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Tuto knihu vénuji svému milovanému manZelovi
a détem, ktei'i mi ukdzali cestu bezpodminecné
lasky, a duchu prirody, kterému se klanim
inspiract ke sjednocent lidi s piirodou a k ochrané

blaha naseho posvdtného domova, Gaii.
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PREDMLUVA

FYTOMEDICINA
STAROVEKA MEDICINA PRO MODERNI DOBU

Zdravi je kosmologie, ktera zahrnuje emocionéalni, intelektualni, fyzicky
a duchovni aspekt existence. Skute¢né zdravi nezavisi pouze na vnéj-
$ich podminkéach nebo mentalnim nastaveni jedince v daném okamZi-
ku. Nase zdravi je tizce spjato se vztahem k na$i komunité, Zivotnimu
prosttedi a vlastnimu j&. Multidimenziondln{ svét zdravi a uzdravovani
je cyklicky, podob4 se Zivému organismu, ktery se neustéle proménuje.

Léceni odrazi principy kvantové fyziky a ukazuje, Ze existujeme
v relativnim, procesné orientovaném ekosystému, v némz neexistuje
absolutni ,objektivita“ svéta, ktery vhimame. Komponenty kli¢ové
pro uzdraveni nelze t¢inné uréit pouhym zaméienim se na samotnou
nemoc, nebot ekosystém léceni je aktivni a ma své vlastni jedine¢né
interakce a vztahy. Skrze tento proces lé¢itelé vyrovnavaji rovnici
fyzické, dusevni a socialni pohody.

Ve vychodnich lé¢itelskych tradicich je ¢lovék chépan jako mikro-
kosmos vesmiru, tvoteny témi samymi silami, které fidi vesmir.
Naptiklad v taoismu jsou lidé vnimdni jako nedilna soucdést tao, je-
dine¢ného kontinua vztaht, které se projevuje jak vnitiné, tak vné.
Tento pohled existoval pted rozdélenim mysli a téla. To zdpadni kultura
vytvortila predstavu lidi jako nezavislych Zivych systémi, nesvazanych
zakladnimi ptirozenymi potiebami. Unikli jsme zavislosti a vazbé
na pfirodni svét a nasledujeme egoistické principy nezranitelnosti,

nepfemozitelnosti a nesmrtelnosti. Nase dlouhodobé pieziti jako druhu

Vil



je ohroZeno bezuzdnou touhou po okam?Zitém prospéchu, lZivymi
presvédéenimi o vykonu a mylnymi p¥edpoklady o nezavislosti nasi
civilizace na prirodé. Moderni ¢lovék si znedéistil vlastni hnizdo, coz
je jasnym znakem nemoci a budoucich problémi, zejména s ohledem
na dopady naseho chovani na $ir$i Zivo¢isnou risi.

Mnozi z nas dnes usiluji o obnovenf pocitu propojenosti, ktery byl
obvykly ve starovékych kulturach, kde byl osud ¢lovéka zcela spjat
s ptirodou. V ekologickém chéapéni téchto kosmologii bylo v§echno
neoddélitelné propojeno. Svét byl chapan jako symbioticky celek, kde
se vS8echny Zivé organismy vzajemné ovliviiuji a podporuji, od nejmen-
$ich bunék aZ po nejvétsi kosmické ttvary.

Volani po rostlinné mediciné se dnes stavd symbolem néavratu
lidstva ke kotentim. Probihd hluboké znovuzrozeni a role rostlinné
*i8e nabyva na vyznamu. Obnovuje se esencialni propojeni mezi lidmi
a pfirodou, jez ndm umoznuje pristup k nasemu ptavodnimu zdroji
a k zemi svétla. Smyslem rostlinnych medicin nenf jen poskytovat ndm
péci a ochranu pied nemocemi. Maji mnohem dutlezitéjsi roli: privést
nas zpét k ptivodnimu, tisice let starému zptisobu vnimani naseho
spojeni se Zemi. Bylinatstvi ndm pfipomina nasi soundlezitost s nf

a ozivuje v nas posvatny piistup ke zdroji.

Pozndmka redakce: Mili étendri, v této knize najdete ndzvy adaptogenii
zapsané dle standardizovanych pravidel deské transkripce i ndzvy, které jsou
prepsdny dle cizojazycnych pravidel. Vedle sebe tak najdete napiiklad reishi
a a$vagandhu. Toto f'esent jsme zvolili, aby tato kniha co nejlépe plnila funkci
Jrozcestniku” k dal$im informacim. Proto jsme upiednostnili zdpisy, které jsou
v ¢eském jazykovém prostiedi obvyklé, a tedy snadno dohledatelné.






KAPITOLA PRVNI

ADAPTOGENY

Rostliny jsou pfirodni alchymisté,
mistfi ve spojovani léCivé sily vody,
pudy a slunecniho svétla a jejich pretvareni

ve vzacné latky, které dnes nazyvame léky.




HISTORIE ADAPTOGENU

Termin adaptogen nebo také rezistogen byl oficidlné poprvé pouZit
Nikolajem Lazarevem v roce 1957 k popisu latek, které zvysuji stav
,nespecifické odolnosti“ vii¢i riznym stresortim. Dr. Nikolaj Lazarev,
prikopnicky sovétsky vyzkumnik a védec v oblasti toxikologie a pre-
ventivni mediciny, za¢al zkoumat rostliny z celého svéta v nadéji, Ze
objevi nové zptlisoby, jak zlepSovat a chranit lidské zdravi. Jiz v poloviné
Styricatych let 20. stoleti byl zaveden pojem (i kdyZ tehdy jesté nebyla
pouZita tato konkrétni terminologie) rostlinného adaptogenu k popisu
zpusobt, jakymi ur¢ité rostlinné extrakty ,nespecificky zvysuji celko-
vou odolnost* téla vaci riznym stresortim a pomahaji mu ptizptisobit
se zménam v prostiedi.

Lazarev vyrustal v Rusku béhem revoluce a v porevolué¢ni dobé.
V té dobé soveétsti predstavitelé agresivné pretvareli Rusko na pri-
myslovou spole¢nost. Touha udrzet krok s poZzadavky industrializace
vedla ¢asto k nebezpeénym pracovnim podminkam nejen v Rusku, ale
i ve zbytku svéta. Po absolvovani 1ékatrské fakulty se Lazarev zacal
zabyvat studiem a identifikaci $kodlivych téink novych pramyslovych
chemikalii na lidské zdravi. Lazarev a jeho védecky tym identifikovali
v novych tovarnach vice nez 400 dosud neznamych chemickych slou-
¢enin a zkoumali G¢inky téchto jedovatych vedlejsich primyslovych
produktt na obyvatelstvo. Na po¢atku tficatych let minulého stoletf
Lazarev zjistil, Ze i minimalni vystaveni témto chemickym slou¢enindm
muZe u lidi vyvolat negativni ,poplagné reakce”. Dale zjistil, Ze pokud
vystaveni trva del$i dobu, télo se neustéle snaZi pfizptsobit tim, Ze
meéni své biologické reakce. Tato adaptac¢ni reakce mtlize postupné
naru$ovat homeostazu, coz maZe poskodit nasi DNA, urychlit proces

starnut{ a zptisobit rtiznd onemocnéni.



Dr. Lazarev zac¢al studovat farmakologické latky a piipravky, které
by potencidlné mohly zvy$ovat odolnost organismu, a rovnéz se hlou-
béji ponotil do vyzkumu adaptace. V priitbéhu svého vyzkumu také
pracoval jako farmakolog. Béhem nékolika let se stal jednim z ptednich
odbornikt Sovétského svazu v oblasti farmakologie a toxikologie.

Nésledneé byl Lazarev povéten praci na nékolika vojenskych projek-
tech, jejichz cilem bylo najit latky, které by vojaktim pomohly piekonat
unavu a zlepsit jejich vykonnost. Tyto projekty zkoumaly i moZnosti
zvy$ovani vykonnosti elitnich ruskych sportovct pfed soutéZemi. Jeho
vyzkumy objevily mnoho té¢innych stimulantd, které zlep$ovaly pro-
duktivitu a vykonnost vojdkd v dobé valky. Lazarev v8ak také zjistil,

Ze farmaceuticky vyrabéné léky jako amfetamin a dal$i stimulanty sice
kratkodobé vykazujf uspéch, ale pfi dlouhodobém uZivani mohou mit
$kodlivé vedlejsi ucinky.

Béhem tticeti let Lazarev vytvoril koncepci toho, jak se zivé orga-
nismy ptizplisobuji raznym fyzickym a psychickym vyzvam. V prabéhu
svého prikopnického hledani propoijil revolu¢ni koncepty Hanse
Selyeho s objevy ruskych védct tykajicimi se vyuZiti adaptogennich
rostlin jako prostiedkl proti stresorm s mens$imi vedlej§imi ucinky.

Dr. Lazarev vypozoroval u adaptogennich rostlin spole¢ny jmeno-
vatel: maji jedine¢nou schopnost ,napravovat” nerovnovahu, ktera
zplsobuje vykyvy v homeostdaze, aniz by vyvolavaly nezadouci vedlejsi
ucinky. Dospél k zavéru, Ze adaptogeny mohou v organismu vytvotit
tzv. stav zlep$ené celkové odolnosti, definovany jako stav zvysené
odolnosti viéi siroké $kale $kodlivych faktort. Tyto pfirodni latky maji
schopnost chemicky ménit nase reakce na stres a zarovent minimalizo-

vat $kodlivé aéinky stresu na nase télo.



V roce 1968 dr. Israel Brechman rozvinul Lazarevovu préaci a rozsitil
jeho definici adaptogent. Vytvoril nasledujici t¥i kritéria pro adapto-

genni rostliny:

1. Adaptogeny nejsou jedovaté. Adaptogenni byliny by
mély byt bezpeéné, nejedovaté a nemély by vykazovat

Zadné vyznamné vedlej$i ucinky nebo kontraindikace.

2. Adaptogeny vyvolavaji v téle nespecifickou reakci.
Maji univerzalni u¢inek, a to zvy$ovani odolnosti vaci
riznym druhtim stresu - fyzickému, psychickému,

environmentalnimu a jinym.

3. Adaptogeny maji na organismus harmonizaéni vliv.
Jejich schopnost vytvatret rovnovahu ma dvousmérny
ucinek. Lécivé slozky rostlin ptisobi podle potteby tak,
aby pomohly navratit stresové fyziologické podminky

do normalniho stavu.

Toto posledni kritérium bylo zasadni. Vedlo k dal§im studiim a pte-
svédéeni, Ze dvousmérné ptsobeni adaptogentt ma specifickou schop-
nost sladit v téle to, co je potteba. Napitiklad koten a§vagandhy mutize
dodat energii vy¢erpanému jedinci, zatimco na jedince s pretizenymi
nadledvinami mtZe mit uklidniujici u¢inek. A¢koli adaptogeny vyvo-
lavaji nespecifickou reakci, zptisobuji chemické zmény v nékolika
télesnych systémech, véetné (ale nejen) neuroendokrinniho systému,
sympatoadrendlniho systému a imunitnfho systému.

Adaptogeny bojuji proti negativnim u¢inktim stresu tim, ze zvysuji
odolnost, coZ také zlep$uje nasi celkovou pohodu. Pomahaji ndm Zit
s vétsi psychickou, emociondalni a fyzickou odolnosti, zvy$uji nasi vita-
litu a zaroveni eliminuji nasledky stresorti a posiluji nase regenera¢ni

schopnosti.



Dalsi studie
Dalsi Lazarevovy studie se sousttedily na t#i fAze ochranného pisobeni

adaptogent pii zatézi organismu:

1. Aktivace systémut organismu
2. Ochrana pted poskozenim zplisobenym stresem

3. Regenerace a oprava

DOBRA, CO JSOU TO ADAPTOGENY?

Adaptogeny jsou pozoruhodné botanické poklady, které pomahaji

télu obnovit rovnovahu a ptizptsobit se stresu. Pusobi tak, Ze zvysuji
odolnost organismu va¢i riznym druhtim stresu, véetné fyzického,
emocionalniho, chemického a environmentalniho. Chrani také pred
akutnim a chronickym stresem. Jejich harmonizaéni t¢inky na organi-
smus, zejména na endokrinni a imunitni systém, je ¢ini jedine¢nymi.
Kazdy adaptogen nicméné muZe u kazdého jednotlivce ptsobit odlisné.
Svym nespecifickym ptisobenim méni zdkladni ¢innosti v organismu.
Diky regenera¢nim vlastnostem obnovuji homeostazu (stav rovnovahy)

a poméahaji harmonizovat télo, mysl i ducha.

Prestoze termin ,adaptogeny” vznikl aZ na konci &tyticatych let

20. stoleti, tyto izasné rostliny jsou uctivany jiz po staleti. Téméf
v8echny kultury na svété pouzivaly omlazujici a terapeutické rostliny
s vlastnostmi podobnymi tém, kterymi oplyvaji dnesni adaptogeny.

Naptiklad v taoismu se mnoho bylin, které dosahuji stejnych vysledkt



jako adaptogeny, oznadéuje terminem ,tonizujici byliny“. V ¢inské
bylinné mediciné se jim #ika ,tonika ¢chi“. V djurvéde, medicinském
systému vyvinutém v Indii, jsou zndmé jako ,rasajany‘. A nékteré

z bylin, které v zapadni bylinné mediciné spadaji pod ,nutri¢ni tonika*
a ,léc¢ivé byliny*, tadime rovnéz mezi adaptogenni byliny. V bylinkaistvi
kultur destnych pralesti byvaji byliny tohoto typu nazyvany ,para-toda®“,
tedy ,vSelék“.

Moderni klinicky vyzkum postupné dokazuje, Ze mnohé z tradova-
nych poznatki o téchto bylinach jsou skuteéné pravdivé. Co se tyka
védeckych a klinickych studif, nejvétsi pozornosti se dostalo adapto-
gennim bylindm. Siroka $kala jejich 1é&ivych uginkt zahrnuje témér
v8echny oblasti lidského téla. Historické poznatky a sou¢asné védecké
studie zaméfené na tyto byliny poméhaji objasnit, pro¢ jsou uctivany

jiZ po tisice let.

ANATOMIE ADAPTOGENU

Orgény zapojené do stresové reakce

Adaptogeny vyuzivaji svych harmonizaénich schopnosti k vyvolani
fady zmén v téle, zejména v neuroendokrinnim a imunitnim systému.
Endokrinni a nervovy systém tizce spolupracuji a jsou ¢asto spojova-
ny do jednoho systému, nazyvaného neuroendokrinni systém. Tento
systém se zabyva chemickou komunikaci v téle prostiednictvim
hormont, které funguji ve spojeni s nervovym systémem. Cilem ner-
vového systému je udrzovat homeostazu vnitinich reakci, diky ¢emuz
je télo zdravé a chranéné. Endokrinni systém zahrnuje osu HPA, coz je

slozity soubor interakci mezi hypotalamem, hypofyzou a nadledvinami.



Hypotalamus (H) je #idici centrum mozku, ¢asto oznatované jako
,bozské centrum®. Tato oblast mozku komunikuje se zbytkem téla
prostrednictvim autonomniho nervového systému a ptilivu hormont.
Hypotalamus dohliZi na v8echny procesy v téle, vyhodnocuje situaci
a poté informuje svého ,osobniho asistenta“, hypofyzu (P, z angl. pituita-
ry, pozn. piekl.). Osobni asistent informuje ,generalni manazery* (cilové
organy), ktefi pak spoustéji ,délniky” (konkrétni biochemické procesy)
v prislusnych tkanich nebo organech téla. Mezi zapojené nebo aktivo-
vané tkané patfi vnit¥ni organy jako srdce, plice, stieva, ledviny, jatra
a slinivka b#i$ni, ale i mnoho méné znadmych ¢asti téla, jako je zluénik,

slezina, cévy a kosterni svaly.

Sympatoadrenalni systém (SAS)
Spojeni mezi hypotalamem, dieni nadledvin a sympatickym nervovym

systémem byva oznatovano terminem sympatoadrendlni systém (SAS).

Stresové hormony

V této ¢asti si popiseme nékteré hormony vylu¢ované endokrinnim
systémem a zpusob, jakym je stresova reakce aktivuje.

Kortizol, jeden z nejzndméjsich stresovych hormont a hlavn{
hormon uvoltiovany z nadledvin, byva ¢asto oznac¢ovan jako ,hormon
stresu“. Kdyz se kortizol vylu¢uje, dochazi k rozpadu svalovych bil-
kovin, coZ vede k uvolitovani aminokyselin do krevniho obéhu. Tyto
aminokyseliny jsou nasledné zpracovany v jatrech za utelem syntézy
glukozy. Tento proces zvy$uje hladinu krevniho cukru v mozku, ktery
nam dodava energii. Sou¢asné dochazi ke snizeni spotieby glukdzy
v ostatnich tkanich téla. Kortizol rovnéZ stimuluje uvoliiovan{ mast-
nych kyselin pro svaly. Tyto procesy usmériiovani a dopliiovani energie

ptipravuji télo na zvladani stresu a zajistuji mozku dostatecné zdroje



energie. Dalsim dulezitym uc¢elem kortizolu v téle je regulace krev-
niho tlaku a kardiovaskularnich funkci. Pomahé také imunitnimu
systému reagovat na infekce a zanéty. Hladina kortizolu je nejvy$si
rano. Nadmeérnd sekrece kortizolu miZe potlag¢it imunitni systém

a vést k fadé priznakd, jako jsou silna tizkost, hypertenze, zanéty,
deprese, chronicka tnava, PMS u Zen, neplodnost, nerovnovaha po-
hlavnich hormont, inzulinové rezistence, nartst hmotnosti, nespavost

a syndrom polycystickych vaje¢niki.

Dalsi hormony:

+ adrenokortikotropni hormon (ACTH, kortikotropin)
+ katecholaminy

+ adrenalin

+ noradrenalin

+ tyreotropin (TSH)

+ dehydroepiandrosteron (DHEA)

+ kortikotropin uvolfiujici hormon (CRH)

- aldosteron

KdyZ se pfirozena reakce na stres zvrtne

Reakce organismu na stres obvykle odezni sama. Jakmile vnimana
hrozba pomine, hladina hormont se vrati do normalu. Hladina adre-
nalinu a kortizolu klesne, tepova frekvence a krevni tlak se vrati na
vychozi uroven a dalsi télni soustavy znovu pokracuji ve své obvyklé
¢innosti. Pokud jsou v$ak stresory pritomny neustéle a vy se citite per-

v U

manentné ohroZeni, reakce ,bojuj, nebo ute¢” ztistava zapnuta.



Nasledky nezvladnutého stresu

Nadmeérné piizptisobeni se stresu a narudeni ¢innosti osy HPA je
jddrem mnoha zdravotnich problému. Pokud je vase osa HPA silnj,
va$e télo obvykle zvladne i vy$s$i miru stresu, coZ je obzvlast prospésné
pro téhotné Zeny, Zeny po porodu nebo v menopauze.

V prbéhu ¢asu si miiZze opakovand aktivace stresovych hormont
neboli reakce ,bojuj, nebo ute¢” vybrat na téle velkou dan. Vyzkum
ukazuje, Ze chronicky stres se podili na zvy$ovani krevniho tlaku, ucpa-
vani tepen a zplisobuje zmény v mozku, které mohou vést k izkosti,
depresi ¢&i zavislosti. Prvni studie také naznaduji, Ze chronicky stres
muze vést k obezité bud piimo (zptisobuje, Ze lidé vice jedi), nebo
neptimo (zhorsuje spanek a snizuje miru fyzické aktivity).

Chronicky stres a nadmérné uvoltiovani kortizolu a dal$ich streso-
vych hormont mtZe naru$ovat témér vSechny télesné funkce. Nadmira
kortizolu mtZze zapti¢init fadu zdravotnich problémt. Jednim z nejznéa-
meéjsich problémt je adrenalni inava (inava nadledvin). Nadledviny
produkuji a reguluji uvoltiovani kortizolu. Kdyz nadledviny vyluéuji
kortizol a dalsf stresové hormony dlouhodobé, po néjaké dobé kortizol
produkovat ptestanou, coz vede k adrendlnf iinavé. Termin adrendlni
tinava ¢asto pouzivaji zdravotnici k popisu jevu, kdy nadledviny pracuji
naprazdno, coZ mé dopad na psychicky i fyzicky stav jedince. BEhem
stresovych obdobi nase zlazy produkuji velké mnozstvi kortizolu, coz
je nejdilezitéjsi hormon, ktery ma nase télo ke zvladani stresu.
Kortizol lze pfirovnat k vestavénému poplasnému systému, ktery
nas varuje, kdyz je télo v nebezpeci. Zaroven spolupracuje s urcity-

mi ¢astmi mozku, které ovliviiuji ndladu, motivaci a strach. Pokud
se v téle uvoliiuje ptili$ mnoho kortizolu, mtZe to narusit efektivitu

mnoha télesnych procest, coZz by mohlo néasledné vést az k nemoci.



Pfiznaky adrendlni inavy:

* pocit inavy bez jasného dtvodu

* potiZe se vstavanim i po dostatetném spanku

* neschopnost zvladat stres, v§echno vas rozrusi

* opakujici se mozkova mlha, nedostatek kreativity
a soustiedéni

» nizka obranyschopnost, potiZze uzdravit se z nemoci

* autoimunitni problémy

+ ubytek sexudlni touhy

» vykyvy ndlad, deprese, emocionalni vykyvy

* pocit neustalého pietizeni a uzkosti

+ intenzivni chut na sladké, sacharidy nebo slané pochutiny

* nadmérné uzivani stimulantd, jako je kofein, cukr nebo
tabak

* nevysvétlitelny nartast hmotnosti

Formy stresu

Stres mtZe mit mnoho rtiznych pti¢in. Kazdy jedinec jej proziva odlisné
a jeho projevy se mohou objevit kdykoli. Casto ptichézi a odchazi,

a muZe nés ovlivnit mnoha riznymi zptisoby, aniz si toho v§imneme.
Soucasné spole¢nost ¢eli neobvykle vysokému mnozZstvi stresu z okol-
niho prosttedi, mozna vy$$imu nez kdy jindy v historii. Toxiny obsaZe-
né ve vodé, vzduchu, potravinadch a atmosféte se vyznamné podili na
zvy$ené mite stresu v nasem téle i mysli. Je dulezité si uvédomit, Ze
zdravy Zivotni styl spolu s adaptogennimi bylinami a pozitivnim nasta-

venim mysli ndm mohou pomoci vést plnohodnotny a vyrovnany Zivot.

Biologické stresory: Pasobeni bakterii, plisni, virti a parazita.

10



	Předmluva
	Fytomedicína
Starověká medicína pro moderní dobu

	Kapitola první
Adaptogeny
	Historie adaptogenů
	Dobrá, co jsou to adaptogeny?
	Anatomie adaptogenů
	Polysacharidy
	Mikro a makro
Farmakologie vs. fytoterapie
	Onemocnění a síla přizpůsobivosti
	Inteligence rostlin

	Kapitola druhá
Byliny dlouhověkosti
	Primární adaptogeny
	Sekundární adaptogeny
	Průvodce primárními 
a sekundárními adaptogeny
	Amalaki (amla, indický angrešt)
	Ašvagandha („vůně koně“)
	Astragalus
	Cordyceps (housenice čínská, dong chong xia cao)
	Dangšen
	Eleuterokok (sibiřský ženšen)
	Ženšen (asijský a americký)
	Guduchi (indický chinin)
	Rdesno mnohokvěté (he shou wu, kořen dlouhověkosti)
	Bazalka posvátná (tulsí, „nedostižná“)
	Jiaogulan
	Lékořice
	Mucuna (dopaminová fazole)
	Reishi
	Parcha saflorovitá (maralí kořen)
	Rozchodnice růžová (zlatý kořen)
	Schisandra (bobule pěti chutí)
	Šatavari
	Shilajit (mumio, nepřemožitelná skála)
	Suma (brazilský ženšen)


	Kapitola třetí Recepty Každodenní rituály pro zdraví
	Teplá tonika
	Mineralizující moringa-matcha
	Dopa mocha s medicinálními houbami
	Káva, která nakopne mozek
	Rychlé kešu mléko
	Antistresový tonizující čaj s kurkumou
	Čaj pro hluboké sny

	Funkční potraviny
	Léčivá kakaovo-houbová omáčka „mole“ 
	Adaptogenní energetické kuličky
	Polévka z cizrnového misa pro vitalitu
	Očistný dresink z tahini
	Očistný dresink z tahini
	Očistný dresink z tahini
	Polévka nesmrtelnosti
	Avokádová miska pro krásu

	Koktejly & střiky
	Koktejl štěstí
	Střik proti stárnutí
	Hydratační moktejl
	Adaptogenní sirup

	Péče o tělo
	Tělový olej se rdesnem
	Uvolňující pleťová maska
	Krém k zachování kolagenu


	Literatura a odkazy
	Rejstřík
	Přehled adaptogenů a receptů
	O autorce



