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ZDRAVIE

¢asoch, ked'bol kazdy kut priro-
de posvitnym miestom a ludia

zili v harmoénii so svetom oko-
lo nich, lieCenie bolo umenim, ktoré
vychadzalo z hlbokého porozumenia
prirody. Nase staré mamy nepoznali
moderné lieky ani technologické vy-
mozenosti, no ich ruky vedeli liecit
pomocou toho, ¢o rastlo v zdhradéch,
na likach a v lesoch.
Kazda bylinka mala svoj pribeh, kaz-
da lie¢iva rastlina svoj ucel. Vedeli, Ze
v kazdom kvetnom lupeni, v kazdom
koreni ¢i listoch sa skryva sila, ktora
moze priniest dlavu. Tieto znalos-
ti neboli zapisané v knihdch, ale Zili
v srdciach a mysliach tych, ktori sa
ucili pozorovanim a skiisenostami od
svojich predkov.
Domace prostriedky, ktoré pouzivali,
neboli len o fyzickom lieceni - prina-

sali aj pokoj dusi. Kazdy odvar, obklad
¢i mast boli pripravené s laskou a uc-
tou k tradicidm, ktoré sa odovzdavali
z generacie na generaciu. Staré mamy
vedeli, Ze skuto¢né zdravie vychddza
z rovnovahy medzi ¢lovekom a priro-
dou.

Tato kapitola je poctou tymto starym
tradicidam, ktoré sa aj vdnesnom sve-
te stavaju opat aktualnymi. V casoch,
ked' sa mnohi obracaju spit k prirode,
hladdme mudrost, ktora bola kedysi
samozrejmostou. Ponuka ndm navo-
dy a recepty, ako vyuzit to, Co ndm
priroda poskytuje, na lieCenie tela aj
duse. Aby ste sa v nej dokdzali jedno-
ducho orientovat, je rozdelend pod-
la zdravotnych tazkosti. Do druhej
¢asti sme pridali aj niekolko surovin
a bylin, ktoré si zaslizia osobitnu po-
zornost.
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PROT
JARNEJ UNAVE §

Do lesa sa na jar oplati vyrazit nielen za oblibenym P
medvedim cesnakom. Nie je to zdaleka jedina jarna

bylinka, ktora ndm urobi dobre. Na teplejSich miestach
zacinaju kvitnut podbele, zbierat sa da aj mladucka

vinat zihlavy a mnohé dalsie bylinky a dokonca aj huby.




Cesnacka lekarska
(Alliaria petiolata)

Cesnacka kvitne v aprili, ale
najchutnejsia je eSte pred kvitnutim,
neskor totiz ziska horkastu chut.
Obsahuje velké mnoZzstvo vitaminov
CaA, takZe dokaze posilnit prijarnej
Unave. Zarover dokaze bojovat

s kvasinkami v ¢revach, ktoré vyvolavaju
naddvanie.

Pesto

Vriat mladej cesnacky, olivovy olej,
citrénovd stavu, hrst viasskych orechov,
strucik cesnaku si rozmixujeme na jemnu
pastu. Dochutime solou, mletym Ciernym
korenim a mdme zdravi natierku na
chlieb s maslom.

Trebulka lesna
(Anthriscus sylvestris)

Trebulka vyzera ako petrzlen, ale vérou
vyrazne pripomina aniz. Zbierame mladé
listky, aZz kym rastlina nezacne kvitndt.
Ma vyssi obsah vitaminu C a vyuZiva sa aj
ako prostriedok proti kaslu a teplote.

Trebulkovy ocot

Do 2 dl stolového octu ddme hrst
nasekanej trebulkovej vriate a nechdme
tri tyZdne macerovat'v chlade a tme.
Potom scedime a vyuZivame v kuchyni.
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Mlada prhlava
(Urtica dioica)
Prhlava dvojdoma (Urtica dioica) prhli,
ked sa jej dotkneme, ale aj lieci, ak
vyuZijeme vSetky jej benefity. Pri zbere
si vSak radsej navleCme rukavice. Stari
Rimania si Aou Slahali reumatické
klby, podobne liecili aj artritidu a pri
vojenskych vypravach si kvéli tomu, aby
sa zahriali, prikladali na telo pokrajané
listy. Je velmi bohata na vitaminy A, B,
C, K a aj mineraly ako vapnik, zelezo,
hor¢ik, fosfor, draslik a sodik. PomdZe
s jarnou ocistou, posilni zdravie a spestri
jedalnicek. Zuzitkujeme ju Cerstvu, ale
da sa aj susit.
Caj na Cistenie krvi
Prhlava je vybornym cisticom krvi,
pomdaha aj s liecbou malokrvnosti, pri
problémoch s travenim, pri hnackdch
a plynatosti. Jednu lyzicku Zihlavovych
listov zalejeme v hrnceku 250 ml vriacej
vody. Nechdme 10 minat ldhovat a potom
scedime. Caj pijeme hortici alebo vilaZny
a vZdy Cerstvy. Kdra, ktord je idedlne
absolvovat do konca mdja, sa drZi tri
tyzdne, Zihlavovy Caj si ddvajme tri razy
denne.

Stava na jarnu Unavu
Vyrobime si ju z Cerstvej vriate v odStavova-
Ci, ale méZeme ju aj pomliet a Stavu potom
vyZmykat. UZiva sa tri razy denne lyZicka
do pohdra vlaznej vody pred jedlom.

Podbel lekarsky

(Tussilago)

Ziarivo 7Ité kvety patria medzi prvych
poslov jari. Len ¢o zide sneh, objavia
sa na obnazenej pdde. Patri medzi
najstarsie a najoblubenejsie liecivé
rastliny. V japonskej kuchyni sa bezne
vyuZzivaju listy. Obsahuje vela Gc¢innych
latok ako triesloviny, silice, slizy,
horciny ¢i saponiny. Latinsky nazov
Tussilago (tussis - kasel, ago - odharat)
napoveda, Ze sa pouzival hlavne pri
chorobach dychacich ciest. Ulahcuje



vykasliavanie a Casto je stcastou
prieduskovych ¢ajovych zmesi. Pouziva
sa aj ako mocopudny prostriedok a pri
pouZiti zvonku ma protizapalové ucinky
pri zle sa hojacich ranach.

Plucnik lekarsky
(Pulmonaria officinalis)

Neprehliadnutelna rastlinka
vdaka svojim viacfarebnym kvetom
rastie v lese aj na lukach, viade,
kde sa opiera jarné slnko. Mladé
listy sa dajd vyuZzit na pripravu
jarnych Salatov, do bylinkovych
polievok, natierok a plniek. Rastlina ob-
sahuje cely rad ucinnych latok: kyselinu
kremicitd, triesloviny, sacharidy, saponi-
ny, flavonoidy, slizy, vitamin C a mineral-
ne latky. Oddavna sa vyuziva ako lieCiva
rastlina, latky, ktoré obsahuje, ulahéujd
vykasliavanie, maju dezinfekéné a proti-
zapalové ucinky.

Zadusnik brectanovity
(Glechoma hederacea)

Tato bylinka sa v ludovom liecitelstve
pouziva pri hnackach, kasli, zahlieneni
dychacich ciest a pri obli¢kovych
kamenioch. V kuchyni sa pre svoju
prijemnu vériu a ,,diva“ chut
pripominajlcu nie¢o medzi Salviou

a bazalkou pouziva mlada, nekvitntca
viat, pripadne eSte makka kvitnica
viat, ktora podporuje travenie, Cisti
krv a rozpusta hlieny. Je vyborna

na chlieb s maslom, do natierok,
zemiakovej polievky, fasirok, omacok,
na maso, dokonca sa da upravit aj ako
Spenat. Viat si méZeme ususit, podrvit
a pouzivat cely rok ako korenie.

Bylinkové zemiaky
Potrebujeme: topeny syr, viiat zadusnika,
maslo, pretlaceny cesnak a vajce.

Postup: Zemiaky v Supke upecieme v rire
domdkka a vydlabeme ich. Do misky pri-
dame k vydlabanej hmote syr, pokrdjany
zadusnik, kisok masla, cesnak, vajicko

a dobre premieSame. Hmotou naplnime ze-
miaky a nechdme v riire 20 mindt zapiect.

Sedmokraska obycajna
(Bellis perennis)

Cennou jarnou bylinkou je aj vSade
kvitnica sedmokraska, ktora obsahuje
vitamin C, mineralne latky, organické
kyseliny, inulin a dalSie Ucinné latky.

Sirup na dychacie cesty

Ak sa nam podari nazbierat aspon 500
sedmikrdskovych kvetov, méZeme si z nich
pripravit sirup, ktory sa priddva do aju pri
chorobdch dychacich ciest. Kvety sparime
750 ml vriacej vody, priddme nakrdjany,
chemicky neosetreny citrén, nddobu uza-
vrieme a nechdme stat do druhého dria.
Potom precedime, priddme 750 g krystd-
lového cukru, zvarime do hustoty sirupu

a nalejeme do flias so zavitom.

Fialka vonava
(Viola odorata)

Nadherne vonajlce kvety fialiek sa celé
roky pouZzivali vo voriavkarstve, svoje
vyuZitie vSak maju aj v lieCitelstve a v ku-
chyni. Latky obsiahnuté vo fialke podpo-
ruju vykasliavanie a vylucovanie hlienu,
maju mocopudné ucinky a priaznivo
posobia pri reumatizme. Modrofialovy
fialkovy ocot pripravime z beZného vin-
neho octu, ked don pridame kvety fialky.
Podla mnoZstva kvetov ocot ziska za par
dni viac ¢i menej modrofialovd farbu

a da sa pouzivat do Salatov.

Fialové cukrové kvety

PouZivaju sa ako ozdoba na torty a vyro-
bime si ich naozaj jednoducho. Kvety pou-
kladame do zavdracieho pohdra, bohato
zasypeme krystalovym cukrom a pretre-
peme. Pohdr neuzavrieme a kaZdy deri ho
skontrolujeme - ak je cukor vlhky, pridéme
dalsi cukor a opét pretrepeme. O niekolko
tyZdriov ziskame okrem cukrovych kvetov
aj krasne voriavy cukor do koldcov, pudin-
gov a na najréznejsie dezerty.




Pupava lekarska
(Taraxacum officinale)
Burina nendvidena zdhradkdrmi ndm na

jar pomoze harmonizovat metabolizmus.

Listy pupavy obsahuju vitamin C,
skupinu vitaminov B a provitamin

A, koreri obsahuje inulin vhodny pre
diabetikov. Mladé listy sa pridavaji do
Salatov, oistené a nadrobno pokrajané
korienky mozeme s mrkvou pridavat
napriklad do polievok ¢i do rizota.

PUpavovy med

Pripravime si ho zhruba zo 400 rozkvitnutych
kvetov, z ktorych odstrdnime zelené Casti,
priddme k nim chemicky neoSetreny
citron. Povarime 10 mindt v 1,5 litri vody
a nechdme do druhého dria lihovat.
Potom precedime, priddme 1 kg cukru,

a ked zhustne, naplnime do pohdrov.




ANTIDEPRESIVA §

Psychické vypatie, vyCerpanost, Gzkostné stavy, P
depresie a poruchy spanku su prejavmi predovsetkym
sucasného stresujiceho Zivotného stylu, ktory nase

staré mamy nepoznali. To vSak neznamena, Ze to

nemali v Zivote niekedy velmi tazké. Od tazkosti si

pomahali tymito bylinkami.
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MANUAL POUZIVANIA

-V niektorych bylinkach je obsah
Gcinnych latok velmi vysoky. Preto je
nutné zaobchadzat s nimi ako s liekmi
a nekonzumovat ich vo velkych

S mnoZstvach bez uvazenia. Niektorymi
9 2 a sa da aj predavkovat alebo upokojit

/= ik viac, neZ je zdravé. Rozhodne sa nesmu
kombinovat s antidepresivami, s liekmi
na spanie a velkd opatrnost to chce pri
sucasnom uzivani liekov proti bolesti.

- M6zu vzniknut aj iné neZiaduce
interakcie. Napriklad lubovnik
bodkovany, najznamejsi prirodny
dodavatel serotoninu, zniZuje G¢innost
mnozstva liekov a inych pripravkov,

pri ktorych by vam to ani nenapadlo,
napriklad pri antikoncepcii. Preto je
vhodné poradit sa s lekarnikom.

- Mechanizmus posobenia roznych
byliniek na zlepSenie psychického stavu
a kvality spanku je odlisny, ale v zasade
plati previazanost psychickych tazkosti,
teda Ze bylinka, ktora upokojuje,

vlastne ulahcuje aj zaspavanie. T3,

ktora zaisti kvalitnejsi spanok, zase
vdaka tomu nasledne zlepsuje naladu,
zmiernuje vyCerpanost a navodzuje pocit
uvolnenia.

- Niektoré bylinky st oznacované ako
»prirodné adaptagény* a vyrazne zvysuju
schopnost znasat stres a zatazové
situacie, ¢im zaroveri pomahaj
pokojnému spanku a celkovému
psychickému stavu. Musime si teda
vyskusat, o prave na nas funguje, je to
totiZ velmi individualne.

OSVEDCENE RECEPTY BABKY BYLINKARKY

Vanilkovy Caj

Do 250 ml vriacej vody vloZime kisok
vanilkového struku, olistend kbru

z mensieho pomaranca, dva klinceky

a vsetko spolu povarime. Nasledne zmes
precedime do kanvice s Ciernym cajom.

Vanilka ma upokojujici acinok, dokdzZe
stimit napdtie aj tzkost a pomdZe aj pri
nespavosti.

Olej proti bolesti hlavy

Potrebujeme: 30 g Cerstvych topolovych
pukov, 30 g levandulovych kvetov, 175 ml
olivového oleja. Bylinky preloZime

do sklenenej formy na pecenie a zalejeme
ich olivovym olejom tak, aby siahal

do 3 aZz 5 cm. Zmes ddme vypiect na 80 °C
pocas Styroch hodin. Po upeceni nechdme
zmes vychladnit a precedime ju cez sito
do nadoby tak, aby v nddobe ostal len
olej. Prsty si zlahka namocime do zmesi

a masirujeme si ju kriZivymi pohybmi

do spdnkov alebo zdhlavia.

Caj premozitel unavy
Potrebujeme: 30 g mdty piepornej, 30 g
madty klasnatej, 35 g rozmarinovych listov,
15 g listov ginka, 15 g citronovej trdvy,

15 g listov damidny. Bylinky rozmieSame

v miske a uloZime ich do sklenenej nddoby.
Ddvkovanie ajovej zmesi je jedna aZ dve
Cajové lyzicky na 300 ml hortcej vody. Vypi-
jeme pohdr premoZitela dnavy na rariajky
a energie budeme mat na rozddvanie.
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Bledavka okolikata
(Ornithogalum umbellatum)

P6vabna a trochu tajomna bylinka
rastie v skupinach na teplych slne¢nych
strariach, v hajoch, pri kroch a na
Cistinkach. V prirode sa vyskytuje
zriedkavo, ale da sa vypestovat

v zahradke. Vo fytoterapii sa vyuzivaja
kvety, ktoré sa objavuju na prelome
jari a leta, teda zhruba v maji a v juni.
Zbieraju sa, ked st celkom otvorené,
medzi 11. a 18. hodinou. Pripravuji

sa z nich vyluhy. Kvetinova esencia
posobi proti smutku a strachu, v tazkych
Zivotnych situaciach, pri tazkom
rozhodovani.

Lubovnik bodkovany
(Hypericum perforatum)

Rastie na lukach, popri cestach,

na Cistinkach. Zbierame hornu cast
kvitnlcej viate. VyuZiva sa Cerstva aj
suSena na Caje, tinktury, do olejov,

do kupela. Ma prezyvku prirodné
antidepresivum, pretoZe zvysuje hladinu
serotoninu, teda nervového prenasaca
oznacovaného ako hormon stastia.
Zlepsuje naladu, upokojuje, zmierriuje
Uzkosti a depresie. Prospieva aj
traviacemu traktu, peceni a zI¢niku. Ma
hojivé Gcinky, zvonku G¢inne pomaha na
popaleniny, drobné zranenia a podobne.

ZDRAVIE

Upokojujuci Caj

Dve lyzZicky nasekanej viiate zalejeme

250 ml vriacej vody, prikryjeme

a nechdme 10 mindt ldhovat. Mali

by sme si dat vsak pozor pri uZivani
lubovnika, pretoZe zvysuje citlivost na
svetlo a nie je velmi vhodné pocas jeho
uzivania pohybovat sa na priamom
sinku. Nekombinujeme ho s hormondlnou
antikoncepciou ani s antidepresivami.

Tinktara pri Gzkosti

Zavdraci pohdr volne naplnime - netla-
¢ime - nahrubo nakrdjanou Cerstvou
hornou castou kvitndcej vriate. Zalejeme
kvalitnym alkoholom, méZzeme pouZit po-
travindrsky lieh, ale koriak alebo slivovica
su lepsie. Uzavrieme a nechdme odstat

4 tyZdne. Denne pretrepeme. Potom vyrazne
Cervenu tekutinu scedime a uschovdme

v chladnicke v uzavretej flaske. Pri nepo-
koji, zlej ndlade, depresidch a tzkostiach
uZivame 2x denne lyzicku, idedlne do caju.

[ d
Bazalka prava
(Ocimum basilicum)
Silice tejto aromatickej lieCivej bylinky
pomahaju utisit bolest hlavy, zniZit stres,
zahnat Unavu aj pocit Uzkosti. Listy
bazalky sa dajd pouzit bez dalsej Gpravy.
Vieme ju nalozit do oleja, octu, soli Ci
ususit. M6Zeme si ju zamrazit alebo
vyuZit na pripravu Caju.

Rozmarin lekarsky
(Rosmarinus officinalis)

Vyrazne vonajlca bylinka sice pochadza
zo Stredomoria, ale uz davno sa pestuje
aj u nas. Je oblubena najma ako korenie,
ale ide o Gc¢innd lieciva rastlinu. Zbiera
sa vnat aj s kvetmi. VyuZiva sa Cerstva

a suSena do jedla, na pripravu cajov,

do kipela. Upokojuje podrazdené nervy
a pomaha lepSie sa sustredit. Okrem
toho ma pozitivny vplyv na travenie,
zlepSuje krvny obeh a posilfiuje imunitu.
Ma tiez vyrazné dezinfekéné dcinky,
takze sa hodi pri zapaloch hrdla, dasien,
Criev Ci pokozky.




Kyprina uzkolista
(Epilobium angustifolium)

AZ dva metre vysoka kvetina, na ktord
najskoér natrafime na lesnych Cistinkach
alebo nekosenych lukach. Lahko si ju
vypestujeme aj na zahradke. VyuZivaju
sa predovsetkym listy, a to Cerstvé aj
suSené na pripravu ¢ajov.

Kyprina odstrariuje pocit psychického
napatia, uvolfiuje, upokojuje, pomaha
pri zaspavani a zvySuje kvalitu spanku.
Je Ucinna pri bolestiach hlavy (najma
nervového povodu). Ma vsak aj
protizapalové Gcinky, odporica sa pri
hnackach, zvonku na lepsie hojenie ran,
na vyplachy pri infekciach v usiach.

Mucenka opletava
(Passiflora incarnata)

Popinava rastlina s krasnymi listami

a jedlymi plodmi rastie prirodzene

v tropickych a subtropickych krajinach.
Bez problémov ju vSak méZeme pestovat
v kvetinaci alebo v skleniku.

U¢inné latky obsahuije celd rastlina,

ale najCastejSie sa vyuzivaju len jej

listy, z ktorych sa pripravuje ¢aj. Tejto
liecivej rastline sa hovori aj ,,prirodné
sedativum®, pretoZe naozaj Gc¢inne
upokojuje pri roz¢uleni, nervozite

a strese. Zmierriuje Uzkosti, ulahcuje
zaspavanie a navodzuje kvalitny spanok.

Kocurnik oby¢ajny
(Nepeta cataria)

Hovori sa mu aj ,,macaci kokain®, pretoze
sa v nom macky rady valaji a potom
zaspia. Najdeme ho v trsoch na vlhkych
miestach okolo vody. Zbiera sa kvitnica aj
nekvitnuca viat alebo iba kvety, ktoré sa
po ususeni vyuZivaju pri priprave vyluhov
do kipela. V minulosti ludia tato bylinku
aj fajcili, ma totiz mierne halucinogénne
Gcinky. V primeranom mnoZstve zlepsuje
naladu, upokojuje, navodi spanok. Pésobi
priaznivo na travenie, pomaha pri kasli

a dokonca pri menstruac¢nych bolestiach.

Caj proti nervozite

LyZicku susenych kvetov koctrnika
rozmieSame v 250 ml studenej vody,
privedieme do varu a nechdme

15 mindt odstdt. Pijeme pri Gzkostiach,
rozladenosti a nervozite. Suseny koctrnik
méZeme aj zasit do pldtenného vrectska,
prisit brmbolec a dat macke na hranie.
Bude nadsend!

Marinka vonava
(Asperula odorata)

Vyrazne vonava bylinka rastie v lesoch
aj na lukach. Zbierame celd vriat

tesne pred rozkvitnutim, teda na
prelome jari a leta. VyuZiva sa najméa
na vyluhy. Pomaha pri nespavosti,
buseni srdca, vycerpani, psychickom
vypéti, prepracovani aj pri hysterickych
zachvatoch.




Uspavacie mlieko

Vecer si zohrejeme Stvrt litra mlieka,
ale nevarime ho. Rozmiesame v fiom
lyZicku susenej marinky a lyZicku medu.
Nechdme dve hodiny odstdt, potom
scedime, pomaly vypijeme a Sup

do postele!

Valeriana lekarska
(Valeriana officinalis)

Ludovo baldrian

alebo odolen. Rastie

na vlhkych likach

a rabaniskach, pripadne
okolo vody. Zbieraju sa
podzemky (podzemné
stonky rasttce
vodorovne a spajajlce
jednotlivé rastliny), a to v maji
pred rozkvitnutim alebo

po kvitnuti, teda v auguste

a septembri. OCistené sa
ususia a pripravuju sa z nich
Caje, tinktdry a pod.

Valeridna napomaha upokojeniu, proti
stresu, nervozite, pri Uzkostiach aj pri
prepracovani. Vdaka tomu navodzuje
spanok, posobi vsak aj pri biseni srdca
a bolestiach hlavy psychického pévodu.
Odporica sa aj na lepsie travenie, pri
plynatosti, ki¢och a tazkostiach pri
klimaktériu.

Betonika lekarska
(Betonica officinalis)

Ma prezyvku chlpata bylinka. Rastie

v nizinach, v teplejsich hajoch ¢ina
likach. Zbiera sa vriat na zaciatku
kvitnutia, ¢o je v jini, susi sa a pripravuje
sa z nej ¢aj. Pouziva sa hlavne na spanie,
ale tieZ proti depresiam, nervozite

a na upokojenie pri ndhlom rozruseni.
Okrem toho znizuje krvny tlak, pomaha
pri kasli, odporuca sa pri ochoreniach
oblic¢iek a na reumu. Ma hojivé Gcinky

a zvonku sa hodi na drobné zranenia.
Diskutuje sa aj o jej priaznivom vplyve
pri onkologickych ochoreniach.

ZDRAVIE

Vankusik na dobru noc

Z bavinenej latky, napriklad zo starej
obliecky na vankus, si usijeme vankdsik,
naplnime ho suSenou vriatou betoniky.
Vriat poriadne natlacime, takZe jej
budeme potrebovat dost, na mensi
vankusik najmenej pol kila.

Archangelika lekarska
(Archangelica officinalis)

Dorasta az do vysky dvoch metrov

a vyskytuje sa na vlhkych likach.
Zbieraju sa semena, vriat, kvety aj koreri
na pripravu ¢aju, tinktdr, likérov, prisad
do kupela ¢i ako korenie do jedla. UzZiva
sa na zlepsenie nalady, proti nervozite,
zachvatom zlosti a pri hystérii. Ma
celkovo priaznivy vplyv na traviace
Ustrojenstvo a pomaha pri zalidocnej
neurdze aj pri plynatosti. Okrem toho
sa odportca na reumu, pri kasli, pri
zapaloch Ustnej dutiny a na zmiernenie
krcov.

Vino na upokojenie

4 lyZice nakrdjaného koreria archangeliky
zalejeme 0,7 | kvalitného Cerveného vina.
Nechdme v chladnicke dva dni odstdt. Pri
strese, Zaludocnej neuréze ¢i nespavosti
sidame 1 dl pred vecerou. Rozhodne nie
viac.

Karbinec oby¢ajny
(Lycopus europaeus)

Rastie popri vode, v mokradiach,

na vlhkych likach. Zbierame kvitndcu
viat, ktora sa susi a pouZiva na pripravu
&ajov. Ucinkuje predovietkym proti
Uzkostiam, depresiam, na jednoduchsie
zaspavanie aj kvalitny spanok.

Pomaha aj pri stabilizacii srdcového
rytmu, ¢o je v priamej stvislosti

s psychickym stavom. Prospieva aj

pri kasli a infekciach hornych

dychacich ciest.

Ma vplyv aj na hormdny stitnej Zlazy,

na tento Gcel ju vSak mézeme uzivat

az po konzultacii s lekarom.

WY N



Ruta vonna
(Ruta graveolens)

Ma prezyvku bylinka milosti, pretoze
Gdajne pomahala sudcom aj uvdznenym
pravdepodobne proti stresu. Je to
povabna kvetinka, atraktivna pre motyle
a mdZeme si ju vypestovat aj v zahradke.
Zbiera sa kvitnlca viat, ktora sa vyuziva
Cerstva aj susena do jedal, na pripravu
Cajov, olejov do kupela. Zvysuje odolnost
proti stresu, upokojuje pri akitnom
roz¢uleni, ma analgetické Gcinky,
zmierfiuje bolesti. Podporuje travenie,
odporuca sa aj pri plynatosti. Vhodna je
pri reumatizme, dne a ischiase.



HORUCKA
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Liecba typu ,,Supni sa, moja mila, pod teplu duchnu P
a ja ti uvarim bylinkovy ¢aj“ je univerzalna a funguje

dodnes. K tomu si eSte uvarime bylinkovy ¢aj a o par

dni sme fit!




-
o

-

° ° &,
Pluzgierka islandska
(Cetraria islandica)

Znama je ako islandsky lisajnik.

Rastie na slatinach, vresoviskach,

v ihli¢natych lesoch, na zemi alebo na
hnijacich kdskoch dreva. Zbiera sa cela
rastlinka, ktora sa ususi na slnku. Patri
medzi najsilnejSie prirodné antibiotika
a pomaha pri zapaloch hrdla, kasli,

ale aj pri infekciach v traviacej sistave
av mocovych cestach.

Hluchavka biela
(Lamium album)

Pozname ju aj ako hluchd prhlavu ¢i
medulku. Rastie vSade tam, kde aj
prhlava, vo vlhkych tienistych miestach,
pri plotoch a mdroch aj v lese. Zbieraju
sa biele kvietky alebo viat, susia sa

v tieni pri teplote do 40 °C. Obsahuje
vysoky podiel flavonoidov, cholin, sliz
a triesloviny. Vyluh sa pouZiva ako ¢aj
pri chorobach hornych dychacich ciest,
zlepSuje aj travenie a upokojuje nervy.
Ako obklad je vhodna pri tazko sa
hojacich ranach.

Na éaj zalejeme 2 CL suSenych byliniek
400 ml vody a ldhujeme 5 mindit.

Hadinec obyc¢ajny
(Echium vulgare)

Vysoka pichlava bylina kvitne celé leto
modrofialovymi kvietkami, blizny (dajne
pripominaju hadi jazyk, z ¢oho vznikol aj
nazov. Rastie pri cestach a staveniskach,
ale aj na slnecnych likach. Bylinkarky
ho vyuZivali proti urieknutiu. Zbieraju

sa kvety, ktoré sa vyuzivajd na ¢aje aj
kipele. Maju vyrazné dezinfekéné ucinky
a pri bronchitide a kasli sa odportcaju
inhalacie a kloktanie.

Divozel velkokvety
(Verbascum densiflorum)

Najdeme ho na slne¢nych kamennych
stranach, ale da sa pestovat aj v zahrade.
Zbieraju sa len kvety, z ktorych sa

da urobit ¢aj aj kupel a zabaly. Jeho
sucastou st flavonoidy, triesloviny

a saponiny, ktoré u¢inne pomahaji
proti suchému kaslu a zaroveri chrania
sliznicu dychacich ciest. Pomaha tiez
odstranovat z tela Skodliviny, posilfiuje
pecen a slezinu, zmierfiuje bolest zubov
aj hnacky.

Materina duska
(Thymus serpyllum)

Drobna plaziva bylinka kvitne od maja
az do augusta. Zbierame kvitndcu
vniat, ktora obsahuje okrem iného
silice zmiernujuce priebeh kasla. Pri
chorobach dychacich ciest sa zvykne
miesat 1: 1 so skorocelom do lahodnej
Cajovej zmesi, ktora vyborne pomaha
pri zapale priedusiek aj astme. U¢inna
je aj pri hnackach, chorobach mocovych
ciest, pri ki¢och v zZaltdku aj pri
menstrudcii.




ZDRAVIE

Nadcha
a upchaty nos

Trebulka lesna
(Anthriscus sylvestris)

Rastie na vlhkych likach a na okrajoch
lesov, zbieraju sa kvety alebo semena.
Obsahuje flavonoidy, silice, horcik aj
vitamin C. VyuZiva sa v kuchyni ako
nahrada za petrzlen, ale aj v ludovom
lieCitelstve. Ma protizapalové Gcinky,
pomaha pri bronchitide, zapaloch
mandli aj mocovych ciest.

Rumancek kamilkovy
(Matricaria chamomilla)

Rastie v obili, na likach, da sa pestovat
aj v zahradach. Zbieraju sa biele kvety so
Zltym terCom. P&sobi velmi vSestranne,
je protizapalovy, ucinny proti bolestiam,
dezinfikuje. Vyvolava upokojujice
pocity, podporuje spanok aj imunitny
systém.

VY N7

Caj si pripravime tak, Ze zalejeme 1 PL
susenych kvetov 250 ml hortcej vody
a nechdme lihovat 15 mindt, vyvolava
potenie a uvoliiuje zapchaty nos.

Mata pieporna

(Mentha piperita)

Rastie pri vode, potrebuje vSak dostatok
svetla. Zbiera sa vriat alebo celd rastlina,

listy napadnuté hrdzou viak nezbierame.

Obsahuije triesloviny, silice a organické
kyseliny. Caj je skvelym pomocnikom pri
prechladnuti, nadche, kasli aj horucke.
Vzhladom na antibakteridlne Gcinky ju
mozeme pri nadche aj inhalovat.

Skorocel kopijovity
(Plantago lanceolata)

VSestranna a uZito¢na bylinka si ziskala
v minulosti prezyvku kral ciest, pretoze
rastie na poliach, [i¢nych aj polnych
cestach aj v priekopach. Zbieraju sa listy,
z ktorych sa vyrabaju sirupy, tinktdry,
Caje aj masticky. Obsahuje latky, ktoré
menia viskozitu hlienov a podporujd
vykasliavanie.

Caj si pripravime tak, Ze koliesko
chemicky neoSetreného citrona vloZime
do 250 ml studenej vody, priddme 1 CL
hnedého cukru, privedieme do varu,
odstavime a prisypeme 1 CL susenych
listov. Ldhujeme 10 mindt a popijame
o najteplejsi.




Horucka
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Lipa obecna
(Tilia)
Nadherny voriavy strom najdeme
rast na Slovensku takmer vSade,
nasi predkovia ju s oblubou sadili na
razcestia aj namestia, najdeme ju aj
v receptaroch kazdej babicky bylinkarky.
Zbieraju sa kvety tesne po rozkvitnuti.
Svojimi potopudnymi G¢inkami utlmuje
horicku, podporuje mocenie, vdaka
ktorému odvadza z tela skodlivé latky.

Caj si pripravime tak, Ze 1 PL suseného
kvetu zalejeme 250 ml hortcej vody

a nechdme 15 mindt ldhovat. Poddvame
osladeny medom, idedlne 2x denne -
popoludni a pred spanim.

Echinacea purpurova
(Echinacea purpurea)

Je bezZnou sucastou vidieckych zahrad,
ale aj mestskych parkov (kde ju vak
nezbierame). Kvitne od juna az do
septembra, zbiera a susi sa cela rastlina.
Obsahuje mnoZstvo ucinnych latok,
ktoré pbsobia na zvySenie imunity,
zabijajl virusy a baktérie, podporuje
lie¢bu ochoreni dychacich ciest, zapalov
hrdla, anginy. Dal3ie latky zase aktivuiju
biele krvinky, ktoré v tele pohlcuju
zdroje infekcie a produkuju protilatky.

Baza Cierna

Ll ¢
o3 A . , <
(Sambucus nigra) R S ‘y o
Veliek na kazdy neduh v podobe ¢ ;:J‘“ I 2 o -
hiZevnatého kra, ktorému sa ' ‘ w7 VA .
v stredoveku pripisovali aj magické p G P -
“ schopnosti. Vofavé kvety sa zbieraj( e < 1085 - B 7 "
pocas kvitnutia v maji, vyuZit sa viak Tt s O, AP R '
daju aj tmavofialové plody, ktoré O He R 1 .
dozrievajl uprostred leta. Kvety Wiy « S I 5
obsahuju silice, triesloviny, glykozidy : L &y v J Wiy -
a sliz. Odvar zniZuje hortcku, vyvolava a1 4 g

potenie a zmierfiuje drazdivy kasel.




Bolave hrdlo

Hulavnik lekarsky
(Sisymbrium officinale)

Rastlina povaZovana za burinu je
pribuzna horcici. Zbieraju sa kvety alebo
cela kvitnlca viat, najlepsie je vyuzit ju
Cerstvu na tinkturu, kloktadlo alebo ¢aj.
Pomaha pri zachripnuti, strate hlasu,
zépaloch hrdla. Zlepsuje prekrvenie
dychacich ciest, ¢o sa vyuZiva aj pri
astme.

Bedrovnik lomikameriovy
(Pimpinella saxifraga)

Rastie na suchych lukach a travnikoch,
pasienkoch a v suchych svetlych
lesoch. Na lieCenie sa vyuZiva koren,
ktory sa zbiera na jar a na jesen, susi
sa v tieni. Obsahuje dezinfekéné latky,
p6sobi protizapalovo, pri bronchitide
zlepsuje vykasliavanie, rozpista hlien
a upokojuje podrazdend sliznicu
dychacich ciest.

Ciernohlavok oby¢ajny
(Prinella vulgaris)

Rastie na rubaniskach, v medziach
a priekopéch, vSade okolo vody.
Zbierame viat a kvet, susi sa v tieni
do teploty 35 °C, ale da sa

pouzit aj Cerstvy. Ma vyrazné
dezinfekéné a protizapalové
Gcinky, €o sa vyuziva pri zapaloch
hornych dychacich ciest.
Brzdi mnoZenie virusov,
baktérii a plesni a prispieva
k odplavovaniu toxinov

z tela. Pomaha aj pri
infekciach traviacej sustavy
a hnackach.

(Salvia officinalis)

Pestujeme ju v zahradkach aj
kvetinacoch, pri poriadnej starostlivosti
sa z nej v priebehu par rokov stane
statny polmetrovy ker. Listy zbierame
eSte pred rozkvitnutim, vtedy st G¢inné
latky najsilnejsie. Obsahuje vitaminy
skupiny B, estrogénne hormény, silice

s protibakteridlnymi a protizapalovymi
vlastnostami a triesloviny so stahujdcimi
Gc¢inkami. Pri bolestiach v hrdle

a v Ustnej dutine sa odporuca kloktat
Salviovym odvarom.

Salvia lekarska s




OSVEDCENE RECEPTY BABKY BYLINKARKY

Citronovy zabal na hrudnik

Je vhodny pri kasli a bronchitide. Stavu

z jedného citréna vlejeme do pol litra
horticej vody. Do nej namocime bavlnend
satku alebo plienku, dobre vyZmykame

a prilozime na hrudnik a chrbdt.
Pripevnime $dlom a udrZiavame sa

co najdlhsie v teple.

»

Oleje uvolnia nos

4 i-:-\;-..j _
Do inhaldtora alebo do [ & \f
hrnca s hortdcou vodou | ‘a;;f’ ¢
nakvapkdme 1 kvapku % = N
levandulového a 1 kvapku . TRDES

tymianového éterického <
oleja, priddme 2 lyZicky soll. b
Vdychujeme nosom tri razy
denne po 15 mindt.

/%

Nadchu vyzenie cibula
Cibulové vreciska pomdhaji uvolnit
hlien, mézeme ich pouZit aj pre deti.
Nadrobno nakrdjame velkd cibulu,
nasypeme do lanovej alebo bavinenej
Satky, roztlacime, zviaZzeme do vrecuska
a zavesime blizko k hlave postele.
MbéZeme nechat pdsobit po celii noc.

Dezinfekcia vzduchu
v miestnosti

Do arémolampy déme 3 PL vody, do nej
nakvapkdame 2 kvapky levandulového,

<> 1)

\ .-.‘\

¥ 4

2 kvapky cajovnikového a 2 kvapky
eukalyptového oleja, zapalujeme dva razy
denne po 30 mindt.

Citrén a med

Pri bolestiach v hrdle je uc¢inné uZivat

3x denne zmes medu a citréna, ktoru si

pripravime tak, Ze zmieSame 1 CL medu
a ¥ CL citrénovej Stavy.

3\ Zapar na krk

| Mokrd bavinenu satku alebo

”. \ W/ plienku prikryjeme igelitovym

. vrectuskom, aby sa postihnuté
" miesto poriadne zaparilo.
Namiesto mokrej latky méZeme
pouZit aj bravéovu mast, ktord ma tieZ
zahrievacie ucinky.

Caj na bronchitidu

ZmieSame 1 CL kvetov divozela a 1 CL
hluchavky, zalejeme 250 ml horticej vody
a nechdme 15 mindt ldhovat. Pijeme

2x denne teply.

Zatoci s kaslom

Susend pluzgierku islandskd vioZime

do studenej vody (1 rastlinka/150 ml
vody). Potom pomaly zahrejeme, ale
nenechdme zovriet. Nechdme vychladndt
a luhovat 12 hodin, scedime a popijame
po duskoch.
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