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,KdyZ neni zdravi, neni nic,“ jak rika moje babicka.

Povazuji za velmi diileZité myslet na to, Ze zdravi je to nejcennéjsi, co mame. Diky nému
muzeme Zit skute¢né Stastny a naplnény zivot. I proto vznikla tato kniha. Aby vas inspirovala
k tomu, jak zit naplnény zivot v souladu s prirodou a jejimu cykly.

Kniha se sklada z dvanacti meésicti. Jednotlivé kapitoly popisuji dané obdobi, vyznamné
dny, tradice ¢i svatky. Kazdy mésic obsahuje doporucenti, co si hlidat ve stravé, nabizi recepty
na pokrmy, ¢ajové smési, reSeni pripadnych zdravotnich potizi, a zejména bylinky, které
aktualné rostou v prirodé. Najdete tu jednoduché i sloZitéjsi recepty, jak bylinky zpracovat
pro momentalni potiebu nebo pfi potiZzich, které nas a nase blizké mohou potkat pozdéji.

Vjednotlivych mésicich se vénuji vzdy jednomu konkrétnimu organu nebo systému v téle.
Pokud si prejeme byt dlouhodobé zdravi, povazuji za velmi dilezité preventivné o zdravi
pecovat. Jednou z nejlepsich moznosti je dodrzovat jednoduchou zasadu: konzumovat co
nejvice vlastniho vypéstovaného jidla, lokalnich potravin a ptirodnich prostiedk 1écby.

Pojeti kola roku v tradi¢ni ¢inské medicing, v niz je kladen diiraz vzdy na péci o jeden
organ nasSeho téla, povazuji za skutecné smysluplny. VétSinou jsou to organy, pro néz aktual-
né v prirodé nachazime pomocniky a jejichZ harmonizace v konkrétnim daném obdobi
podpoti celkové zdravi naSeho organismu. Proto mizeme vzdy jeden mésic vyhradit péci
o dany organ, abychom se diky tomu citili dobtfe béhem celého roku.

Stale mé neprestava udivovat, jak nadm piiroda nabizi v kazdém obdobi presné to, co
potfebujeme. Je to vidét zejména na jare - v mésicich ocisty, kdy se objevuji v prirodé rost-
liny, které podporuji ledviny, Zlu¢nik a jatra a detoxikaci. Pokud v tuto dobu zaradime do
svého repertoaru aktualné dostupné 1écivky, prirozené podporime v naSem téle ty spravné
procesy. NemiiZe to byt jednodussi.

Tradice zminuji v knize proto, Ze nam ukazuji moudrost predki. Jednotlivé svatky pred-
stavuji ,predély” v kole roku, u¢i nas vnimat cyklus ptirody a citit vdécnost za dary, které
nam priroda dava. Stejné tak nam dnes ritudly, svatky a tradice dovoluji se zamyslet nad
tim, kde praveé jsme, co slavime a pro¢. Ze po dlouhé praci a snaZeni je vZdy ¢as se zastavit
a uvédomit si, co jsme dokazali, abychom mohli jit dal.

V kazdé kapitole najdete doporuceni na konkrétni ¢ajové smési, které mizeme v daném
mésici popijet. Tyto smési vétSinou podpoii konkrétni organ nebo systém v téle. Kapitoly
respektuji aktualni chod prirody a nabizeji recepty z aktualné dostupnych bylin v 1é¢ivych
a chutnych kombinacich.

V nékterych mésicich se vénuji konkrétnim béznym zdravotnim potiZim, naptiklad zané-
tim mocovych cest v lednu, Zenskym potiZim a menstruaci v kvétnu, nespavosti a psychice
v zari ¢i podpore imunity v prosinci. Najdete zde rady a doporuceni (z nichZ jsou mnohé
ovéreny studiemi), které piedstavuji snadné navody, jak si od téchto neduht pomoci.

Pro kazdy mésic kniha nabizi a predstavuje to nejvhodné;jsi pro nas organismus. Dopo-
ruceni nendasledujte slepé. Vzdy je berte jako mozZnost, nabidku, kterou miiZete pfijmout
avyzkousSet. Pojdme kazdy den udélat tieba jen jeden maly krok ke zlepSeni. K Zivotu, ktery
nas bude tésit, bavit a davat nam smysl.
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Co je to zdravi?

Co je to vlastné zdravi? Jedna se o soubor nékolika faktora.

Zakladem je kvalitni spanek, psychicka pohoda, dostatek pohybu a zdrava strava vyzi-
vujici télo. Bylinky ndm dokaZou pomoci se spankem, psychikou i zdravou stravou. Pokud
se citite nemocni a nenf vam dobfte, opravdu se zastavte, zamyslete se nad svym Zivotem
a pobud'te chvilku se sebou a svym télem.

Myslim si, Ze kazdy si dokdZzeme velkou mérou pomoci sami. Dilezité je znat vlastni
télo a své momentalni potieby. KaZdy z nas je original a potiebuje néco trochu jiného. Diky
poznatkliim z této knihy se miiZete posunout na cesté za opravdovym zdravim a plnohod-
notné prozitym zivotem.

Zamysleni k bylinkam

V minulosti byly bylinky casto jedinou moZznosti 1écby. V dneSni dobé se lidé k 1é¢ivym
rostlindm znovu vraci, citi, Ze si mohou pomoci i jinak - bez vedlejsich icinki a negativnich
dopadti chemickych 1ékt. Chtéji se navracet k piirodé a dat Sanci 1éCivkam, které lidem
pomahaly po staleti.

Nicméné nezavrhujme UiZasny pokrok mediciny. Osobné si velice vazZim modernich po-
znatkill a iZasnych schopnosti dnesnich 1ékaii. Ale myslim, Ze je potieba i celostni pohled
na ¢lovéka. Kazdy mame osobni zodpovédnost za vlastni zdravi. Mysleme na to, Ze zdravi
a kvalitu Zivota mame ve svych rukou.

Bylinky povazuji za esencialni soucast Zivota vSech, kdo se zabyvaji ptirodni 1é¢bou.
MoZna vam v minulosti nepomobhly, ale divodem mohlo byt naptiklad jejich nespravné uziti.
U bylin je vzdy diileZité spravné mnozstvi a vhodny zptisob zpracovani.

V této knize podrobné ukazuji, jak zpracovat aktudlné dostupné byliny z volné prirody,
ale i 1éc¢ivé rostliny a plody z naSich zahrad tak, aby byly acinné. Od tnora do listopadu se
v kazdé kapitole detailné vénuji nékolika bylinam, dalsi jsou stru¢né predstaveny v infor-
macnich boxech. Nechybi ani fada praktickych a i¢innych receptt. Pro kazdy mésic ziskate
prehled, jaké bylinky si mlZete natrhat ¢i obstarat, jak je zpracovat anebo pouzit v kuchyni.

VétsSinu mnou predstavenych bylin mizete sbirat ve volné prirodé. Nékteré je tieba
koupit nebo je vysadit na zahradku.

Nezapomeiite, Ze na vyslednou kvalitu samotnych bylin a vyrobki z nich ma velky vliv
i to, s jakou energii je sklizime a zpracovavame. Potraviny a plody z vlastni zahrady maji
jinou energii nez ty kupované.

Tvorte tedy s bylinkami vzdy s radosti a vkladejte do nich pozitivni energii. Vérte mi,
poznate to.



Rada na zaveér

Pecujte o sebe a své blizké tim, Ze si pfipravite vyborné domaéci jidlo z kvalitnich surovin.
Uzivejte lokalni a dostupné bylinky ze svého okoli. Vypéstujte si co nejvice vlastni zeleniny
a ovoce.

Méjte se radi, poslouchejte své télo a zpomalte. V tichu ptichazi ty nejlepsi napady
a pravda pro nas samotné. A kdyZ uz nevite kudy kam, vyrazte do prirody a do lesa. Nady-
chejte se Cerstvého vzduchu a vycistéte si hlavu. Kazdy den si uZivejte plnymi dousky, jako
by byl posledn.

Zdroje a kde ¢erpam nejvice

Rada bych zde podékovala bylinkaiim a bylinkarkam, z jejichz knih, prament a kurzii jsem
Cerpala a Cerpam.

Mymi prvnimi privodci svétem bylin jsou bylinari Janca a Zentrich.

Zasnu nad mnoZstvim receptii a poznatkd, které dava ve svych knihach a na svych in-
ternetovych strankach k dispozici Alena Hamplova. Z jejich knih velmi rdda vychazim a i do
této knihy jsem vyuzila nékteré recepty.

Dale se velmi rada uc¢im od V1adi Vytaska, ktery nabizi informace o cizokrajnych rostli-
nach, ale i zajimavé informace o nasich lé¢ivkach. Nékolik jeho recepttli najdete i v této knize.

Monika Cechova a jeji knihy jsou pro mne neustalou inspiraci k tvofeni s bylinami. Zivé
kurzy, které jsem u ni absolvovala, jsou zakladem, o ktery se stale opiram.

A rozhodné musim zminit velky online kurz Akademie 1é¢ivych rostlin od Karoliny Romas-
kové, ze kterého vyuzivam znalosti o prokazané fytoterapii a navrhy 1é¢by zdravotnich potizi.

U tradic mi nejvice pomohla skvéla kniha Tradinai od Moniky Kindlové a Martiny Bo-
ledovicové.

Velmi dékuji vSem témto autorim a bylinkairkam za to, co predavaji dale, i za to, Ze se
od nich mGzeme ucit.
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0,jak s bylinkami pracujeme, jak a kde je sbirdme, ma velky vliv na vyslednou kvalitu

produktli a samotnych rostlin pfi jejich uzivani. Pokud s bylinkami zacinate, vzdy

se nejdiive zamyslete nad tim, do ¢eho je sklizite, kam pro né jdete a co s nimi dale
budete délat.

V této kapitole si predstavime jednoduché zasady bylinkareni.

UkaZeme si, kde, kdy a jak bylinky sbirat, i na jaké ¢asti se zamérit. Soucasti zasad bylin-
kareni je také to, jak spravné bylinky ususit, protoZe suseni je nejcastéjsi a nejjednodussi
pripravou.

To, Ze vime, co s jakou bylinkou udélat, kdy ji utrhnout a jak ji uchovavat, je kli¢cové pro
to, aby si uchovala ucinné latky. Jejich mnozstvi se odviji od zpisobu skladovani, suSeni,
zpracovani, misté, obdobi a ¢asu sbéru. Existuji samoziejmeé i faktory, které nemtizeme
ovlivnit: ¢im v$im bylinka prosla béhem ristu, jaka je na misté ptida, jaké byly srazky, jak
moc svitilo slunicko atd.

Musim pfipomenouti etickou rovinu sbéru. ProtoZe nejsme jedini, pro koho tady bylinky
rostou. Potfebuji je také zvirata a hmyz.

Zdasady sbéru bylin

Bylinky vzdy sbirame v co nejcistsSim prostiedi: na loukach, v lesich, na zahradé, dale od
chemicky oSetfovaného pole (ve vzdalenosti nékolika metrti) nebo frekventované silnice
(u neprilis vyuzivané venkovské silnice je
sklizeii bezpe¢na) a nejlépe ve volné prirodé.
Pak je Cistota a sila bylin nejvétsi.

Nesbirejte 1é¢ivky v chranénych oblas-
tech, ani bylinky, které jsou chranéné a ohro-
Zené - chceme na planeté udrZet pestrost
rostlinnych druhti. OhrozZené a chranéné jsou
napriklad plavun vidlacka, vachta trojlist3,
prvosenka jarni nebo devétsil 1ékat'sky. Ces-
nek medvédi roste vétSinou v chranénych
oblastech.

Na misté sbéru vzdy ponechejte bylinky
pro hmyz nebo dalsi bylinkare, nikdy neberte
vSechno. Pokud se v misté vyskytuje vice
stejnych rostlin/stromt, sklizejte vzdy z vi-
cero z nich. Pak budou mit Sanci se obnovit
nebo nasadit plody.

Pti sbéru se chovejte opatrné a obezretné,

neporuste celou rostlinu ani koteny. Tvrdé

| 14 | Bylinkové radosti ¢ Zadsady bylinkafeni



vy

naté (dobromysl, tfezalka, febii¢ek) stiihejte ntizkami. Kofeny zkuste vyryvat na mistech,
kde je rostlin vice, aby mély Sanci se znovu rozrist, a vy tak neznicili celou populaci.

Trhejte vzdy jen ty bylinky, které bezpecné poznate - zkoumejte rostlinu podle fotek
a poznavacich znaki (¢asto maji nezaménitelnou viini). DilezZité je chodit, zkoumat, fotit,
porovnavat a ptat se. Za¢néte se znamymi bylinkami. Pampelisku, kopfivu, biizu nebo Sipky
pozna témér kazdy.

Sbirejte pouze zdravé, nenapadené rostliny. List nesmi
byt nahnédly, uschly, ale naopak by mél byt v plné kondici.
Plod nesmi byt z¢ernaly ani ¢ervivy.

Nadzemni Casti bylinek - kvetouci naté nebo kvéty -
sklizejte za suchého pocasi, idealné kdyz sviti slunicko. Po
desti, kdy je ptida mékdi, vyryvejte koreny - jdou 1épe ven.

Kvéty trhame nejlépe na zacatku kveteni, ne po odkvétu,
na plném slunci / nékteré byliny pied plnym kvétem, pro-
toze pak ,zpapéri“ (pampeliska kvét, zlatobyl, turan ro¢ni).

Listy obirame nejcastéji pred kvétem rostliny, ale i na
podzim. Ty jarni mivaji vétsi silu, ale ne vzdy. Po odkvétu
sklizime napftiklad listy Salvéje nebo jitrocele.

Kiiru loupeme na jare pied rasenim a na podzim, kdyz
opadnou listy.

Pro kazdou bylinku je ur¢ena idealni denni doba sklizné.

Uvadi ji nékteré herbare (Janca a Zentrich, ]J. Bednarova).
Dlivodem je kolisani mnozstvi ucinnych latek podle denni
doby - nékteré zaviseji na slune¢nim svétle: silicnaté bylinky sbirdme na plném slunci ko-
lem poledne (matetidouska, dobromysl, tymian); mésicek nejlépe kolem jedenacté hodiny
dopoledni; koprivu spiSe pozdéji v odpolednich hodinach; violku vonnou v sedm rano
a tfezalku kolem druhé hodiny odpoledne.

Sbér korenu

Koreny je nejlepsi sbirat v dobé, kdy se sila
rostliny stahuje pod zem. Na podzim se do
kofenl dostavaji Gi¢inné latky z celé rostliny.
To ji chrani pred nepriznivymi vnéjsimi vlivy
apomahd preckat zimu. V fijnu a v listopadu
je tedy idealni doba na vyryvani 1éc¢ivych
korent - ty by podle tradic nemély prijit
do kontaktu s kovem ani slune¢nim svitem

(sklizeni by méla probihat v noci, za tmy).



Pokud to provedeme v idealni fazi mésice
(nejlépe nékolik dni pted novolunim), ziska-
me kofen s velkymi uc¢inky. Naopak v dobé
bliziciho se uplnku, je lepsi sklizet nadzemni
Casti rostliny.

Do ¢eho a jak bylinky sbirame?

Ke sbéru rozhodné nepouzivejte plastové
pytliky, ve kterém by se mohly rostliny za-
parit. Ukladejte je do kosiku, platéné nebo
papirové tasky, kde mohou byliny dychat.

Pti sbéru do jednoho kosiku bylinky doma
roztrid'te, aby se vdm nepomichaly. Malé
casti bylinek ukladejte do papirovych nebo
platénych pytlika.

Zasady spravného
suseni bylin

Spravné suseni ma velky vliv na vyslednou
kvalitu. Susené bylinky miizeme uZzivat do
¢ajd a vyrabét z nich masti, tinktury, sirupy,
oleje, vina, pouzivat je do koupeli, naparek
a podobné.

Co nejdrive po nasbirani byliny rozlozte
do stinu, aby se nezaparily a vylezl z nich
ptipadny hmyz. Bylinky suSime na ¢istych
papirech, v nizkych kartonovych krabicich
nebo nejlépe na susicich sitech a v zavésnych
textilnich suSickach. Rozhodné za timto uice-
lem nepouzivejte noviny ani ¢asopisy (kviili
tiskové barve).

Pti suSeni je dileZité proudéni vzduchu.
Vyhybame se vihkym mistiim a vétSinu roku
susime byliny uvnitf. V 1été mutizete rozlozit
bylinky na verandu venku. Pokud je sucho,
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a hodné teplo, ususi se béhem jednoho az dvou dnt. Na noc je davame radéji dovnitf, aby
se do nich nedostala vlhkost.

Byliny, které chceme susit, bychom neméli omyvat, protoZe mohou plesnivét. Proto je tak
dtlezité sbirat je na opravdu ¢istych mistech. Bylinky su$ime nejlépe ve stinu. Na slunci se
susi pouze nékteré z nich - naptiklad kvét divizny a hluchavka. Za¢iname je susit na slunci
a dosuSujeme doma.

Nékteré byliny miiZete uvazat do svazku prirodnim provazkem a zavésit, napiiklad na
konec konzole nad oknem, kde hezky proudi vzduch. To je vhodné napiiklad u trezalky,

dobromysli, meduriky, febiicku, kopfivy nebo hefmanku.

Byliny by béhem suseni nemély vyrazné zménit barvu. Pokud zeZloutnou nebo listky
zCernaji, uz je nepouzivejte, jsou znehodnoceny. Vyjimkou jsou smrkové vyhonky, ty pri
suSeni lehce zezloutnou. Z¢ernani a Spatné usuSeni hrozi napriklad u listi jitrocele, naté
medunky, maty, kvétl divizny a rize.

Tyto bylinky miZeme susit také umélym teplem, v suSicce nebo troubé pfi teploté cca
30-45 °C. Tento postup je vhodnéjsi napriklad u plodd $ipku, jefabin, ¢erného bezu ¢i rybizu.
Sipky miizeme susit rychleji - prvni den
az pri 60 °C.

Bylinky nerozdélujeme na mensi ¢asti
ani je nekrajime. Cim vétsi ¢asti si uchova-
me, tim déle ndm v nich zstanou u¢inné
latky. Z bylinného prasku se ucinné latky
vytraci rychleji.

Bylinky kontrolujeme a obracime je
kazdy den.




Ze jsou bylinky spravné ususené zjistime tak, Ze se lamou a chrasti. Neni v nich viditelna
vlhkost. Kdyz si chcete byt jisti, Ze jsou iplné vysusené, vloZte je do sklenice - nesmi se zaparit.

Jak uchovavame ususené bylinky

Susené bylinky uchovavame na tmavém mis-
té, nejlépe bez pristupu vzduchu. Idealni
jsou velké sklenice, které mame ulozené
ve $pajzu. Bylinky miizeme uchovavat také
v papirovych krabicich nebo saccich. Z nich se
ale rychleji vytraci viiné. Do sacku ukladame
rostliny, u kterych vime, Ze je do par mésicti
spotiebujeme. VZdy pouzivame prirodni a ne-
zavadné materialy, tedy sklo, pytliky z baviny
¢i papirové krabice bez barviv.

UloZené bylinky si vzdy peclivé oznacte,
abyste védéli, o jaky druh se jedna a do kdy
je dobré ji spotfebovat. Bylinky uchovavame
ve vétsich celcich (celé listy, naté, kvétenstvi).
A7 pri pripravé (naptiklad ¢ajové smési) je
rozdrolime na kousky v ruce nebo nastfi-
hame.

SuSené byliny uchovavame zpravidla je-
den rok, po roce skladovani obsahuji vyrazné
méné ucinnych latek, a nemusi byt ticinné. Bylinky skladované déle miiZete pouzit naptiklad
do koupele. Cas od ¢asu proto svoje zasoby zkontrolujte. Premyslejte, jak byste je mohli
namichat do smési, ¢i je pouzit jakkoli jinak (koupele, sirup, tinktura).

ZpuUsob vziti bylinek / jak bylinky
Zpracovavame

V této kapitole si povime, jaké jsou zakladni zplisoby zpracovani bylin. Najdete zde také
vysvétlivky a tivodni informace k tomu, jak pracovat s bylinkami, o kterych si budeme
v knize povidat.

Je tieba brat v potaz, zda se ucinné latky z bylin extrahuji do vody, alkoholu, oleje, octa
a dalsich substanci, a jak se jednotlivé vyrobky pripravuji. Tyto informace byly zjiStény ve
studiich, ale u mnoha ¢eskych bylin se védomosti predavaly po generace.
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V nasledujicich kapitolach ziskate i kon-
krétni recepty, ale tady si povime o zakladnich
postupech vyroby bylinkovych produktd.
Kdykoli v knize uvadim, Ze si pripravime
Caj, pouzijte zakladni postup pripravy Caje/
nélevu z této kapitoly.

Dlouhodobé vs. kratkodobé
uzivani bylinek

Vétsinu bylin nemuizeme uZzivat dlouhodo-
bé. Pokud konkrétné neuvadim, Ze je moz-
né dlouhodobé uzivani, je tieba nejlépe po
dvou tydnech udélat prestavku. Nékteré by-
liny uzivame hlavné pri akutnich potizich -

tuzebnik (nachlazeni), dubova kira (stfevni
potize) ¢i lichofefiSnice (mocové cesty).

Dlouhodobé miZeme uZzivat naptiklad adaptogeny, hloh na sniZeni tlaku a tfezalku na
deprese. Doporucuji ale pravidelné délat alespon tydenni prestavku.

Caj/nalev/odvar

Caj se spravné odborné nazyva nalev. Pfipravujeme ho z bylin, které maji u¢inné latky roz-
pustné ve vodé. Napriklad semeno ostropesti'ce konzumuje celé a nepripravujeme z néj ¢aj,
protoze jeho ucinné latky se rozpousti v alkoholu.




Nalev pripravujeme zpravidla v poméru jedna ¢ajova l1zicka suSené bylinky na hrnek
vody (odpovida 250 ml vody). Cerstvych bylinek pouZivame zhruba 2-3x vét$i mnoz-
stvi na 250 ml horké vody. Nalev nechame vylouhovat vétSinou 10-15 minut pod po-
klickou.

Nasledné se priprava lisi az podle konkrétnich doporuceni. Nékteré bylinky nechavame
louhovat delsi, nékteré kratsi dobu.

Odvar pripravujeme tak, zZe bylinky vlozime do studené vody a privedeme k varu. Kazdou
bylinku vaiime jinak dlouho, vétSinou 5-15 minut. Pevné a tvrdé Casti bylin, jako jsou plody,
kira a kofeny, musime varit, aby se z nich uvolnily u¢inné latky.

Bylinné tinktury

Tinktura je vyluh byliny v alkoholu a velice
ucinny 1ék. Existuje nékolik zasad pro spravny
priibéh a prenos tcinnych latek do alkoholu.
Alkohol je silné rozpoustédlo, diky némuz se
z bylinky extrahuje mnoho ucinnych latek.
U nékterych bylin se vylozené doporucuje
je zpracovat je na tinkturu. Jejich acinky
jsou pak velké. Zndmé a ucinné jsou tink-
tury naptiklad z lichoterisnice, tuzebniku
jilmového, maliniku, dubové kiry, kofene
koptivy a pampelisky.

Tinktury z pupent se nakladaji odlisnym
specifickym zpisobem. Konkrétni navod
najdete v kapitole Gemmoterapie.

Bylinky miZeme nakladat erstvé i suse-
né. Kdyz nakladame cerstvé rostliny, nechame

je lehce zavadnout. Zbavime se tim nejen
hmyzu, ale i pfebytecné vody.

Postupy vyroby tinktury pro koteny, kiiry, listy nebo kvéty se malinko lisi. KdyZ to velmi
zjednodusim, tak ¢im jsou casti bylin, které nakladame, tuzsi a tvrdsi, tim déle se louhuji
a pouzita palenka/vodka by méla mit vétsi podil alkoholu.

Nejcastéji nakladame listy a kvéty. Po nasbirani a lehkém zavadnuti rozrusime strukturu
bylin, natrhdme je, nakrajime - nejlépe keramickym nozem (aby bylinky neptichazely do
kontaktu s kovem, ktery je pripravuje o ucinné latky).

UZiva se nejcastéji pomér 1:5. Tedy 1 hmotnostni dil byliny a 5 hmotnostnich dild alko-
holu. Bylinku naloZime do sklenice a zalijeme alkoholem. Tinkturu nechdme stat v temnu.
Existuji i nazory, ze pokud tinkturu nechame stat na slunci, ziska tim jeho energii.
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