3%A9union
http://cs.wikipedia.org/wiki/Komory
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indick%C3%BD_oce%C3%A1n
http://cs.wikipedia.org/wiki/Francouzsk%C3%A1_Polyn%C3%A9sie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tahiti
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tich%C3%BD_oce%C3%A1n
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Guadelupe&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mal%C3%A9_Antily
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mal%C3%A9_Antily
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0r%C3%AD_Lanka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bahamy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zanzibar
http://cs.wikipedia.org/wiki/Seychely
http://cs.wikipedia.org/wiki/Indon%C3%A9sie
http://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1va
http://cs.wikipedia.org/wiki/Afrika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fenoly
http://cs.wikipedia.org/wiki/Aldehydy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vanilin
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Ceskoslovensko
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ethylvanilin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cukrov%C3%A1_t%C5%99tina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Opylen%C3%AD

Mokr T ,zpplesw®2vanl pSédewgdmzs khtlnadkont@sniii2 c |
spol2v8§8 v pTIminutov®m spaSen2 tobolek ve vas$s
dobnD poledn2ho ¢g8ru jsou tobolky zakryty plac
Pak se v polo®tdn@Be hv doSegeanRca mech8§8vaj2 po d
proces sugen? pellivhD sledovat, neboS pSeschl
kvalitn2. Take je nutno komtlrreIM vpaférfnbniibdua t ob o
sugen? ztr§c%j§vd102bh_cnd)_Mnohrg2 75

Suchl zm'[osuogbzvanMexrzLSedea\l'@%H’@ vavadnut2zm t ob«
s e tobolky st S2davh sug?2 na slunci a npot?2 ve
teploty. | zde je nutno kontrol ovat proces su
dozr 8§vs8n?

Cell proces pNDstov8n2 a zpracovs8§n2 vanilky | e
vanil ka drah8. Jej ? cteinazejgmn®&nainda Dv%rkeodB,s 8kt e
pSZroanmi pohr omami , ptafengehwd?yr.§tnyopoaokamhobd

pohybuje kolem 4WSDz a ki | ogr am, ale v napS. v roce 200
tajfuniTm ak@Pohest abiUsbhky.D dos8&hla ag 500

Nej vRDt g2m producent e mMadagaskgr kkyt ¢ reT vs & orud as\n|
obchodu s n2 podPT%odBtbkemMPNP T 0 olituo WR xg rkaod ke
asi 10%.
Jednotliv® druhy vanil ky sletonaclzimteeilxu,jrcik p & @zih s k &2
ostrovaR®u ni oo dl e jeho star ®hho nSuvboBdhi@oE kT
FrancouzsRrebomat g g@s k eNregk& al i tnhDjg2 druhy | sou
popragkem dr obnT cilinubajefichpotwrchkcr yst al kT van

Sugen8 vanilka se distribuuje v kovovlich nebo
nezt ra®@moae | a
POUGI TC
V. soulasn® dobhD se vanpitKXKmypbugavege kupbynia
sladkTch j2del, pSedevg2m mouln2kT, pochutin
apod. Je tak® soul §st2 Sady neal koholicklTch i
Hl avnzm prTmysl ovim odb Di-@lacore mCoe@olai | ky | s
Corp., kter® ji poug2vaj? RepsiCohhaCaocaGol§. n 2J esjv2l crho |

spoée'ba t Dmi to fir marmiunse PBeltyhbw] e ak ploainji 4G sy
1985p Si zaveden2 tzv. Anov ®-Ckodlay fz p(TANew | C adkoekfio)n «
cen vanil&kgg!l gekt [®and) 1S o M 8| Scs &k (®sTku Bnk Mad agesiidrul Foy

nepS2zniv@®m pSspgoettSe tiotheoltio sne§ pfoijrema vr §ti | a ke
obchod s vanilkou,avro@02d ok once zavedla novl druh AVani l
vanil kov® esence.
Dal g2 wupl atm®ke naw@@z%&%a&peﬁl«f@&m{pravn

V. minul osti se vanlllfe)aaeﬁettjcgzjvaak aV|pS'ed)I{oICU|
dob§cStt Swealn?, Atmeekr ipcoez dNj i v Evh orpeljakoedrédiziakpnt o s t S
Dnes ji jig s vijimkou nRkterTch pS2rodn2ch |

PSVOD JMENA

N§zev &Aivamo didkBarrDlzsekvaihita, nGad uj e wamidatobnNl i na
pochvapouzdrol lusk( p Tv oldantDi mwagh@® ho odvol 8vaj2c2ho se na
jako ko SeinenyDot o poj menovsgn2 dostalo jako Sac
f rancoanzZlgml.ii mw
CHARAKTERISTIKA:
Al kol i v je prg&vnl n8zev vanil kov@skypbwoakial kyp
|l ernou | i hnhNdol &ron ccun bid edwudi,® thed vla® 2 mMBE@MNMM s v r
zakrouceni mi koncivTadppvaki§l lsygasuadnipafgnisn na v
i1 ®l i tel stv?2. Kval i tm®k kl@y s kpyr ubgyn ®mn Isy 2gTet | keyspkrl @
kt er ® | skaSwe hskuBc. h® a
VYUGI T¢C:
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Coca-Cola
http://cs.wikipedia.org/wiki/1985
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Malga%C5%A1sk%C3%A1_republika&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/2002
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vo%C5%88avka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Parf%C3%A9m
http://cs.wikipedia.org/wiki/L%C3%A9ka%C5%99stv%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edn%C3%AD_Amerika
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hore%C4%8Dka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Afrodiziakum
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0pan%C4%9Bl%C5%A1tina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Latina
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Ce%C5%A1tina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Francouz%C5%A1tina
http://cs.wikipedia.org/wiki/N%C4%9Bm%C4%8Dina

V. Evropsk® kuchyni se dwariulckear?2p U @2dk§ chS ede&v g
dezerty, oveah®tkompPoby zaemnDn2p esieVapilkijed §v g t a
vhodn8doak®c &n? zmradI§ivex ilKiuk &reT vadio | pkiak apnotung?2 cv
pokr mT, typicky)ri)s'[praebnldb pstatn2ch masit]
PSVOD, TI PY MOSHU:AJCE MA

Vani |l ka jerzsld®y &n,a rmlhvudkamkial .l aviDt gi na pr Tmy:
vanil ky se mus?2 op$%lopvaen®m| pRospBetdgpevvani
jeden specifickl druh v]ely. Proto je dnes va
vyr §bnNnT mkwanill iovggram f ungujree md usztee jj m& ov Inagshtr m
pS2rodn?2 vanil ka.

Nej viDtg? mi pr oduwmomantays nwa rdiolbly Magdaw aws k ar |, Me X i
acel T region StSedn2 Ameriky.

WASABILJAPONSKhHh KT EN,

Wasabi (Wasabia jponica(Miq.) Matsum., synEutrema japonicgSiebold) Maxim.) se

pSekl &§d§ dpabegtskhyi%%]benlvekISmm ost rylvasabl sou r T:
TvoS2 jednu z nejhbPégn J@k@@bhsm@gﬁ&wghngzse j aki
j aponsk® Kachyhi se kdoo&qbaé@m&ovpp@@dxlmm Ve styku
ztr §cdd%\a S2readN roste u bSehT japonskich hot
ve vodhN8ocha patdbknich vilyeuNépbBDHHhNkpS&0D maj
pNRstovan® rostliny. kSbo& jLdd ovd sjagnk§ pordo d &w& ®h
pouze % wasabi a zelenim barvivenm.

Snad kagdl se jig setkal s t2mto n8zvem | a
koSen2c?2 pS2lohu k sushi nebo sashi masabi Nyn2 m

M8l okdo vgak v2, ge thgina restaurac? pod
prav®ho wasabi. V japongédiiy:-N v;saesca)tgltpenéhnagka
z8padn?, waesbadblii u n8&s znS§emm obdBeponlnkBenh Bt
typickIlm svDtle zelenlT m krV@saeim aTettd kjed eom, o the
ochutnal, a |l ahvil klkaeod zumdwatdoj &loag ep SNlewtauw 2k Im
tento paskvil, snag2c?2 se napodobit origint8l

Tat o n8§hr agkSae msiles s@ho®diazrustcanr , nha jemno rozm
pro ostrost se pSidg§vsg8 hoSlice, pro bareu pot
| ®kaSsk§. VIisledkem jest nRco, co barvou vzdS§
Co je prav® wasabi ?

Je to najemno nastrouhanl oddBrasedcea® Japons
b r u k v.WasaliaGaponicgsynonymunEutrema wasabije20-3 0 c¢cm vysok8 rost
vdDtg?2 srdlit® |listy, vyrTstaj2c?2 ze siln®ho o
stromT, apkd®l DbSehT potokT a S2| ek, zej m®na Vv
pobSeg2. V tRchto lokalit8&hMC)2 akad Rerdyytamivzd u
od 8AC do 18AC.

PnSTOVCNC WASABRIOKIQAJIKOVE ROSTLI NY

Wasabig e, co se tT k8§ mrazuvzdornostbACzdBaze,
12AC. Teoreticky by tedy mohla pSezimovat i v
pSi krT vikw8mlatrvdlkalpsotbd ¥ n 2plok TT,1 kvTe vI hk® zemi nDn.
nem8me zat?m vyzkougeno, pokud se o to pokus?
m& me al e waBRsitbov §ntv.yakop SeBbbsnou UmdstPme |ji od
podzimu na zahradi,od gi i apod., kdy je dTlegit®, aby b

velern2zm sl uncem. PS2m® pol
hk8, kvRDtin8l mdkeaptB8ahiad
y se Wesahi# ® st eplpomal pohyblij 3z

pouze rann2m nebo
vigivng a sts8gle v
potoka. V | ®tDnD, Kk
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Wikipedie:Ov%C4%9B%C5%99itelnost
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Su%C5%A1i
http://cs.wikipedia.org/wiki/Japonsk%C3%A1_kuchyn%C4%9B
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%99en
http://cs.wikipedia.org/wiki/Wikipedie:Ov%C4%9B%C5%99itelnost
http://cs.wikipedia.org/wiki/R%C3%BD%C5%BEe
http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%99en
http://www.garten.cz/se/cz/stories-wasabi/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-seiy%C3%B3+wasabi/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-z%C3%A1padn%C3%AD+wasabi/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabi/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-k%C5%99enu+selsk%C3%A9ho/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Armoracia+rusticana/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Brasicaceae/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-brukvovit%C3%A9/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabia+japonica/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Eutrema+wasabi/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabia/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-trvalka/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-rybn%C3%AD%C4%8Dk%C5%AF/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-pot%C5%AF%C4%8Dk%C5%AF/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-wasabi+v+kv%C4%9Btin%C3%A1%C4%8Di/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-p%C5%99enosnou+rostlinu/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabia/

N a podzim'péeneser'ne kvDti ne88I| nd?0 tbeyptluo t az i smen
rozmez?2 od 8AC do 18AC. U drtiv® vDtginy pSen
veget al n?2 hWasdbieji el ut, orad epru§ynNDnAaapakt ePi ot 8m a

svintl a, bl 2¢g2c2 se hodnot ami optimu v jej?2 do
a pSirTstaj?2 oddenky. Zeminu udrgujeme st§8le
o bylinku, kterobbude me konzumovat, doporul uji poug2vat

kter8 mTgete zakoupit takt®F u nS8s.
POUGI TC V KUCHYNI

Oddenek wasabis e 0d$2 vme il §stlRi.stto sty i s Sap2?2ky
pSidat do zeleninovich sal 8tT nebo jako koSen
nebo sojov® om8|l ky. Mladg? I|isty jsou jemnDBjJg
viarznou, ostrou kSenovou chuS. Odlistnnl odden
PSi prav2me si vgdy pouze takov® mnogstvz2, kte
nastrouhan®ho oddenku rychtle5 umwion uReu§ 218 satrtosrea® i
Pokud tedy nepougijeme oddenek celll, |l ze zbyt
f-1ii a ulogenlT v chladnilce, nebo spodn2 | §s
tradilnhD v Japonskuo pwwrghven & pzee i grl anl2o |s2t rkuThpd,
vytvoS2 z oddenku sp2ge kr ®&mo v o u-li hdsporiaitpto st r ou
speci 81 n2 struhadlo, | ze poug2t keramick® neb
hmota, easwv®thar zye,!l vel mi ostr® chuti, kter8 ovi
feferonek Pak ug nezblvs§, neg tzv. " Oroshi
serv2rovat Wasabi je samozSej mid bvohrondéh & akk & uvs
kombinaci ze sojovou om8|l kou. KromhD | erstv®ho
om8|l ek a dresinkT Pro milovn2ky pikantn2ho m
zpest Sen2m pSidg§n2 wasabi m2sto pepSe, je to
LELI VE DLI NKY

Wasablabyla samozSejmhN podrobena pellivim zkol
| 8§t a jejich I ® ivich % inkT. Bwll&s8§njpimgtvhd i
gt p2 na isothiokyan§8ty, kter® jsou % inn® pS§
zastavuj?2 toxick® %l inky pSi kl asick® | ® be r
i munitn2 syst®m, pTsabél p@kmemhtamixi gauwmdi t Zaw

antibiotika, kter® potlaluje rTst nRkterTch b
schopnost protstaphylococcus aureuSscherichia coliHeliobacterium pylori D2 ky i nhi bi
Y4l i n lStmeptocaccus mutans se zvaguje poug2vsg§n?2 vitagkT z
vod.

LEky obsagen® v rostlinhD pTsob?2 jako antik
mozkovich pS$S2hod a infarktu, br&n2 osteopor -z
pouze jako deli katesa pro gurm8ny, ale tak® |
Wasabi ndy®2ve a

Wasabia japonick e v Japonsku zn&ma a pRstovgna pSi

mi nul ost.i poznal.i m2stn2 obkywatle®’ll®,t edles tlvz2e, ttue
velmi si j2 wv8gili. Od t® doby jej2 popularit
popt 8vka pSevyguje nab2dku a prodejn2 ceny | s
specifickTl mi mag ad awnlow i rgd Nt lai kY i ma, takge | i
se pNDstuje hlavnhD na poloostrovhD |l zu a v obl a
Mi mo Japonsko se pRDstuje v nhDkolika m8l o | oka
Britsk® KodSenmkeirin,2 KA ol 2 nD.
MAT E LI ST BALBAGKMVANMAIOR

DS2ve hojnhD pNRstovan§ a obl 2bens§ rostlina,

zpleRuj e. Poug2vsg se |list, |lerstvl nebo sugenT,
jako kapary. V kuchyni se ug2vsg§ pr8&§gek ze sug
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http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabie/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Oddenek+wasabi/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabia/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Staphylococcus+aureus/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Escherichia+coli/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Heliobacterium+pylori/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Streptococcus+mutans/
http://www.garten.cz/se/cz/stories-Wasabia+japonica/
http://diskuse.nachvojnici.cz/viewtopic.php?f=38&t=670#p4599

pol ®vky) nebo | erstv® |isty. iL®@&lai k@ mélniynkyyrjosg
mo|l opudng8, dezinfikuje tr8vic2 Ystroj2, proti
Zvyguje tvorbu mateSsk®ho ml ®ka, uklidRuje
Zvyguje prugnost a pevnost c®vnzch stDn. PTso
sugens@huo al ina bolesti ma$2 olej. Na | ® en?2 her
ng8l evu, na koupel se daj?2 poug2t i |l erstv® |
nebo bodnut? hmyzem.
Sugen® | isty se pouagk?ov azl8i|l ongak yo vdoon Iknn2i hp r(8ndol dal i at

Anglicky alecost, costmary.

Ma S 2 nebadlimarolist, j e ns k §b ynl§it ma matlky bgdaval§ byl
z oddenku dlouze Sap?2kat®, podlouhle elliptiec
kter® tak jako cel 8 rostlina silnhD von2 bal gs§
br8zdovan® | odyhy maj.i listy pSisedl ®. Drobn®
chochol 2kovit® kvDtenstv2, obsahwrj.2 sam® kvDt

Rostouc plpn®PnhpgzdEechopy, pRNstuje se vel.
bal g8movou vTni. Druhdy se j2 wug2valo t®g v I

POPIS ROSTLINY:
MaS2 1ist balg§movli je vytrval§ statn§ ros
¢ebernatou |l odyhu, kter8 na b8zi dSevnat?2. Li s

kvhDt T rozkv®taj2 v bohatlTch chochol2c2ch konc
mTge bTt na pln®m sl unci ssineek® noong na beoh wbt2n § .

Anglick® jm®no Aalecostfi je odvozeno z Sec
Al ecost je mogn® pSelogit jako Abylinn® koSen

MaS2 |lis balg8&movli je zasvRhRcem.s\wWdaN§i$rR MEL
omlvala balz8mem z t®to rostliny nohy Jeg2ge

MaS2 1list byl t®mnRS vihradnhD bylinou gen a
posledn2m m8ch§n? odeT, aby kr8snhD vonDIl o S
prg§cdeé ku jako pS2rodn repelent a parf®m. . n8l
viasT po ritu8ln2 koupeli zasvDcen® Bohyni ma

MaS2 |ist se tak® d2val do§ Spedkl gste§ Skalp Ipariat Is
| i sty a kvDRDty a pologil na norm8ln2 pol gt§gs,
mPDl o napomoci tak® spojen?2 s Bohyn2 matkou.

MaS2 |listy pSidgvaly ¢geny do kol 8§ T a piva
Ler ntew® sugen® |isty se pSidgvaly do n§plnh Kk
po ritu8lu se tak® pSidgvaly do n8divek nebo
PSVOD:

MaS2 1ist bal g8&§movli poch8§8z2 z PSed&rnth, Asil e.
dnes se vyskytuje vz8cnhD, a v chladnhDjg2ch ze
PnSTOVCNE:

Tato rostlina d&8vs§ pSednost slunnim pol ohtg
BNDhem zimy nadzemn? | 8sti rostliny odum?2raj?.

Semena rost lkilntyl inte cpho8dmes kvlyem a rostl iny vys
Na zimu je tSeba rostliny zakrTt a tak chr §ni
MNOGENC :

Vegetativn2 mnogen2 koSeny je mo
rostliny by se mBchopakevgtdy po nDkol i k
POUGI TC:

N8l ev z |listT se d8 poug2t k opl 88chnut?z vl
ul evz pSi nachl azen?2, katar ech, pr Tj] mech, |l er
gluln2kovTich pot292clmzanaﬂ)Blant@hd)nstbry®|$1ehlp)l$rhlait§%/
sp8leniny a bodnut?2 hmyzem.
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VNCK
st8le zelenlT keS s silnimi zebrovanT mi
vyglecht Dno mnoho kultivarT.o AsyplDtsda ov §n?2
i nou pro virobu | aje jsou |ajov® |2stky
zhru®lanNt SseepoVvBtgi nou provs§d2 rulnh a s
y. RTznlm zpTsobelne ez pzr2asckoavt§ nr2 T zsre@ rdarnu@hhyo |
ADNC DnLENC LAJE
® sloauyj 4d aj e nefermentov
I | 2
n

$

e

I_
>
-

®|O

2sky utrgeny tyto
ebo v Japonsku se po
@y el 8stel nND fermento
usugen.

sloausj 2l ehka dodatel nD fermentovan®ijel aj e |
v tajnosti, ale prob2h8 asi takhle. Po
y a pSed koncem sugen2? je v laji vyvol §
I
n
I

a )
S y

u vg8 prohS2vegn
\Y; ®, | i st nena?: [

jesnc®u | la§set el nND fermentovan®aj ajle§stpol 1R
® okraje zapol2st proces fermentace, Kk
el aljokonale fermentovanl | aj. sklizenl | e
st nech§8 zavadnfoar mpot ®c ¢ e kptr @80fnihgij d w2 h
Sen narugen2m bunh|lnlTch struktur. V kone

ZELENOKh L AJ

zelenl |dgjl ejge ttl &
r

Zelenl | aj obsahuje | 8tky, kter® % innhD br §n?2
zpomal bja&ktreTs® typu streptococcus mutans. Pro
a pSisp2vs8 k ochranhD organismu pSed zhoubnT mi
krevn2 stDny a sniguje cukr v krvi

PLI NKY ZELENEHO L AJE

zelenbsdmy mNkolik tis2c rTznlTch | 8tek z n2yg
| i dskT organizmus. Mezi tyto | 8tky patS2 pSed
askorbovsg8 a mnoh® dal g2 T h® pz
|l i dsk® tRNlo (mangan, fluor, zinek a dal g?).
Plinky jednotlivich | 8tek

Polyfenoly-j sou v zel en®m | aji obsageny ve vysokTch
| ehce sv2ravou chuS. Polyfenoly opdsibb2 prealkao
Flavonoidy-j sou rostlinn® pigmenty, vRDtgina z nich

t Nl o pSed antioxdaln2m stresem.

Katechiny-j sou velmi hojnhD zastoupeny v zelen®m | a
gal(lIEBGCG), kt-680T %t vg®chl®&atechinT v zelen®m | ¢
studiemi stoup8 a ukazuje se -§60j &r€8o6 Wil znannp
vitamin C a E. NejnovhRjg2 stathnt wHhal hhazalbe
tvorby zhoubnlTch ng&dor% blokov&§n2m enzymu uro
rozmnogovat .

Tanniny-s kupina jednoduchlTch a slogenich fenol %.
uklidRuj2c? etvekl Bygst@®mtr §FPmy pdsob?2 proti ¥
Kofein-svoji strukturou j e podobnl kyselinlD mol| ov
ng§sleduj2c2. Kofein odstraRuje YWnavu. Kofein
DLI NKY (VnDECEBXAFRROK

A ZelenlTaJ]am8apbdkhzhtel n® protirakovinn® Y| |
katechin EGCG obsagenl v zelen®m | aj i bl okuj e
buRkami ke sv®mu mnogen2 a k napad8n2 ¢giv® tk
vMed cal Coll ege of Ohio se p2ge AJen p8&r ¢8I k7
preventivnhD proti rakovinhD nebo aby alespoR z
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Azel enT | ajpravizjlel vlysjokT krevn2 tlak, zabr aRu
cholesteol v krvi.

A Neutralizuje gkodliv® vlIiivy z8Senz, i d® tr
p2t pravidel nD.

A Tein obsagenl v | aji podporuje |linnost cent
k8vhD m2rnhD a dlouhodobn.

A 1ZenT 1 aj a b2l1T |Jaj oddaluje st&rnut?2 d2ky \
A Flavanoly zabraRuj2 rozmnogovgn2 strTjcT ne
A Fluor br8&8n2 wvzniku zubn2ho kazu.

A Obsahuje dTJledgit® miner8ky: geét aglb2 k folffiom2k
mangan a vitaminy C, A, E, B1, B2, B6, B12 a P.

Rozd2 |l n® druhy a tradice pit2z zelen®ho | aje:
V. L2nnN se v dS2vNDjg2ch dobg&8ch pSi RNktSemPchaj e
oblastech s nedostatkem j2dla se | ajov® | 2stk
s bylinkami, zeleninou a kousky masa pougil n
napaSovaly a formovaBykd@onmbblithbbetal epbobgek
vrouc? vody rozdrtily. Za dynastie Tang v | et
cibul2, z8zvorem, m8tou, kousky pomeranlie neb
12. stobetddhgssdilit2 knhRg2. VDtgina zelenlch | a
a Japonska. L2nsk® | aje se sug?2 a tvaruj?2 bez
nebo mal ® srolovan® kulilky obl 2ybeg@rs@ho tlvajreo v
sugen2m oget Suj?2 parou. To jim dod§8vs§ vliraznh
jsou luhov&8nynid@ltey .neMegz2 tradiln2 japonsk® ze
Bancha, tmavhD zelen@®@dpeBl Hbkychaja Gepmhachap
pragen® rilge Drah® Gyokuro a tak® Matcha (pr
V. Mongol sku se poug?2vaj? kostky zelen®ho | aj e
s ml ®klezm, av sMaroku je zelenl | aj z8kladem pro
ve vysoklich zdobenlTch konvic2ch, ze kterlTch s

LAJOVNCK LCNSKH

L aj ovn? KCaméllimsinknkis i The@gnens)s j e | £tn§l &kad t urn2 rost
| a] o(Cantlky |, p T vioidheonv Tzc h Bodtlin?a A®i @Nstuje jako kes¢
plant&8g2ch v tropicklch a subtropicklch obl as
m) po cel ®m svDtDnD. Sugen8 a tzv. f etipsyalistyov an§
t®t o0 rostliny se vyug§?aapp2z whhtawin|De Kk eS2pSiaprha
h o S k| @hjoe .

ETYMOLOGIE

VNt gina cizojazylnlch n8zvT pltajlra@jsepvnzk|poclk
Portugal gt2 obchodn?zci dov8gekiantanskjgobPagt 3
| chaodtud napS2klad | esk® Alajid nebo portugal
oblastiFuS i eaahajwanua t o Al chef,h kit @akbgh gpdruzgctivsaldbcho
touto oblast2. Odtud poch8&8z2 napS2klad anglic

HI STORIE A PSVOD
Lajovn2k pochB8Asié& Z2Rrjvinitowl2csharth® z m2 ntkoyl eot 2| anj.i |
nicm®ninD | etn® | egendy vypr8v2z o objeven? [ ajo
ng§poj jig ve tSet2?2m tis2cilet2Kp&sinonkolu. kR
mistraLu J&uumlp o czlff§ z L2 ny ZIchdngy@iyl 0Ody sa otli.9 . Postu
obliba | aje pro jeho vijimelnou chuS a bl a
T
n

viznamnim obchodo#idodbdhéddemnNg ggon n§pojem v
t
C
t

ak® polet m2st, kde byl | ajovn2zk pBDstovs§
2 nJ&ponskuindii, | n d o,rvé/setinamy v oblastiKavkazy naCejlonua Tchai Wanuy ale
ak® v EvGrozipdAzoryh el § 55t malti$ dv dfrice.

CKL ADRGPIS

Z
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Lajovae &l grel ®@nl8i soyptt T nma®stonkyl ibkklglOmpyo dkorb&t@k T m
kvt B®gm2 pl odyo $eycdhodken Tsrkiut e| no st tobolkySe \j readtn® mt ra
t Se mi hnNdT mi semeny ouh®s ¥2k5y uwhma j aBMjomdrkouk & slou d
Charakteristick® je siln® gebrovg§n2 a jemn® b
viditeltmps®chnacotgzvi.sou jegthN nerozvinut® pupeny
Zi mu, k @izDd syp rj assgoru®
SYSTEMATIKA

Systematikarodu a | o(Cantlk nen?2
jedinl dr uh: Clsianensig.n 2 ke
assamica Lajovn2k | 2nskl (
| 2stky vhodnlT pro pRstovgn? v
assamskl je viB0mapcdaus @hsjee vie 2@
tropick®m p8su.

NRDkdy se | akd atj®evtn22 kd ni enbdoonv®sckély | ons kT, jeng s
mezi ji g zm2nhDnl mi z8kl adn? mi druhy.
PnSTOVCNC
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gmégnmz2 mvDtagit |
gg2ch subtro
ch vigkovTIch

Lajovn2k se phDstuje ope csk@rmeragnettrmpf‘bzczk@'[n W ogduwlke
Lajovn2zk se pBhDst ujpel a|nat\k§og2|kc<eh$|cnlelb@hsaraatmbinlaopl
rTznTch nadmoSskTch vT gk 8ochhl,asotdi nrfagd n2 0a0jo pno nv.
pNDstovan® ve vygg2ch oblastech maj2? meng? |is
sklizMRog2 se poSroxkRPesmenea maeShqoilisGputodEsp
pSesad? na plant§8§ge. Ff2zky se pSesazuj?2 osm m
poprv® stS2hgny a po tSech |letech jsou pSipra
Lajovn2k je pomRrnhN neng§roln§ rostlaidng.e deb &
mnogstv?2 sr8gek po celou dobu roku. Lze jej p
nej ls®gBemoRoste v rTznlTch pTdn?2 @k sp o dvB2tmkzgeahs, k Tvc
podm2nk8ch dopoaglealuj'v%enpslls§tloevavtl hvk ® pudi. I,_ajov
nejrag@ljios®8 n2nhN a Japonsku na plant8g2ch psS
s8§z2 i%%@? abyomym vytwuizlki dpsladhutj 2eilpBlia oz en
(vTijimelnn i 30 m), na plant8&8g2ch se vgak nen
| 2stkT. Je stS8lezelenil. Zejm®na v Japonsku bl
oznal BabE®E." KeSe se s&§zeél nTdhoSadg&gbahpravid
SKLI ZEc

L2stky z novich keST lze skl2zet po tSech | et
produkuj 2 asi t Sicet | et. Doba skliznhD se vir
VNt gi nou je pSizoTlstobre® al ajr&,gk@dedevg2m ni gg?2
30 skliznz). U kvalitnhDjg2ch je to napS2kl ad
roku silnhD kol 2 DafjeelinflppSdukapd2 ppa&nt §g@&m prvnzm
gpil kov® | aje nejvygg? kvality, kdegto | 2stky
tS2d n2¢g a | asto se poug2vajhapasnead® amBs?i
dodr govan®.

Lajov® | isty seibsukN 2tzr2h §niFtmyiprosut yr iumebbl® st S2 h §n
mechani cky speci 8l n2z mi st S2hac?2 mi st tip®ij ispOV wu
s pSilehlTmi dvhilma ag phRti I 2stky. Nejkvalitn
je obsah tipsT, t2m kvalitnBDjg? je | aj.
ZPRACOVCNC

Vgechny druflig?2l @j ezékeh®stpol ozedem®8z 2 | 2 rtn®t; o
rostliny. DNI 2 je od sebe hlavnhD stupeR fer me
FCZE ZPRACOVCNC

Fermentace je pSirozenlT kvasnl proces, kterl
rostliny. Dbednx§ dacivipodtyi@®nol T, jeg tvoS2 asi
chemicklch vlIiastnost?2. Zastavit fermentaci | e
p&§nv2ch (l2nskl zpTsob) nebo spaSovg&n2m (japo
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Zavadhet 3t vD tskkyl iszee nnRe clhPasj 2 na 516 lcotiRzavadnaud u g n ®

tak, aby ztratily svou kSehkost a bylo mogn®
Rol owsstnr2oj ovi proces, pSi nNNDmg se rozrug? bunl
| Stakyenzymy podporuj2c?2 fermentaci

Sugelm2st ky se sug2? na p8sovlich sugil k8ch. Ob s ¢

k pSipglen2 12stkT, protoge | aj pot® vDtginou
aroma.

TS2dnNn?2 jeekorzelrmkcopBm?2 | 2stkT.

TYPY LAJE

Zel enl nledjer ment ovanl

B2I1lT Il &@&hce fermentovanl

Gl ut:T lleehce dodatelnh fermentovani

Polozel eh§staljnN fermentovanl

Lern]i laj dokonale fermentovanl

Pueth 21 fermentovanl, 2. fermentace za pS2tomn
VI NNh KCW AN DRASELNRh (E336)

L8tka j&ozungEmalj &a8men. Vzni k8§ jako produkt pS
zahugSovadlo, stabiliz8tor a k w%pravhD kysel os
cukrovinek, pudinkT, margar2nT, v2bazperawaSehb
neg8douc2ch %l inkT. V LR je poug2v8§n2 vinanu
L+ je v omezen®m mnogstv2 povolena pSi virobh
Stabiliz8tor, sekvestrant, regul 8tém kypyvqgl okt
jsou pS2tomny v potravin§8§ch ve stopovich mnog
margar2n]. B&zgkel uprlastulkae. pH a v kypS2c2m pr §
Nejsou zn8my ¢g8dn® negativn2 ¥l inky.

MERLCK VONNRA G

Me r | 2 k (Dysphamia ambrosioides d Ghenomodium ambrosioides j e j ednol et §
| ®|bylndz | dlaeskia @dwiotd® N2)k.ovRTTv® dn2 m aBeSkhdm2 v ¢
Ji gn?2 .Extrektyz krmostliny se poulg®lviayelDimHwaadi AnbBt e

Americe Mayshb® dbiKiolmez a odlej2edemenih &nbrosioidedyl

hl avn2m panthginiitikeagrd ont i g & Se min # Asehes luhbricoides

mBD c h ¢ venkbhlavc) doobjevib e n z i mi Rlcadzsotl @[t ou anti parazit8rn
t er peniasdarBloblbSstakjae n§ pSedevg2m v semenech t®to

Me r $\2ckn mebolih r o z n(@hermpodiurhambrosioideL . ) j est jednol et §
podobn8 merl 2ku b2l ®mu (Chenopodium al bum L.)
rumi gt2ch. PS2m§, hranat§ lodyha bTvg pSe 1/
koncTm s¥%gen®, po kraji odd8l en® zubat®, na Kk
celokrajn®.

Zelenav® kv2ztky, t®hog s luo gsemm®s tjnag8knoy kdvold t¥g | naebrr
kter§8 skl gdaj2 pSetrhovan® |listnat® klasy. Lo
Cel 8 rostlina, zvlI 8gthD vgak rozemnut® | isty,
peprn® (Mentha piperita L.).

Jssdomovem v Mexi ku a Jign2 Ameri ce, mer |l 2k vor
zv!|I 8gtnNn v jignzch Uhr8ch a ve Slavonii. Tak®
vyskytne se nhRkdy tu a tam t®g zplanhl .
Sugen8 kvetose2vnaBkpro8&N8pod j m®Enem mexi ck®
chenopodii), jeg se doporuluje zvlIggthD jako d
10d stslov. kmene merli = nslov.me t i = slabbD p8liti, vzhl edem |
2SSl o0g. z Sec. husa + nogka, vzhledem ke tvaru
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BAmbrosii co do vTnD podoben.

PgasnhD voRav§ jednolet§ rostlina s | ®ivlimi Y
ochucovadlo, na internetu |ji najdete pod n8zv
Kvet oupmw? inas8 Sevn2m parazitTm, proti lkafsovoma. Ob
vTni UsnadRupel stte6sasevittivamMaldBo B me §jckhd &h ,
pTsobpoR| §¢&dovat T .

givotnost: |je3om@ ekVDOmsodal do

dal g2 informace: aroma, jedovatl, koSen2, pla
Pl anhD nr8adsrtaej®g pencah. Semena vys®vE&meamaVBggkBm d
Stonek vzpS2menl, pod® nnD rThovanT.

M2rnhD jedovatlodlyi ptow.g 2 k\& MtaypjackodS kH mSie rc2h,u Sma jn2f

pom8&t Po t€itronuwk nRaSkldEwgi Pnj as&m.

GALANGAL

Lesser galangal,

POPIS:

Al pinia officinarum, zn8m8 jako | esser gal ang
Lesser Galangalrpstb8&p%edetdgnhm na jihovichodn
mTgeme nal ®zt v Indii, kter§& je druhTm nejvnt
vyug2vsg§ny v EvrophD jig od starovDiDku. Nar ozd?2|
svDtle glut® ag b21®, m8& tento druh tmavD hnnd
st al v2ce popul 8rnz, neg Greater Galangal. Ro
v rTznTch zvlI&8§gtn2ch form8ch.

VYUGI TC¢C:

Ve vTth/orcbrpZD sl oug? Gal angal (Al pinia officiatl
jako koSen2 a medic2na v Luisianh a v Estonsk
Alpinii obsahoval.
DLI NKY:
Pougz2vsg
dyspepsi
vhodnl t

se pSedevgtmtjakadémémeal ade ablz®k §¢gS
e, zvracen? a galudeln2ch pot2g2ch, z
ak® ke sn2gen2? horelky a k rozg2Sen?

Gal angal rostlina j e r Hlioz cpmeu g vead loi nva rryT zan 1T1c@|
kuchyn2ch. Al koli to se podob8 z8zvoru g¢ge to

V....eho surov® formh, galangal m§ citrus, zemi
To | e dostupn®ejba)k65elzoﬁe|h>ocalalpudrovanl. Cel ek
kr§8jet to vygaduje ostri nTg. SmRs gal angal a
Southeast Asie. Tafjre d$ekadaksSa megh ot ¥l akne kpo v .
Vindon®s,kNt 0ézijgd | dendggadebolaosagalangal lessgr e  vkentu§ To

] e tak®gg|a|m®ah® aj a)lonnkgalldgalmatkdtecrd ] e ITkaokl® kj nr®onsot

‘o
Q.

nes p Cyperasiodt St(itmayk ® s aromati ckTl mi rhi zomes) .

Pokud se ve vagem j2deln2]| ku ob(a&lvmpijei ¢ asdal g

gal g8n meng?, gal g8n pravl, galgant, kal kan,

koSen mochnoychnr§atRugjne2tkeu)sv® t Dl o pSed rakovinot
Ti podrobili koSen podobnl z8zvoru, kterT je

dok&8ge u nemocnlich osob zab2jet rakovinn® buR
doporulovala i na srdeln2 a tr8vic2z pot2ge. V
Jak informoval | i st The Sun, galangalovl koSe
rakovinou i zdrav®ho |1l ovDka.

V i ndol 2 n sgal@gabdbnleasstbipgspegkv§ al t ernati vn2 pS2pr e
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rakovi nya ¢jaé udrk & mafrodiziskk® | a k o

Zat2?mco nagi asijgt?2 kolegov® poug2vaj?2 galan
prok8zat jeho pSliahakdrvi @BEMAKirntsiyza t mlhiod o ko Sen?
redukovat rakovinn® buRky, ? uved]I profesor Pe
KoSen2 gal angal se poug?vs8 nejen v thajsk® ku:
oddenek pS2buznl z§zveornd ma cvi torhuwstoiv T pns enk§vdaepc?h e
jakl er st vl , tak v pa§gko\p§)a/R’Jcshlbz/\I bo?h&®ho? prost
usnadRuj2c2ho tr8ven

Gal angal je vibornld prostSedek podporuj2c2 se

produkci stSevn2ch plynT.

NDmel t2 vRDdci, kteS2 st udlolv7ad)i, sppoitsvyr dgVlain ®TgHei
tak® na bolesti s,rdecwedgkkmem§ tySoOhyd ®& cveadlnej g2
vDdci pouk8zalibwylaatprvig?e Bylidekg&ska, kter$§ z
srdel nz bol esti

CHARAKTERISTIKA:

ChuSovhD se galgg8n podob&§m@BgRvpeprnl e Bamka ao d
glutogdd&nkm vyr T Tstaj?2 r Tgoovsl raag nl2ze rvv ehmoih kzyb a rC
je subbirbub®fm? blenitNjg2m povrchem.

Lerstvl galg§n am$ ma mval rpaozdrodw Gc e w8 vior u pSl del ¢
jemnNDj g2, ag skoSicovhD nasl §dlT podtmnBAnT Post u
(mNn2 se pouze chuBi)kr BStkd mawdGrh asl®li e ei3@pdev vy
tTdny.

VYUGI TC:

Gal g8n se hojnhD vyug2vg8 na D8I n®m VThagkodnD. Je
al ndon®sii. PougéW@nsakornT)c oabl@wetkajla@hrkl@!km&ema

i
do o m&lo&kl so v ®hko mol S&kkal ma pl od T m.
Lerstvl galgg8n se | pop® pedshbnbPbuhgdkoeb®zko§| a
hranolky ovelikosti sirky {ulienng.
PSVOD, TI PY VOSHU:AJC MA
Gal g&8n se néjndice pRsltow@EEhd) s Mal aYesi st Bedov Nk

iv Evrto@RDnejaen jako koSenZ, ale t®9 pro far mac
M8 pS2zniv® %l inky nm@r hjardy m§|h6porme|cdhm1’ep§mestp/r201
horelnatich stavech. Jsou mu rovnRg pSipisovs

KAFFI R CI TRUBYOVE LI S

Citrus hystrix

Jako koSen?2 psoiulgreovu§ ntei tlri-snt oymaselryTing2m. \Ched d@n & vka
plodysepoug2vaj?2 m2smiodlgaamponu nebo

Kaffir citrusov® | i stKy mbsauailtea kn@ehpiinpMaldy8arvn 2 v
|l ndon®shaw!| §gt N, Balinésbkoyl €« Dt by a ik@miadiclyd v @ § &
sek u S eatrybami

Listy mohou blTt poug2vs8&ny |erstvli kgby abtgaas
mohou tak® blt poug2vgni ale m®nhD | asto.

Jak pro pogitek, to je giroce pougit® v kreol
S h | e abtgon &Madagascar

CHARAKTERISTIKA:

Ve skut el no didtyilimetyealemostinez@dom&r @du ci trusovn2ku | m
|l istT kaffir lime je neeam@ptmavhé, nasl 8Ol &t mt
l i stT se plnhD rozvine teprve po rozdrcenz |

slogeny ze dvou | 2stkT, kter® jsou spojeny ne
VYUGI T¢C:

VThajskuaMal aj sii jsou dy skeg 28lir amabem?2 aig2rvdnov ®
roztrhaj?2, |jeakdDjsoamplolagjizy ao pol ®vek | i do
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dobr® nej dBmu§gdzadiz2dta tmatl Tvm mnogstv2m hork® Vvooc
| i stsy viker Lze je vgakpbau®aS8endivytddhpokut mT a
Li metovTI mi Iistyrejceepmoeg:rhoIraashrl’)ajdituvv§dcmnu0é1 cit
jsou pot® jemnDpFizr, o m®m IDj @Qyresivn? a

S limetovimi |listy dakoshodbgowbm Fashé&€m?2 bpbpbpdophn
kuSec?2 vivar, dugen® maso nebo | 2stkprghidrtit
Pelen® ryby | zpebhSli praystl an®molji meteov lomis kI®i s
kuchynilistyzpokr mu obvykle vynd8vajpaosypgaet jjei miv gleon
ChuS limetovTIch | i sbaFalkaugchili, koriaodsem/lamiarmaeim,i nuj e s
citronovou tr8vou, m8tou, kurkumou |i kokosov
PSVOD, TI PY MOSHU:AJE MA

Limetov® |isty s$ehoejechodnphNibajdkpSedakvgpmi v,
t akkRambodgi nebo Laosu.

POMERANL
Pome rjapindp o mer anl| ov n€itusisinensiz v @diroo u t (Rutaceap
Pomer an| ostrorAyk yz $Kseb®uaP oic h 8§ z 2 p rsauvbdt I podpdr cabiknl [ hz2 ec h

obl Bs myiethamy ni kde neroste jako plan8 rostlina.
portugal skT mi obchodn2ky a z8hy po objevenz A
subtropickfropdsthsebmaspt o pS21ignou vlihkost neda
citrusav® ovoce

CHARAKTERISTIKA

Pomeran|] ovn?2k | e stsomezmy eknd!| anil tcceu klkodSrewmr?c 2a
Listy jsou podlouhle vejlit® ag eliptick®, st
rostliny jednodom® a vytvg§Sej2 oboupo?hll@&v® kv
von2zc2, 2 ag 3 cm velik®, obvykle 5l etn®, pet

semen2ky t®mRS kulovit®.

Plody jsoubobule( hesperi di um) ve veliitkko aatfefaphad®d na®g 12cr
(perikarp) blTvg barvy ¢glut®, orangov® nebo ga
dugninhD, nDkdy obt2gnh | 0 u psaet neel nr? Slhouzdiyungii na | e

vypl nRDnTmi tenkostRnnTmi v§&§lky, kter® obsahu,j
st Se cenighiil ®Dugi na je barvy ¢glut® ag orangov®,

gSavnat§, osvhRDguj2c2?2 sladkmhygbel®rotdatng§ Seme
(polyembryonbekg8¢ kétwry®st uj 2 i

POUGI TC

Plody jsou kvatae@hhAéddamkaedzomem? se | erstv®, k om
osviDguj 2c?2 gé§vu onMe®@nmhg T9 0j % pprroJdnuykscleo vpd  z pr ac ¢
pektina h |l easvenidc i § | rh(?(e(ul®ejselzoug2 k aromati zamengdtr

poug2vaj?2 v | ®aSstv2 k virobD tinktur.

KvhRDtu se pro jeho vIn2 a c¢hlufS pwiugh VEmMI) itk o ® m p
| ®k aSstvédkwlRt uyyivpBgi®yse sol2 Kk uklidnRn2z ner
horelce a zvracen2?, svaSen® s cukrem prot.i ne
KOSATEC

[ kosatec nDmealkT, 1ris germ

Kosatec( | ri s), a sice nPNDmeckl m8§&§ oddenek tlustT,
vysok® nal ®z8 se kvRDt. Roste planhD v jignDhDjg?2
KoSen m§ silnl z8pach omammuj2c2, zpTsobuje d§
V. Lech8ch roste kosatec | eskl s krgtkim stvol
Kosatec vodn2, tak® pugkvorcem (neprava) ZVa
ostrou, stahuj2c2 a zpTsobue ec od 8&v8hnr2za gak ap rkTgj veym
Z kvDtT | ze vyt8&8hnout. barvu. Jinl druh, rost
pSedegl T m KoSen jeho v | ®8rngch za fialkovl
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LELI VKA:

SbNr starg?2ch, ulstuygSkrejt izeepsSkjo&Smmdu fioal kovou v
oleje, slizy, vel %P®, mnoigdi ngk r prokiy pselmid R ép@d 6 v § n
al ® en2 horn2ch cest dichgcecbtkbmejpS®dpe dEusSkral

zoubky.

POPI'S A TRADGILIN¢ POU

Oddenek kosatce m§ expektoraln2 % inky. Svim
| ® bu kataru horn2ch cest dlchac2ch. M8 m2rnl

KSen kosatce péd,gvrieneo fprdnptuernaBing gpil ku kul
dennhi.

Tato bylina je zn8ma tak® pod n8zvy brun8tn®
I ris, koSen? fioln®, klos Sid 1?2k filellay @, nlod &t e ano
tulip8n, nebeskl mel 2k, noge, smrdutl mel 2k,

MYDLI CE LEKAT SKC
SAPONARIA OFFICINALIS
Slovensky: Mydlica | ek8rska

POPIS:

Vytrval §, |l asto dlouze vibRgkam8, n2boaged0kc®
vystoupavsg§, |lasto |lervenhD ag fialovhD nabhDhl §.
doln2 kr&8tce Sap2?kat®, ¢gpilat®, podlouhl ® neb
mnohokviDt®, kvRDtyu20baf®2&8gmmavTpgoTVTmMND®, 5] etn

VI ag X.

STANOVIGT’n: )
BSehy, pS2kopy, pod®l cest , rumi gt n, me z e, k S
ROZGEF ENE:

V. LR dosti hojnhD od n2gin po mpddkhhoms k® sd el as tE

severu ag po Skandin§8vii, na vichodn pSes Sib
subtropick®m p8smu Severn2 i Jign2 Ameri ky.
LELI TELSTVEC:

Sb2r8§8 se koSen v|letnhD oddenkT a vibpPgkd&ag(Radi
vykop8vaj?2 nejl ®pe v obdob2 z8S2 ag |listopadu
sb2r8&8 i naS a to na pol 8tku kvDtu. Po omyt?2 s
a na slunci nebo za omBOD®AE.sugen?2 pSi teplot
Droga obsahuje vel k® mnogstv?2z saponinT (asi 5
a miner 8l n2 kyseliny.

Vzhl edem k t omu, ge saponiny Sed? hleny v zan
i antibakteriy8ilnRBe wyeyd@®Pnd 9Simz&enNtu prTduge
formhD obkladT se poug?2v8§ na zan2cen® r8ny neb
vnitSn2 pod8&n2 se nejlasthNji pSipravuje ve fo
nejv2ce MBaxxide®lnmMNDvjednotliv® d8vce 3 ag 8 pol
kogn2ch pot2g2ch, pSi ucpanich Ilymfaticklch c
pozitivnhD pTsob2 i pSi neemolzrezc hhrjtaareu ,n el e zp i
kogn2ch probl ®mech. Mydlice |l ze vyug2t i k re
do 1 | vaS2c?2 vody, 15 minut se luhuje a po v
viasy) | K® v(ytl ri wgd dwni2t @)e |plsdat i (1 pol ® kov§g | ¢
pSes noc v g8l ku podm§8sl 2, r8&8&no se trochu oh$

| nformace v tomto odst awAiZenpiche vHeeg oIE Sp S e® zi avtiyc h
3.

DALGE UGI Té:
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DS2ve se mydlice poug2vala Kk odmagSovgn2 viny
saponiny vyug2vsgny pSi virobn zubn2c$h. pmaSit a
restaurovs8§n2 velmi choulostivich starlch tape
PnSTOVCNE:

Vedl e pS2rodn2 formy se mydlice pRstuje i ve
Vygaduje vihl2 a vigivnou pTdu, st axnpoavnizgitvinh by
takge mTge vytlalovat okoln?2 rostliny. Mnog?
MYDLI CE V LESKEM HERROKU 1899:

Mydlice( Saponaria) roste vTbec u n8s divoce a t ®

maj 2 chuS sl adkroru? c? ,r apd®| iseSwja?z d2®@k km?*Sen vgak

Saponariobsahuj e hodnBD saponinu, | 8tky, kter§ phn
zn8m prwa*en2 midla, nam§lely se rozl &§man® kol
se z nich prac?2 prostSedek. V soulasn® dobD t
star® tapety a historick® odRvy.

RovnhRDg | ® ebnih rjyeanyrd®an:ed'[ll®d<gp|Sts§<§ PTsob2 pr o]
hl eny, ale saponin je jedovatl, takge po neod
ve stSevech. Proto vnitSn2 pougit?2 t®to rost.|
Viluh z koSenT ese ptSérd@w §s @ ol Rloupleup®nka a da
tvoS2 Qgupiny. Je to tak® popul 8rn2 prostSedek
KvRDty, kter® rozkv®taj?2 mezi | ervnem a srpnem
dvojn8sobnou radostn.D XsTgwvwe lalkg® b | kdr. §sn N j em
Al koliv mydlice | ® aSsk§ rostl a p]’v odnh pravd
vyskytuje planhD tak® u n8s. Tato vytrvalgsg byl
pTdN udrguj2c?2 vl hkloBt Mpdlkirag¢ 2lc@k 4 8sK&§ aj ¢ em8§
zahradn? rostlina.

DOMCCC GAMPONIZEMYBKAT SKE

Tento gampon je univerz8ln2 pro vgechny typy
mnoh® indi §nsk® kmeny proslul ® hustT mi a zdr a
PSi ip®dug ohoto gamponu se v8m nevytvoS2 bohat §
kl asicklTch obchodn2ch gamponT, zato si mTget e
vliasy mohou vstSeb8§vat | isthD pS2rodn2 substan
Budete potSebovat:

30gkoSene mydlice | ®kaSsk®

350 ml vody

10 kapek vageho obl 2ben®ho esenci 8l n2ho ol eje
nDkol ik Hagvyoechaty | i nek
PSehled byl inek, kter® | ze poug?2t:

nor m§l nRow$iasy, rozmarin, pSeslilka
such®-lvelvaasnydul e, potolnice | ®kaSskS§
mag n® wmlaa ey 2 dougka, | opuch

S2dnutkowSiawal, bazalka, gal vDj
PS2prava

1. RozdrSte koSen mydlice a to buN ve hmogdz2s$§
roztlulte klad?vkem.

2. Takto upraveni koSen dieje Nt ed od ov ovdayr w an epraekz
pl ameni deset 10 mi nuanecht©Owdchlihdaoutt Rek ¢ evhhtoeN,t ep Diyd d |
esenci 8l n2 olej a pSelijte do uzav2rateln® 1| §
3. PSed pougit?2 protSepte. Uchov8vejte v | edn
VI asy umyjte vliasy gamponem a potom je opl 8ch
jabl el n®ho oct a. PSi myt2 vliasT mTJTgete tak® o
jedno vejce a pot® si umlit t2mto gamponem uml
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MYDLI CE L£KAFF&)N/CRIA(OSI¥\CINALIS)
L e | &€alyophyllaceaehvozd?2 kovi t® (silenkovit®)
Rod:Rod Saponaria zahrnuje asi 30 druhT, kter®

Lesk® i |l atinsk® rodov® j m®no je odvozeno od
mydlice rozaegomupgfnpoal &/®» se tak® jako midlo p
Popis:sVytrval 8§, | asto dlouze vIibRgkats§, 25 ag 80
vystoupavsg, |lasto |lervenhD ag fialovhD nabhDhl §.

dol n2 kkratt®,e ¢Spaipl2at ®, podlouhl ® nebo eliptickd@a

mnohokvDnDt ®, kvDty 20 ag 25 mm v pr TmRru, b21 ®

VI ag X.

StanoBBgh®w; pS2kopy, pod®| c e8scth, kryupmmiTgethl, vnehz

dus2katTlch.

Rozg2\elnR :dosti hojnhD od n2gin po podhorsk® ol

EvropnhD na s eru ag po Skanding8vii, na vichod

m2rn®m i s u raomi2c k ®@nd i pISSmMUA Meavi &k vy .

L®| i tB&bst §2 koSen v]etnhD oddenkT a vIngkT

jeg se vyko
sb
m2
s a

ev

bt

se

p&§vaj?2 nejl ®pe v obdob2 z8§8S$2 agy i
NRDkdy se 2r 8 i naBoaompt haspot&nhau kKeoddou se
vdDtran®m sthD a na slunci nebo za umbDl| ®ho su
mnogstv? poninT (asi 5%), d8le sacharidy, p
Vzhledemk omu, e saponiny Sed2? hleny v zan2cenlc
i antibakteri 8l nhN, vyug2vs8§ se mydlice zej m®na
formD obkladT se poug2v8§ na zanticeh® oBllyadyeb
vnitSn2 pod&n2? se nejlastnji pSipravuje ve fo
nejv2ce 3x dennBD v maxi m8l nhD jednotliv® d§vce
kogn2ch pot2g2ch, p®vscbpapBchglpmtenicekT dhn,
pozitivnhD pTsob?2 | pSi nemocech jater, slezin
kogn2ch probl ®mech. (Il nformace v tomto odstayv
Herb§sShi®bswvicn, d21 3.)
Dal g2D8%Yve2se mydlice poug2vala k odmagSov§gn?:2
mydlicov® saponiny vyu g2vs&ny pSi virobnD zubn?
napS. pSi restaurowdmr?h uvealpmit mhedwl odtNivvi.ch st
PNDst oWweschl2e pS2rodn2 formy se mydlice pRstuje |
nebo b2l Tmi. Vygaduje vihl2 a vigivnou pTdu,
expanzivnhD, takge niTigrey .v yMnl oagl 20 vsaet oobkvoyl knl2e rdolklte

PEPFf SELUCNSKHA

PepS sejesSnSkékofSrareadndh se tobokyerdhuzastexglem n ®
piperitumz | g loaid idRutacea®

Je to Jedno z nejstarg2ch |2nsklich koSen2. Ne
gl utodSev peprnI-obtseamijseeIsu§n$kl pRépPpSv®e® chut i
koSen2. Sejleu8msstkriT p¥plSn D jinTm zpTsobem neg cf
jako n8hrada pepSe, protoge m§ pepSovou chus§,
drcenim selug8§nskim pepSem koSen2 zelenl | aj
Lidovifagaewan; | 2nskdpPepS, japonskl p

Je to jedno z nejstarg2ch | 2nsklch koSen2, ve
Tento "pepS" ale vTbec nen2 pS2buznl se zn§ml
sugen® tobolky vygg2ho keSe peopdonbn ®hroo sa koSutct?,h c
jihovichodn2 Asii. F2k8§8 se mu tak® japonskIl n
selugnskl pepS, obsahuj?2 silici pal |l iv® chut.i
chuS otupuj2c?2, zawlogmeant? cakr® nkao Sseen 2d.o pPorrou| uj e t ¢
opragi-t Ke koSenhDn2 poug2v8&me jen mal ® dg§vky
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pS2pravhn japonskich nebo |2nsklch pokrmT, zvl
oprageongmskkeEm pepSem koSen2 zelenl | aj. PSed
uvol nDng8 | ern8 sem?2?nka kter8 jsou velmi hoSkS§

Latinsky: Zanthoxylum piperitum

Lidovl n8zev: Fagara, L2nskl pep$S, Japonskl p
Je to jedno z nejstag@ger®d d 2wnctkd wain ®,0 Spad g2 wael
Tento "pepS$S" ale vTbec nen2 pS2buznl se zngml
sugen® tobolky vygg2ho keSe podobn®ho aks8tu,

jihovichodn2 Agiaip.onfs2kk § nseb omd 2tnsskk® pepS, nebo
Plody ¢glutodSevu, tedy se!u§nsk| pepS, obsahu
pepS je znalnhD ostr®, ag chuS otupuj2c?2, arom
cel ® nebpor adgricte.n & eo koSenhDn2 poug2v8&me jen mal G
nebo drcenl pSI pS2pravh japonsklch nebo | 2ns
V. 12nnN si mletTm opragenim selu8nskT mrpeppBem
vySadit vgechny uvolnhDng8 | erng8 sem2nka kter §

TAMARIND

Rostina Tamarind indickTI

Latinsky Tamarindus indica

Dal g2 TM&meaervygek, kysel ® datl e
ChuS Silnn sladkokysel & chus$S
Konzumace Dugi na se mTge p012dat | erstvg, vaSeng,
tamarindu se pSipravuj?2 tak® osvDhDglaj2c2 n§poj
PLOD

Luskovit® plody tamarindy, jsou cdas&y owodrstaihm
| tySi ag dvanS§Sct jadert®mRBopenhoh kagovenboboh
sladkokyselvyws oklowS cakm®.natost (ag 35 %
VYUGI TC

DSeR t ajneartidiedua spot Sebovat co nejrychleji. Hc
om8| ek a tak® osvDguj2c2ch n8pojT (vzhledem k
Tamarindy se tak® zpracovs8§vh¢h mpakit@mTn2 a do
NCKUP A SKLADOVCNGE

U dov§genlich tamarind] mus2me dbs§t, aby pSi p
pSepravu, pRstitel® je dod§8vaj?2 vDtginou nedo

, i ndick® datl e

podm2nk8ch. Zampobb onbsBopak

Dozr 81 ® ovoce je obvykle velmi choulostiv®, |
uchovs8vat je na chladn®&m m2st D, kde nenz2 vyst
sniguje svhRDgest plodT. sTne pd @ tdae sbeyt nsetnmidd RAT kG eels:
pomBDrnhD vysok8 vzdugn8 v hokOo sptr odcoesnath uaj 2dco?s t paot ke
vzduchu, to pSisp2vg8 k prodlougen2 mogn® skl a
plody je tSeba odstranit

POPIS ROSTLINY N _
Stromy z | el edamarimdyt Td r&rviDntdwsh i ndica) jsou st
dosahuj2c?2 vigky ag 20m s hustou pravidelnou

PSVOD

PTvodnnD z africklch tropicklch oblast?.
ROZGEF ENE

Tropick® a subtropick® obl asti.

TAMARI ND | NDE&EKih¢E¢ ZPEDELNCLEK

Sugen® |l usky tamarindu v posledn2ch | ® ech | 8§
stavu obsahuj2 chutnou dugninu, kter® se poug
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ch j2del . Tamairciknid sjter oknm, § svn Tmnao hzaa j 0?bni aavs
I

rivaj2c?2 |l ahodnou duginu, dozr8vaj?2
u korunoTama piSe ¢ (Tamaddims kdicidt veanti S2 do |
kde bychom vzrostl!l T stromaanarygé&lekahi
®hdahhp?2 pS2greamddt nak® sd emajjs omuS2j emn
u se dobSe pracuje.

STROM, KTERAh ®DEDPOIVASE

Listytamar ndu pSi pom2naj2c2?2 ak8t, jsou slogeny z ¢
j emnT mi &hinocpky.e | 2stky pSitisknou k sobD a
Il ndi e, kde tamarindy rostou, dso?k.8gou podle po
Kdyg jsou |listy r8no za sv2t88n2 ug rozevSen®,
Pokud m8 prget, tamarind s rozev2r8n2m | istT

Na konci vNDtvRreenovioSs kieiegn Stavg? pat ng§cti kv
j sou szogtDI®,daa|glarcstvian®ugnat®, nepukav®,

s2SovEgn2m.

PnSTOVZHEE SEME NKA

Kagdl | usk obsahuje

ag dvan8ct ve zralosti
semen8|l ku mTgeme tamar

| od

|2

| e
i npdkojovoudiékaratiin 2 p D obed \ d th ud o
y . Rostlina poch8z2 =z t
]2 svDtl ®, tepl® m2sto.

ambic? vypRDstovat p
pSed prTvanem. SvDnd
TAMARIND V KUCHYNI

Semena v lusku obklopujeu g ni na | epkav®ekomnzipSe ¢zeykten D nakys
aromatick® chuti.

Dugi na tsaemadroi kW NlhemSvasSe®2, podle potSeby ji
vodn.

Je mogno i kpakumem\actorpISdeoz,ert.

Kr§tkTm povaSen2m pr&gku plditaghmuwtﬁnylcvne’s‘psoljadk@
Dugnina se poug2v§8 k dokoSennn2o m§Tlzenkl lai$ley tpni 2k a n
se m8|l ej?2 deset ag patn8ct minut v hork® vodD
prod8vssi,rym,komaelme | 8 dmaesumlrcawietn® kwonzi stenci . P
koncentr§t, kter® se pSidg§vaj2 v pSesnh odmnhnS
Ve specializovanich obcpypd@kheskemprpod&nght adia
tamarind.

DRMEK OBECNHA

Vitexagnusc ast us, mni gski pep$

Drmek obecnl (latinsky Vitex agnus castus), |
urlena pSedevg2m gen&§m. V thDle geny pTsob?2 na
a upravuje menstrualn?2 cykl us.

CO OBSAHUJE¢ BOBULE?

Plodem mnp §s kiPhou plrobul e, kter® se skl2zej2 v
cineol , pinen a sabinen), flavonoidy (kaempfe
Vgechny tyto | 8tky maj? estrogenn2 a gestakln
CO VGECHNO DRRKHEK QBE C ?

L®| i v® %l inky m§ pSedengm pro ¢geny. Ug2v8§n2m
menstruaci (bol estiv8 menstruace, nepravideln
krvgcen2 z dRlohy). Mnigskl peplS®lseNDvyegsk® m
jako prevence samovoln®ho potratu u pacientek
Mni gskT pepS pom&§hg& pSi poruch8ch tr&ven2 a p
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DRMEK OBECNHKh AERLODNB®ATI

Bobul e Dr mku obeldm&ha voowl igeRuwsjk?l cthl chor monT (pr
jejichg hladina mTgev ybsiotk 8 Thvl oaddei rm an eppr! ool dankot sit ni u
progesteronu sniguje ovulzawyi ¢ u jDe ntevko rtbyu op rhd gaeds
tvorbu prolakinu.

DRMEK OBECNHAh A WRACIMKNC

Jako vedlejg?2 % inek se mohou objevit nevolno
kopSivka. Pokud ug2vs8te antipsychotika a anti
Drmek obecnl netnt® vah oldmnjl2 @ o @ rh.o

MNI GSKh PEPT

Vitex agnus cast g me&k lopdteicrddkiN mbz eyvs kpr gpep S,
jahRac2. Je urlen hlavnhD geng8§m. V tRle pTsob?
pomTge pSi bol estV¥® memstmrwalcn?2 ac wiplr ay 2

JAK V ThLE PSSOB¢?

Cel kov® pTsoberepSiml mpii$sobbaen2Vvhi nax hpomloalyuj e

touhy, reguluje menstrualn? cy lovulad(,u vnoa pnodm&h §
vaj 2l ek). Svim pTsoben2m pom&§h§ tak® pSi | ®1 b
Mechani smus pTsobeam§jecekompodi koo amV§aNN.

CO SE SKL¢ze

Z rost | iplog. sJee dsnk8 2sze2 o bobule, kter® se sb2raj
obsahov® a Y% inn® | 8tky jsou vonn® prchav® | 8§
D8l e fl aveprneirdy ,(lbaemntin a isovitexin) a hor

VAhHODY POUGITC
Jej2 W inky ocen? hlavn@Sigemryob IP®madV? & SrmEmsy tistae:

bolestivou menstruaci, nepravidelnou menstrua
menstruaci. D8Il e | ememchaomn@kp®uggeask® nepl p8n
samovol n®ho potratu u pacientek s n2zkage hl ad
pSi nachlazen?2 a poruchS8ch tr8ven2z.

MOGNC RI Z1 KA

Vitexjevelmid ob Se @ n&gewnliji melnich pS2padech mTge p
bolesth | avy, swoahicem?2¥%stech a kopSivku. Zvigen® ¢

zvanlch anti psypcohloettkkemazal t ®6F prbo®k&§rn2kem | i
MCM TO BRCT

M8apr obl ®my s? mdn\s § bolsstiax i2ll a®t o krvs8§c2te? Pravid
mohl o pomoci Vage pr od4d®mmg zImd m ove ® or Uz dvitelg dt rielu ¢
d8vk8ch. algzd 80®2 vmyT edkenntn@h o extraktu se ug?2vs

pS2pravc2ch se obsah |lig2 a vhodn® d§vkovgn?:2

Vitex |l ze tak® nwnepladkostu ge$i vp pSeipadiie,c hpSi nedon

GENGEN PRAVH
vgehoj § @anaxginsengl

(t,‘,%vgehm gengenovl [/ prakbrejgmpdiza n@dm] k)l
Gengenjprae]silnhNjg2m posiluj2c2m prostSedkem
vizkumu a je hodnadapwgenj aabonef tsfnkalj §2pouze
nej z 8kl ad nPDjdgr2ocbhn & aikntfJTo.r mace nal eznete na pS2 s
prohl 8gen?2 jsowvlRDdec&imnNDzpoodljogena

Genedmsahuje smDsumiNk®il mn*kah des,? ltketRe r/® i thwvid $2h 2§
hmotnosti sugen®ho koSene. Gengen pSedl|?2 bRgn
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| dppPesbustpPadln?z,i ckaBmMSE nea zweT | ir e g
l uje |Iibido, potenci a erekci
2 odum rén2 bun®k? appomBbhfgepireficbist
ded®@Wmax t eri oskl er-za, zvigenl krevn2 t1l a
hemoroi dT)

T i munittindm2 chronick® z8nDty, alergie a bol

chSi pktyRuj eupdea v | ® bn n&§dor T

T ner vidbw® est hlavy a kocovina, sl 88bnut?2 ment
T metaboldi ab®t es obou typT, wWprava metabolis

P
S
z
a
r

PSi radialn2m pogkozen2? se ¢gengen povaguje za

j zm e tgi2c kT mgengemEWwmopamS2 lgZemyg.e anemSe k | ¢

zemhD v podobhD | lom?RABali dEk®r tbSendsbat
k® vliastnosti. PrvotS$S2dn2 surovina | 2nsk

goeknyjg enej skl je %dajnhD silnhjg2, gengen an
t 8§l n2chidribBskiag @drkpdn nejde o pravli ¢gen
t druzi

N

i 8l n2 | ®kaSsk® literatuSe je gengen dop
prevenci stresu. Gengen je v | @&k &reb®c hupk adeatl
| atinskTm n§8§zvem rostliny, nebo v kombinaci s
stimulalnh a relaxalnh na centr §l n2podpoeujevovl s
srdeln2 |innost, zI| epeguhjleads tnSie vkir2e vpnerhios tcaulktriuk
mobilizovat energi.i k zvlI 8dnut?2 fyzicky i psy
koncentraci, posiluje ¢givotn2 s2]u a vitalitu
nespavosti zapomnBDtlivosti, celkov® slabosti a och

ici 8l n2 m2rnhD lechtiv® |iter

iny panax quinqguweéfmdliicet( KtoadrT®¢ttS2Ilbata drt 8
Suj2c2. V Americe by ho jisthD co drah® th
a." Jissath® jjee,l 80ek ygenkgteemr @ bpovzbuzuj 2 sc
pTsob2 | koSen mandragory. Pro tvar |
ora neroste u n8s, jJakkoli bychom si t
ge dok8ge f
or
j e
j e

V n eratuSe se p?2
ros

pob

ner

Pod
ma n
VNSs
mand S
O nic k|
koSenh t a
obNDgen®hdiko&
psu za ocas a
jeho smrt. Aby
nahradit koSene
ns8mi zkouman® o

e
t
u J
o] I
o] n
d g
$ r mmepladnostp oksrtialvau cav ¢peSne kporna§w?2a:
j 2 znaanelndht ® enomri o k§ w4 joad,
koo HRrcabuRlkkl imbZx nd pneaamzd
®, jak a kde je sebr8na
i, je nutn® se S2dit n§
j ej masem. Pes vyraz?2 za
, kdo pro ko%adragpBlzgiel §i
edu, ale jeho % inky nejs
i nejsou g8dn®.

of
(I
Su
st
b n
ra
¢ 0
rag y e
h a
k
le

LI DSKh KOF EN

Vgehoj ¢gengenovl (Panax ginseng), |idovh ozna
rostinou, jak se zd8&§8. Je to b&8jng& a ¢g8&§dan8 rostli
ale jej?2 pougit?2 nemus?2 blt v Sadnhn pS2padT be
komer| nz2ch druhT gengenu, z nughygandktpgl ® Mmap
] m®no.
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Hl avn2mi obsahovT mir |It@trkpaemlo|(@Im®esmﬂ'appmxmldly)y

Tyto | 8tky maj 2 vI znignsnoouwu jaadkal pnisoig eentnazl oanketnm vpirtc
podl e kter ®h8on yj soosua|c1t0nr20vanol§avptogenn2 rostllny
stimulalnhD na centr8ln2 nervovl sy
Stimuluj?2 aktivitu pSirozenlch z bzvvthml;toT (natu
(chr8&8n2 nervovou tk8R), kter® se bhDgn
antioxidalnhD a zh8gej2 voln® radik§8Iy

Dal g2 skupipmoduw alc&tteykd ejnsoovk®t esrl ® ut|leunm2n yt ¥ D0 b Uc T
bunhRDk. Extrakty inhibuj?2 Helgalobaeltms anpy®sedT
protiz&§nNtliv® % inky, pS$S2znifuil rsye psond2glugj22 hn
cholesterolu a triglyceridT, sniguj?2 inzul2no
dal g2ch Y% inkT, popsanlch na pokusnlch zv2Sat
CO SE POUGCcVC

L® ivim substrgtem je extrakt z koSene.

JAK PSSOBE¢

Extrakmny sekpSendzapdjog ejnamkloep rsons?tgSencte knegat i vn?2
stresovlch fakzbepgop?2odggreronéneappbrcaody pamiRS,

_O

pracovn?2 vikonnost) a ¢givotn2 el &n, viraznhD z
zvyguj?2 fyzickou a spodepyedsevacbunnostcysgliepk
stav po infekci tk8nhD patogenem rodu Pseudomo
Zl epgujcz g reinch takgmn2czhéapdwmj 2cibamet p,Siz&nNt
sliznice, neurastenii, pohl avn2 | mpotenci a m
glaudel n2 nevolnost, uplatRuj2 se jako pomocnl
bujen2, pSi z&8nNtech stSev, prTjmech, kSel 2ch
MOGNC RI ZI KA

Neuvg&8gen® pougit2 vgehoje pSinggbtintartakeers8 ri zi k
rostl i nami obsahuj 2 c?2 mi kofein (guarana, k8va
rostlinami a potravn2mi dopl Rky, kter® sniguj
sr§8§gen? krve. Vgé&Shdjoui nt®driavg wj enTY evedlakow pTsob
hlavnhD s | ®l ivy sniguj2c2mi krevn2 sr8glivost
poug2vanl mi v psychiatrii, s iknozfueligmb#gmMAO,ur os e
stimulaln2mi | ® ivy, warfarinem a Sadou dal g2
OvliivRuje tak® visledky nhRkterTch | aboratorn?
tombi novli | as, hladinu gluk-zy a glukosyl ovanct
onemocnhNn2, jako nap$S. krvgcivost, srdeln2z |
hormony,nespavost schi zofrenii a reakce po transpl ant

V pr Ttbidhhout & nsSiv2koj en2 se vgehoj nepod8v§.
POUGI TC

l de8§8§l n2 je poug?2vé@m®hsetaeaxtdrnalinméwv ad@imgo 2® 0
rozdhDlen2 do nNhRNkolika d21]|]2ch d8vek. Pokud js
3 g jednou ag 3kr8t dennhD a to buN ve formhD p
NRDkteS2 jedimdiljivéduanpovgemoj pod&n2 u nich d
pS2padhD je nutn® pS2pravek ihned vysadit. PS2
j eden mBDs?2c,; po url|lit® pSest8§vce (2 tlidny) |je
MED

Medjehust 8§ sl adkliGpaing | eyk wh8&leaBiS2 p a chmBems b P @ mma
zahugSov §n2 mipsY eaddekekimahmy d$rfevd kv Nt ovi ) a vIimnNgk-
medovicd ¢gi v2c2ho se s8n2m m2zy rostlin (med med
VhZNAM A ZCKLASDNXGSTIV L

Pro vlielstvo je med z8sobou energeticky bo
a z vDtg?2 | 8st iovkykgmedu SeWwtj i B8 dowddt $Seby prob:
zimy v]elstvu stal?2 pSiblignn 1 kg na mhDs2c.

Pagel3lof 158


http://www.ordinace.cz/clanek/vredova-choroba/
http://www.ordinace.cz/clanek/deprese/
http://www.ordinace.cz/clanek/anemie-chudokrevnost/
http://www.ordinace.cz/clanek/cukrovka-z-pohledu-lekare/
http://www.ordinace.cz/clanek/nespavost/
http://www.ordinace.cz/clanek/co-je-to-tehotenstvi/
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kapalina
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%8Dela
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hmyz
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nektar
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kv%C4%9Bt
http://cs.wikipedia.org/wiki/Medovice
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kilogram

Med m§ echip§dptrkt erou mu nhDkt e Suikrenhai g ® nd §niaj 2
sladidly. M8 vhodn® chemick® vIlIastnosti pro pel en?
Kapalnl med se neka zctkrun Dakieriepr s @ls@mu zo@nd hr
osmolpzrasknut2 buRky destrukc2 bunhRln® membr §
kvasinkyze vzduchup r ot o gwdypes a2 1 i g n2zkT . PS2rodn?

ne

asi 1418%. Jeliobsah vody pod 18, nemTge se v medu mnogit pra
PSi dlouhodobPmkeoskba®oydedbopS8iygg2) teploth

(usazovg&§n2) cukrT na povrchu medu v n8dobhD vy

osmofiln2 druhy kvasinek (Zkad§0pEj 2kken®epsoaov

pSirozgaemMyobSakov® kvagen?2 ovlivRuje pSedevg?

medu.

SLOGENC

Med | e mRDs cukr T, vody, a jinlTch slogek. Spe

navgtzvenTch vlielami, kter ® ynedolpdoWu/koezadryy al

v|i el st ev. lirHmedujeasid, 4. 1 Typi ck® sl ogen?2 ukazuje 't
Typi ck® sd

S| o ¢ | Obsah

Frukt -38%

Gl uk - z31%

Sachar - 1%

Ji n® 9%

Voda 17%
Popel 0,17%

Rozborempy BV[T t fu Bt |l i n) v nMelisppalgolemid ®mzmediu | ( t kvl

nichg byl sesb2r8&8n. Protoge vliely pSen§gej?2 e

nNDkter® techniky Melisopalynologi@e2modbhaed uli 2

radi oakgsmaclyc hnebo | ABredliicpivBRtheo z 8t Ng j e al e v

ostatn2mi vzorky z pS2rody pSekvapivhD mal §. P

pomRrnN dobSe ochr §nNn® tpiScekdl zmmeed ivgetlMmiz m.i shrlo.
s e

cizorodlich | 8tek do medu dost8vg§ ag pSi zp
MED V KUCHYNI ]
Neg se zalal v evropsk® kuchyni poug2vat tSti

med. Ag do 17. st ollkda@?2ndktpacilébthy all§ pebgifignden a d o
[ masitichtgr@eVvDcinasa Py Gaklodnlehodi hkyhapBost |
medu g e p(Spee p rpre2rjn® kz §zvoru, gafr§nu.

ZDRAVOTNC BDLI NKY

Po 2700 |l et byl med ug2vs8§n pro | ® en2 chorob
infekce v modern2ch dob8ch a nasaskz edno?s taan toi bviloo
vysvDiDtl en? med pTsob? jako antibakteri 8l n2/ a
jsou visledkem n2zk® akotsinv,iefelgp ewr codxyi dvar nrepdsid kBp T
kyselosti

OSMC ZA

Med je v prvn2 SadhD nasycenl roztok dvou mono
vhDt gina vodn2ch moljekrulz jTev avj§2zc82n aj scauk rky di s p oz
Vzhl edem k n2zk®mu poltu volnlTch molekul vody
mnogen?2.

PEROXI D VODE KU

Peroxid vod2ku v medu je aktivovsgn Sedhn?2m. N
bNngnnN v koncentraci 3% objemu, je v koncentra
kysl ¢&alem® madvbhkBRpvENo prostSednictv2m peroxi

gluk - za,0O+OM gl uk-nov8,0kyselina + H
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Peroxid_vod%C3%ADku
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voln%C3%A9_radik%C3%A1ly

PSi pougit2 v tropech (jako napS2klad jako te
sm2sen2m s tRNRlesnim potem. Visledkem tohoto p
pracuje jako antiseptikum Na r oz d?z2 | od 3% I®kaSsk®ho roztok
pogkozen2 okoln2 tk§&nhn.
KYSELOST
pH medu je bnRNRgnND mezi 3,2 a 4,5 Tenbakt elrati
zpTsobuj2c2ch infekci. Kyselost tak® z8vis2 n
ni gg2 pH neg nmeadvimedonz, nebol i
NUTRILNE EFEKTY

Na z8k!| adlTrcenl aptoizvnnalz knfTo m&8 med znatel n® poz
ug2vs_gn? Med toti g obsahuj e rmelferoly mntoehro® urnd h d |
pTsobit | ako oaxntdiaonxtiyd a ntayk.o Amnitgii vnl prvek, zat
dTsl edkT stresu v organi smu. Bylo zjigthDno, ¢
tl ust ®ho st Seva. Mi mot o, med | e odpovRdnl ta
s Sevech, codg m§ za n8§sledek szgen2 obranysch
cholesterolu a jig zmi Rovan8§ prevence prot.i r
UGI TE¢ V LI DOWMNn MEDI C

Last® ug2vsg§n? medu jako protibalktopiBil &@nnnhha
vSedT. Toto ugit2 m8§ dl ouhou hlstor|| v tradi
jizvy; tak® zamezuje napS. bavlinhDn®mu obvazu
NDkter® zdroje hovoS?2 o nsgopvekplmb@?ekapkyamatl@
mnogstv2 medu, k8pnut®ho do oka

Z dTvodT antlseptlcchIhl vk amh inmsyt §n bshedi t(rs
ug2vs8n ors8lnn pac Pdwratrwnglaae’—’ﬁimm] tk@dczsm@gamﬂ@ﬁl p S
Navzdory vgeobecnhD pSij2man® myglence, ge med
ge med nen2? v2ce efektivn?22 njed tpdtaicee bzop TVia byd mi
stromT a trav, kterT v]ely vRDtginou nesb2raj?
MOGNE NEGCDOURY DLI N
Med nen2? vgdy zdravl Protoge je sb2r8&8n z kvD
toxickI Traduje se, (¢ge jPRPdmtvatj mé@reampjoskytalj
obl asti azlvgny nN&itner ®t ér ®hy soodopohedoudsil
Rododendrormazalkka kt er ® rostou v parc?2ch, ni jak konz
EvroplD se jedovat® medy nevyskytuj 2.
PSest buke8i |anTjsladidit wpo S2 pot enci §lkoéncea Ka knulkne?l ir
bakteri2m, kter® v z Cledridignbtuim mMegdw pa&kdiejrid e

botulotoxin Spory | show euw kebadsnp®n IkTvchlail uvd yPdn o2t okgyes evlgoaskt

gS8vy kojence nejsou dostatelnhD kysel ®, konzu
botulismus Pr ot o je doporuleno nepod8vat ¢g&dnT med
mNs2cT. Ag kdyg d2thnD zalne pSij2mat tuhou str
prevencir Tstu sp-r (vitrusT). Kvalitn2 med ¢g8dn®
bTvsg ze gpinavich ng§8dob.

STRDE€

Vest ar olteesxktTecchh s e me dp | (& setsepyfavys hngliskyhomeycamp ,
oznalujsté8dbBetn2 rod, to st stedtenstpd vadehd ®n ¢ ek
vgesl ovansk®ho pTvodu. V odborn® vlelaSsk® te
vielv¥odhNDogij2c2ch viel.

VOl omouck® Bebler ¢iNundedp, Sledk |1 z§ dk§n iAhjye gt o |(&keamhi) p
stralioimouc hbSelki 1§ld@vusdstilgne n ¥ er g s NislivyEsing2st st r c
kapagiczyVBi bl i dij&@gRamsmkk®ace z Ezechiela (20, 15)
(plovac 2 ) ml ®kem a strd2, Spatenizt Al t 7 \ve@ng oipil dival
plowuczye milosti nepoznalspm s e obj ev uj e viatv® hpS eAkiVgautsatzi hsag e
objevuje i v dalg2ch starlTch rukopisech, | ®ka
knih NumeriaEzechielo Az e mi oplTvaj2c?2 ml®kem a strd2m
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pSevzal a zal Kbskmevekrodikaa wz to§ lelt & piadtce RoenpdSo? ¢l heosdku®
zemhD, v r8mci nepS2lig konkr®t n2ho archetypgl
podle KosmadeHett mpebec Bo®mT po biblick®m vzoru
nNDmg se Kosmas dTKk VadiovtuAensidolpi moohdeBsbb¥%¥oaod
d8l e rH&jvikg wd aakirrodn$kkeay ® po.v NSttrid? es&k® bj evuj e
verzi pS2bhRhu, byS v novhjg2ch pSekladech uv§
jsemv 8 maksepamatuji| ast okr 8te sliboval, zemBD ni komu
sladkTm medem a ml ®kem vl hnouc?2, a jak sami p
] sou vgude hojn® a nad obyl ej rybnat ®. i
CITCTY

Med je pS2jemaSRppebetmpal vaskegaidesd! uguj2c2 @§giv

ZALAL SBNnR L ENMEDGNE HO
Konel nhD tu m8me jaro 20vllelay st on2znm apntevnng?, ogte
zi mD mohou konel nhD proletRDt a zal?2t se sbhDrem

dnech vliely nev8haj?2 a vyug?2vaj? kagd®ho tako
medj e nNco jako pSkvbBdlM2rkententr ¥Dt gina tNcht
Yol i nky tak nalezneme pr8vn v tomtovyynegaumu Ko hld
jednoduchbtcbkemkrd frukt. -zy. D8l e obsahuje py
dod8medyvi znamn® vIigivn® pS2rodn?2 | 8tky s povzb
rostlinn® hormony a mnoho dal g2ch. Chcete |

doporuluji pr8gvn tento med.

JAKh MED VYBRAT?

Jak vybrat sprgem jmeda Viabdpleda®ygS2ci, (¢
kter® se | i g2 kvDtinami, kter® v|ely navgt?2yv?2
Med | esn2. Med kvDRDtovi je pS2rodn2? koncentr §t
| ®lcihv.T Je snadno stravitelnl dzklyukyzyg2anu obsa
frukt-zy. Obsahuje pylovg§ zrna rTznlch rostlin
| 8t ky s povzbuesifPcAm® bbrma&ygy, ®tepdd.k®K widteg \
med je velice cenDn v |lidov®m | ®| itelstv?2,.

Med | esn?2 je zpravidla tmavg?, cog zpTsobu
kvRtovimi medy obsahuj?2 v2ce frukt-zy a dextr
stopovVkTh. pKromhD toho existuje tzv. med mel ec
to v2ce pro v|iely nebezpelnDj g? SnTgka z toh
nezkugen® v|elaSe natolik, ¢ge zpPOR8ODPBlLaZkhmagemn
pellivl v]iela$ mohl tnDmto ¥“%hynTm zabrg&nit v] a
roztokem pS2padnhD roztokem invertovan®ho cukr

Jak vybrat spr8vni-idootloduolscimedem™, PRitjedét @
pS2mo na med(rTzn® vel koobchodn?2 SetNRzce), ne
hlavnhD t2m, ge med z takovichto obchodT je do
rTzn® sirupy a Ikioon zmeerdv anretny2. rToazkhood nD kval itn?2,.
konzervanty, jelikog m8 od vlel nadbDlenou sch
gi votnost i na nhRkolik let. Tomuto stavu se S
natol gknpeg yitekut®m stavu. Toto zcukernat Dn
nnj odprchaly | ®|iv® 1/4I|nky. Opak je pravdou,
kouphR medu je pS2mo od | esk®ho v]| ed &8ies? kmwerd:
sv® povDsti. Z8kazn2k vDtginou pozn8, g¢ge tako
r§d vrac?2 Kdyg ug pSeci jen pSijdete do obch
|l eskTm, vyb2rejte medakw &ulear®hat Prs2o.u \altegiprod
medy. Z tmavg2ch medT vyb2rejte ty, kter® nem
CO JSOU VLASTENWRWDBIKTY ?
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kty se dnRlI 2?2 do dvou skupin. Jsou t
i nn BB PYp, PRAPOLISk setr$R? v| el a sb2r§ z |
do %l u.

gi vVOIATEN®hKAGTNKAU YRESEKkVOSK,

pS2mo ve swW®m|tlse voTytpaos olt t ky n
Y%l u. Vgechny tyto | 8tky jsou pr
inou | 8t ku, kterou vlela potSebu
jen pS2j meom em aregiSeé Tk v Tluik o
mozSejmN vody.
a mnoho dTl egi't
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vitam2ny, miner8ly, b2l koviny dokonce i kysel
jednu vel kou | ®k8rnu. Sv®mu tDlu se mTgete od
me d . Slazen2 medem | & z¢poav®RuaenaggitDlao gt ¥ymt
pro sebe chcete nRco udNlat, vymRDRte drah® vi
v medu. Ne nadarmo dS8VnNEKGARSBO®BSnazlvali me

Med si mTgete d8wxat Ho hajehbhekhB8vpebmajen
MTgete ho vliastnhD poug?2t vgude tamjikamdj sstaev
jak40st upRT, jeho |1 ® iv® W inky se ztrgc2. Takg

vt r oubed,sibcued vi sl edn§ bucht a stleaddyk 8§b,u daeltee ucgh tnee
vitam2novou, musz2te ji me d e np rpoo ksal pabahedha2 g | pag ev y
pSidg§vejte ag ve chv2li, kdy jlisanamigavlhoopni | aj
troubu, smedemsek 2 ani nepSibligujte. Evgen B8§chor v,
n | 8t ek
a.n

[N =]

vgech pS2rod ch , ] ej 2 meds &stanesedij k \j iechu j e
mrtvsg8 sl adk8 hmot
10 Z MNOHA DRUODSCEOP M

c

e

V. tomto | |1 8nku nechci dDI At Mmioboj Il n@Rotrmle
nemoc.i a mus? se
tr§pit ug2vgn?m pPeodegyall Gkayj, i kit elr@k §$.m Prol
s2lu medu? VgdyS medhobStadkj@er o ol i ckslprosphdagmi
neuvBDdomit si, jak8 | ® ebn8 s2la v medu vl ast
jako prevence proti nim. Je gkoda, ge si i d®
organi smub. dvbg8&knbgl med poug2vsgn, jako hlav
koncT I v dnegn? dobhD se med poug2vs§ v | ®kaSs
nen2 nic jednodugg2ho, neg pravidelnhD konzumo
x L®live® | gpkygmeaiju2 semej m®nN 3000 | et na | ®
x Syrovli med skvRle pom&8§h§8 na 90% rTznlch al
x Tr 8pi2z v8s bolest v krku, ug2vejte med 3x de
i nfekc?2.
x Skl enice tepl ® vonmiy nsepdoul ua sc idtvriomao vl@hiol kdag u s
x Tr§p2 v8§s chSipka? CucejtenBRkoli kk§t médnonh
x Med se mTge aplikovat na povrchov® a zan?2c
vod2ku. MTge bTt bYalkitnenTi 2pn, o tkit enrf®k tjesrolum od ol
x F2k8§8 se, ge med pom8hs§g Seglt probl ®my se ¢
x Med je jig po $PRilear?2 aptoat $gadhém la ef ekt
x Med |j e vel mi dobr T prot.i ¢ hhendoglébimwewkrvin des t i , p
bohatlT na ¢gelezo, mRDN a hoS| 2k.
x Pro zvigen2 poltu |lervenlich krvinek: VezmDh
a dalg? |listov® zeleniny a pokapejte dvDma
VLELE MED
Jak jig byl o nachw|SembmPnej emnofa | E8mghAi kaj 2 c?
ale dok8ge I ® it i vgelijak® neduhy. V]el?2 me
pTsob?2 pozitivnhD na |idskou psychiku a m§8 bl a
nemc 2, jako napS2klad nemoc srdce, ¢galudku, | @
|l id® d8vaj? med do | aje), dokonce | ® 2 tuberk
Z vliastn?2 zkugenost:i mohu opravdu potvrdit
mnolem v2cesviRDg2 a plnl energie. D&gval jsem si
ani n8znak nhRjak®ho onemocnRn2. Mohla to blt
kterTm bylo m® tRIlo v opravdu dobr® kondci
Tato kapitotl amnboyh emo hvifat gb2T, pr ot oge o medu ¢
medu uvid2te pouze pozitiva. NRkte$S2 |id® dok
zpTsobem prodloug?2 ¢givot. Nev2m, jestli |je me
jestiv&€m na sobhRD z8leg2 a chcete ¢g2t givot plnl
CO MED OBSAHUJE?
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Jak ji g bméad almd aMuwmjoe s.p oQusgeum vzi Stkal n@@dn Tme d u
pSedevg2m jednoduch®, sachtaor -czuak,r yf rduokkt§-gzea r
covat, a tud2g se rychle uvol RRuMed do | i ds
huje tak®tkes¥I8kag8ivnmy2 na druhumedu, i kdyg
ovli. Mezi vitam2Sry ,naktSerk® ame dA, o ICs a lvi jt @ np a
,B2,B6,B12), d8le vitam2ny D ,K ,E..., mi
2k, gelezo, kSem?2k...V medu d&le naj deme
i ck® ol ejvd |a udgleg?3.ash @&, ohyjeet aned j e v I ast nfr
divu, ¢ge je med | asto nazlvgn elix2rem z
DRUHY MEDU
Jak jisthD v2te, vliely z2sk8vaj? med a nektar
nesbt2ytag 21 8t ky pouze z kvDtT, ale sb2raj2z takc¢
rostlinnlTch %YWtrob§c stromT. J2cnem a hltanem
mednl, kde k nim vl a pSim2ch§ vjleadsntan 2v |leSltak yc
pSiblignnN milion k T. Ne -nadarmo se tedy §2
KviDtov
Y

S@>SWXON—~
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h
el
Nt

9
I me d

KvRDtov2 med se z2sk8vs&§ pSedevg2m z nektarT ok
obsahuje nejvintg? mn o g sjtavr2n 2pny loub.d oThe2n.t oMenzei d hsl ea
pat S2 Sepka, slunelnice, akgt. Tento med je s
Sm2genl med
SmZQenT med se z2sk8 z opylen? malin, |2py a
Tent o med je tmavg2 barvy neg kvhRDtovl med a kr
Medovicovl med
Medovicovli med se z2sk8v8 z hmyzem pSednhDl an®
mnogstv2 miner8l T a vitam2nT, ale b8bkahdjeoho
medu zal2n8 ag v letn2ch snTgk8ch, m§ pallivD
je tmav® barvy.
Pl §stel kovl med
Takov2to med je pod8vs8§n ve formhD, ve kter® by
je konzZumcev&nel2m pl §stem, kterlT se ovgem pou
Krystalizace medu
Krystalizace medu je |listhR pS2rodn2 vhRc, pSi
druhy medu, d2ky nimg si med uschwsegmew® | ®]| i
nestr8cej? ¢g8dn® | ®iv® %Y inky, naopak krysta
Ochucenl med
Ochucenl med vznikne pSim2chg&8n2m rTznTch arom
EKOLOGI CKh A EKONOMIZNAM

V]I ely maj 2 tnat m2oczhd 2dp yoldowasl T jednu vel kou \
zi mn2 obdob? v mnohem vDtg?m poltu opyloval T,
t Dchto dTvodu maj2 v|lely mnohem vRtg2 vikonno
vielskggod pSeg2t zimu i v poltu ag 15.000 v|
nemohou jin® druhy opylovalT rovnat. V]elstva
nemus?2 ve vel k® m2Se Segit jejbtBzkhyaekonaas
posl edn2ch nhRDkolika | etech se objevuj2 | 2m dS§
vyhubit cel 8 v]elstva v okruhu nRkolika kil om
vielstva, kter§ nejgsddu rlo&| esrea oa jteevsutj v §nlaz.n @K z
bl eskovou rychlost?2, kde |likviduj?2 poletn8§8 v
kon2 ] ku po t ®to zkugenosti radnpnj i nevrac?2. Ne
opylovBmAgujTe tak, gJge se kolovn§ vlielstva pSe
vyug2vsg jedna z d'[vlf)argnlotsltchkwr]taustn\blsetIZa vslee lvyr a c
kvetouc2ch rostlin po cel® obdob2 kviemen?2.Pro
VhZNAM VLELY Dn PF¢EéRO
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