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Nejprve si pfectéte

Zivot bez kopriv si snad ani nedovedu predstavit. Za ,zlych ¢ast" zachranily moji babicku,
stejné jako mnoho jinych lidi. A za to jsem kopfivam ze srdce vdécna. Tento vztah ale
nebyl odjakziva bezbolestny. Jako dité jsem, tak jako mnoho jinych, jezdila na koleckovych
bruslich a obcas se mi podafilo zajet s holyma nohama do porostu kopfiv. Auvajs! Poté
jsem po dobu asi dvaceti let kopfivy nijak zvlast nemilovala. Dnes jiz ale vim: staci kdzi
popalenou kopfivami potfit rozdrcenymi listy jitrocele kopinatého a na bolest za chvili zapo-
menete. Ale vzhledem k tomu, Ze se bolestivé setkani vryje hluboko do paméti, je kopfiva
bohuzel stale odstrkovana — ba dokonce se da fici, ze ji vétSina lidi opovrhuje. Zalezi vSak
na tom, jak se k ni postavite. A to musi kazda generace znovu sama objevit.

Je tfeba védét, jak s ni zachazet, pak nas posili a pomUze nam prenést se pres rlzné zvraty
Zivota. A v tom je skryta sila kopfivy: mize nam pomoci pfekonavat neustale rostouci
tempo zivota a vyporadat se s neustalymi zménami, které prinasi. Zmény znamenaji stres.
Zmeény boli. Ale zmény jsou také inovace a pokrok. A tady je kopfriva jako IéCivy a potravi-
novy doplnék rostlinou souc¢asnosti. Jeji univerzaini ucinek se projevuje na vsech téles-
nych funkcich a organech. Podporuje pohyblivost kloubt, uplatni se pfi jarnich detoxikac-
nich karach a bylinnych kdrach posilujicich imunitu, slouzi jako prostrfedek k posileni
potence, jako tonikum ke zlepseni kvality vlasti a klize a ochranuje nas pred stresem

a syndromem vyhofreni.

Prostudovala jsem rozsahlou literaturu o kopfivach a jejich Ucincich — a zasla jsem. Studie
s velice zajimavymi vysledky jsou odlozeny do kouta a nikdo je nevyuziva. Je snad kopfiva
meéné ucinna kvali tomu, Ze je to plevel? Nechce ji nikdo chvalit, protoze na ni nemize
vydélat penize? Skoro se zda, Ze si nikdo nechce spalit prsty... A tak jsem napsala knihu
Kopriva. Recepty pro zdravi, krdsu a vitalitu.

Dnes m&me na zivot zcela odlisné pozadavky, nez méli nasi predkové. Zivime se jinak —
chceme energii misto kalorii, smoothie misto hrnce polévky a duseného jidla!

Znalosti ze starych bylinkarskych knih maji stale svou hodnotu, pfistupujeme k nim ale
modernéji. Proto zde naleznete tolik recept(, které berou v Uvahu poznatky dnesni védy
0 vyZzivé: rychlé dvacetiminutové recepty na cely rok nebo veganskeé a vegetarianské
recepty pro zacatecniky i pokrocilé. Vyzkouseli jsme je se stovkami ucastnikd mych
seminard o vyuziti bylin.

Preji vam hodné potésSeni z nového objevovani kopfivy... a vZdycky si pamatujte:
Hrst koprivy denné udrzi doktora od téla!

Dobrou chut a na zdravi!

VaSe Gabriele Leonie Brautigam

KOPRIVA Recepty pro zdravi, krasu a vitalitu
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Pyl
a nazky:

Zajistuji energii a vita-
litu az do vysokeho
stari. Pyl a nazky jsou
také povazovany za
afrodisiakum, maji
zvysovat potenci.

Listy

Jsou zdrojem energie
pri zmenach rocnich
obdobi. Maji vysoky
obsah bilkovin, flavo-
noidu, antioxidantu,
vitaminu A, C a E,
které zpomaluji
starnuti, mineralu,
zeleza a chlorofylu.

Oddenek

Je tajemstvim
muzského zdravi -
obsahuje latky, které

zajistuji spravnou

funkci prostaty bez
vedlejsich ucinku
(prokazano lekarskymi
studiemi).




Pyl a nazky: Potence a vitalita. V semenech (presneji
nazkach) samicich rostlin koprivy a pylu samcich rostlin
(koprivy jsou rostliny dvoudome) se od Cervnha do zari
soustreduje energie rostliny. Na pyl a semena se vaze
veskera podstata rostliny a jejich cilem je reprodukce,
tedy sex. Predevsim semena koprivy jsou bohata na
esencialni mastné kyseliny a protizanetlive latky, proto
se jiz od staroveku uzivaji k povzbuzeni vitality a se-
xualni touhy. U muzu zvysuji produkci spermatu

a u zen usnadnuji kojeni. Sikovni konsti handlifi je pfi-
davali do krmeni starym herkam, aby mély lesklou srst.
Traduje se take, ze kdyz pridate nazky koprivy do krmi-
va slepicim, lépe nesou.

Listy: Energie a uc¢innost. Co se tyce obsahu bilkovin,
prekonavaji listy koprivy vétsinu ostatnich zelenych
rostlin. A co vice: obsahuji vsechny esencialni aminoky-
seliny, a to v mnozstvi a slozeni, které je pro cloveka
mimoradné vyhodné. Takeé vyuzitelna energie je

u koprivy optimalni. Diky spolupusobeni vitaminu,
mineralnich latek a stopovych prvku zlepsuje lidsky
metabolismus. To umoznuje télu vyhodné ziskavat

a vyuzivat energii. V tom také spociva mechanismus
Lécivého ucinku listu kopriv: posiluji imunitni system
a rychle zbavuji organismus latek, ktere vyvolavaji
zanety vseho druhu. A jejich ucinky na krasu vlasu

a kuze? To je viditelné znameni, ze vSechno funguje
dokonale.

Oddenek: Muzna sila a Zenske potéseni. Latky obsaze-
neé v oddencich kopfriv chrani prostatu muze a tim
pomahaji nejen muzim, ale i zenam. Ucinné latky

z oddenku koprivy mohou zastavit zbytneni prostaty,
typické pro starnouci muze.






Domaci ,superpotravina” €islo 1

,Superpotravina" je marketingové oznaceni
pro potraviny, které maji vysoky obsah
latek prospésnych zdravi. Jde napriklad

o vitaminy, antioxidanty nebo mineralni
latky. Pokud se fekne ,superpotravina®,
automaticky si vybavime exotické rostliny,
jako kustovnici ¢inskou, prodavanou pod
nazvem goji, fefichu peruanskou, zndmou
jako maca ¢i sinice z rodu spirulina... Ale
cozpak v Evropé neexistuji zadné ,superpo-
traviny"? Roste to nejlepsi v dalekych kraji-
nach? To sotva. Nase domaci ,superpotra-
viny" najdeme hlavné mezi plevelem. A je
to predevsim kopfival

Kopriva je prvotfidni zdroj bilkovin, protoze
e obsahuje vysoky podil rostlinnych bilko-
vin (7,4 g/100 g rostlinné hmoty, coz
znamena, Ze susina obsahuje 30,4 %

rostlinnych bilkovin);*

e oObsahuje vSech 8 nezbytnych esencial-
nich aminokyselin, a to v poméru velmi
vhodném pro ¢lovéka.

Bilkoviny potfebujeme k obnové bunék
naseho téla, stejné jako k ziskavani ener-
gie, proto se kopfiva vzdy hodi jako ,posilu-
jici prostredek”.

Kopriva je domaci, volné rostouci byli-
nou, kterd nam muze v nouzi zachranit
Zivot. To se neda o kazdé plané rostliné fici!
A navic kopfiva roste témér vsude ve vel-
kém mnozstvi, obsahuje malo kyseliny Sta-
velové, a co je nejdulezitéjsh: je také pro nas
zaludek dobre stravitelna.

Kopfiva vsak své cenné obsahové latky
dobre chrani, ma znacéné odolnou strukturu.
Abychom mohli kulinarsky vyuzit vsechny

zdravi prospésné latky, které kopfiva obsa-
huje, musime je z ni doslova ,vyzdimat".
Tady dobfe poslouzi moderni, vysoce
vykonné mixéry a odstavinovace. A tak

v nékterych receptech uplatnime mixér (viz
,Pokrmy z kopfiv*, str. 35), protoZe pfi doko-
nalém mechanickém rozmélnéni rostliny
jiz neni zapotrebi ani tepla ani alkoholy,
abychom ziskaly vSechny ucinné latky. Pri
takovémto zpracovani se zachovaji také
antioxidacné plsobici vitaminy A, C a E.

Plané rostliny z volné prirody obsahuji
celou fadu dosud zcela podcefovanych
druhotnych latek, které pIni dilezitou
funkci vyvazeného ,krmiva“ pro ,pomocné
shory” nasi stfevni mikrofléry. Za nase
zdravi nejsme totiz zodpovédni jen my
sami. Zijeme ve velmi pevném osobnim
svazku s pfiblizné dvéma kilogramy mikro-
organismu, které za nas v nasich strevech
vykonaji vétSinu prace pfi tradveni potravin.
Mimoto vytvareji chemické latky, prede-
v§im aminokyseliny, které jsou lidskym
organismem vyuzivany i jako tzv. neuro-
transmitery, tedy k prfenaseni nervovych
vzruchu.

Plané rostliny maze ¢lovek pouzit jako
zakladni posilujici prostredek pro svij
mikrobiom (mikrobialni osidleni lidského
téla), ktery neustéle vyzaduje dopliovani
latek ze zdrojl, které mu potraviny ze
supermarketl nemohou poskytnout. Osla-
bena strevni mikrofldra, ktera trpi nedostat-
kem, muze vést ke vzniku riiznych alergii,
syndromu vyhoreni, imunitni nedostatec-
nosti, nervozité a porucham spanku.
Nedovolte, aby to doslo tak daleko!

strevech!

C0 MUZETE UDELAT:

Hrst kopfivy denné udrzi doktora od téla! A proto nakrmte své spolubydlici ve

* Souci, S.W., Fachmann, W., Kraut, H. Lebensmitteltabelle fiir die Praxis. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, 2009,

str. 334.

KOPRIVA Recepty pro zdravi, krasu a vitalitu
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Detoxikace a posileni imunity

Dvakrat do roka nastavaji v nasem organi-
smu zasadni zmény: nase télo prepina ze
zimniho rezimu na letni a naopak. K podob-
nym proménam dochazi i v pfirodé: na jare
rostliny klici a vyhanéji listy, na podzim
vadnou a listy opadavaji, zvifata méni dva-
krat za rok srst a pefi. A co my lidé? Neni to
néco podobného? Vzdyt po zimé nastava

v nasem organismu ,jarni uklid* a na pod-
zim dava nase télo signaly, Zze ,zasoby jsou
uloZzeny”. Tak jako v kazdé dobre vedené
domacnosti. A pravé tady mze do hry
vstoupit kopfiva jako ,urychlovac” latkové
vymény. Uplné nejlepsi je podpofit organis-
mus poradnou davkou cerstvé stavy

z listli kopriv, protoze ta dodé télu zédsobu
vitamind A, C a E, které maji antioxidacni
Ucinky. Kopfiva je rovnéz bohata na orga-
nicky vazany kiemik, ktery povzbudi

a obnovi plet, vlasy i nehty.

Jarni kara

Je jaro. Mnozstvi energie, kterou télo potre-
buje k zachovani Zivotnich pochodd stoupa
a kila se rozpoustéji. V bfeznu a dubnu se
nastartuje hubnuti témér samo od sebe

a nasadime-li jesté nizkosacharidovou
dietu, znamou jako ,paleo dieta", proces se

jesté urychli. Pfitom se rozrusi tukové
bunky a Skodlivé latky, které v nich byly ulo-
zené, se uvolni. Nastava ,detoxikace”, ale
zacina také hrozit prekyseleni organismu.
A co ted mUzZe pomoci? V prvé fadé je
nutné cely proces zpomalit, jak je to jen
mozné, a za druhé urychlit vyplavovani
toxinl z téla. Oboji je mozné diky latkam
obsazenym v kopfivach, které aktivuji

a podporuji vylucovani vody z téla. Nejlépe
se k tomu hodi Cerstva stava z listl kopfiv
nebo kopfivovy ¢aj. Tyto napoje povzbuzuji
¢innost ledvin, takze se Skodlivé latky roz-
pusténé ve vodeé rychleji vylouci z téla.
Oproti dfivéjsim tvrzenim, ze v takovém pri-
padé hrozi dehydratace, neodchazi z téla
vice vody, nez je obvyklé.

Podzimni kuara

Hlavnim cilem podzimni kury je posileni
imunitniho systému. Télo si v této dobé
potrebuje ulozit latky, které mu pomahaji
prestat ve zdravi dlouhé zimni obdobi. Také
tady pomohou kopfivy a to bud &tyrtydenni
Cajova klra, nebo, coz je zvlasté ucinné,
pitna kura sestavajici z Cerstve vylisované
stavy. Antioxidacni ucinky kopriv Ize jesté
zvysit zralymi jablky tradic¢nich odrdd.

vovou S$tavu vodou.

sliznice k regeneraci.

CO0 MUZETE UDELAT:

1. Jarni kara: Rano a v poledne 2 hodiny pred jidlem uzijte 1 polévkovou lzici Cerstvé
kopfivové Stavy (recept viz str. 120). Pokud mate choulostivy Zaludek, zfedte si kopfi-

2. Podzimni kara: Denné vypijte 1 skleni¢ku (asi 1 dl) cerstvé vylisované stavy ze
smési kopfiv a jablek (recept viz str. 122).

3. Cajova kura: Denné vypijte 3 $alky kopfivového Gaje (recept viz str. 114).
Jak dlouho ma kura trvat? Vzdy ¢tyri tydny, pravé takovou dobu potrebuji nase

Teorie



Pro krasnou kiiZi a vlasy

Kopfivy maji vSestranné vyuziti. Davaji
nam pruznou kazi, husté vlasy i pevné
nehty. Védély to jiz nase babicky, a tak
mély az do vysokého stari krasné dlouhé
vlasy. Jejich tajemstvi bylo tak jednoduché,
7e se tomu ani nechce véfit. Na jafe a na
podzim si dopraly ¢tyrtydenni ¢ajovou kuru
z kopfiv a doplnily ji koupelemi viasu

v kopfivovém odvaru. Nestoji to ani ¢as ani
penize, je to prosté ¢ira magie!

Kremik je v lidském organismu dllezity pro
tvorbu elastinu a kolagenu, a je tudiz stopo-
vym prvkem, ktery je nepostradatelny,
pokud jde o budovani cév, vazivovych tkani,
kosti a chrupavek. Vazivo je vlastné tako-
vym skrytym hrdinou naseho téla, protoze
bez vaziva by Zzadny sval ani zadny jiny
organ nezlstal na svém misté. VSechny
svaly Ci skupiny svall jsou opatreny vazivo-
vym obalem, povazkou neboli fascii. Ty

tvorf strukturu nasich tél a dodavaji jim
pruznost. A tak se nabizi otazka: je to, co
nas uvnitr drzi pohromadé, v dobrém
stavu? K odpovédi staci pohlédnout na
svoji k(izi, vlasy nebo nehty. Vidite n&jaké
nedostatky?" Pozorujete fidnuti vlast, lama-
vost nehtl, ochablost kiize nebo celulitidu?
Pak je na ¢ase nasadit koprivovou kuru!

Kopfiva ma — vedle preslicky — nejvyssi
obsah organicky vazaného oxidu kfemici-
tého. Oproti mineralnimu oxidu kfemici-
tému je zde rozdil v podstatném detailu:
mineralni kfemik lidsky organismus
nemuze témer vyuzit a jeho vstfebavani je
pouhé 1 az 2 %. Kfemik proto musi byt nej-
prve rostlinnou preménén na vyuzitelnou
slouceninu. V pfipadé rostlinnych extraktd
je mira vstfebavani kiemiku az 95 %.” To
vysvétluje, proc je i jednoduchy Caj

z koprivy tak nesmirné ucinny.

zimni kdra" (str. 14 a 120).

ziskavaji hnédy odstin.

CO MUZETE UDELAT:

1. Koprivova kura: Na jare, na podzim a pfi vyssi télesné nebo psychické zatézi (pfi
stresu, pfi rekonvalescenci, v dobé puberty, téhotenstvi nebo prechodu) je vhodné
podstoupit ¢tyrtydenni kopfivovou kuru. Navod viz v odstavcich ,jarni kara" a ,pod-

2. Vnitfni pouziti: Jednou az dvakrat tydné pijte kopfivovy ¢aj. Jednou tydné zaradte
do svého jidelnicku kopfivovy pokrm jako hlavni jidlo.

3. Vnéjsi pouziti: Pro lesklé a bohaté vlasy a zdravou pokozku si oplachnéte hlavu
Cerstvym odvarem z kopfiv. Pozor! Oplach se nehodi pro svétlé blond vlasy, které pak

* Dalsiinformace pfindsi viasova analyza (viz ,Webové stranky’, str. 171).

* Sripanyakorn, S., Jugdaohsingh,R. a Powell. J. ,The comperative absorption of silicon from different foods
and food supplements". British Journal of Nutrition, Sept. 2009; 102 (6), str. 825—834.
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Drahocenné Zelezo a bilkoviny

Zdravotni stav zen podIéha nepretrzitym
hormonalnim zménam. V dobé men-
struace, téhotenstvi a menopauzy muze
dojit v krvi k ubytku zeleza, zvlasté pokud
se Zena zivi veganskou nebo vegetarian-
skou stravou. V pfirodnim légitelstvi ma
kopfiva v téchto pfipadech jiz dlouhou tra-
dici. Leonardus Fuchs, humanisticky lékar
a botanik zijici v 16. stoleti, doporucuje

u silného menstruacniho krvaceni,
podobné jako Maria Treben pfi anémii

a v prfechodu, ¢ajovou kuru z kopfiv. Maria
Treben doslova radi: ,Vypit Salek rano
nalacno pul hodiny pred snidani a jeden

I

az dva Salky béhem dne po douscich™.

Zeny maji vyznamné vy$si pozadavky na

Zelezo nez muzi, stejné tak lidé, kteff jsou
vegetariany nebo vegany. Pokud je obsah
Zeleza v krvi nizky, citi se zena bez sily

a na vnéjsi podnéty reaguje podrazdené.

Pokud trpi nedostatkem Zeleza téhotna

@ © 0000000000000 00000000 00 00

ce 000000,

bovat dnu a aterosklerozu.

e e e e e e e e e e e o0

e 0 0 0

®e e ce00000000000000 00

* Treben, Maria. Zdravi z boZi Iékarny. Dona, 2014

e e 0000000000

CO0 MUZETE UDELAT:

1. Jezte koprivy. Obsahuiji vice zZeleza nez hovézi maso! 100 gramU cerstvych kopfiv
obsahuje 4,1 miligramu Zeleza, hovézi a teleci maso ma jen 3,2 miligramu a dribezi
pouze 2,6 miligramu. Kopfiva obsahem Zeleza prevysuje i Spenat (3,4 mg/100 g). A to
zcela bez purin(, které mohou vést k nadprodukci kyseliny mocové a mohou zpUso-

2. Vyuzijte vitamin C obsazeny v kopfivach. ,Byli* ze zahradky pouZijte do salatl
nebo smoothie. Vitamin C, ktery je v kopfivach, zlstane zachovany a navic ziskate

i vitaminy obsazené v pfidaném ovoci. Rostlinné bilkoviny v kombinaci s vitaminem C
dokaze nase télo vyuzit podobné, jako bilkoviny Zivocisné. Pro jarni nebo podzimni
bylinné kdry Ize proto viele doporucit Cerstvé vylisovanou Stavu z kopfiv, abyste v téle
doplnili zasoby Zivin a Zivotné dlleZitych latek (recepty viz str. 120).

@000 0000000000000 0000 000

Zena, zvysuje se riziko, ze jeji potomek
bude trpét syndromem ADHD.™ Pfiznaky
mUzZete pozorovat i sami na sobé: bledost,
lamavost nehta a fidnuti vlast. A ¢lovék
to i citl: objevuji se ¢asté bolesti hlavy,
zavraté, unava a poruchy soustredéni.
Bohuzel to, ze je v takovych pfipadech na
viné nedostatek zeleza, nikoho nena-
padne, nebo se to ¢asto naprosto
prehlizi...

Mnoho Zen uvazuje pfi vyCerpani ve smy-
slu: ,Jsem precitlivéla," nebo ,to je vékem/
povolanim®, popfipadé ,za to mlze muz/
déti.." Jiné se zase domnivaji, ze ,to
nemuze byt nedostatkem Zeleza, vzdyt si
pravidelné nechavam délat krevni obraz."
To ale nezarucuje zadnou jistotu, protoze
je nutno rozliSovat mezi aktivnim zelezem,
zasobnim Zelezem a transportnim Zele-
zem. U |ékare se ale vétSinou mé&ri pouze
mnozstvi zeleza aktivniho.
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™ Dalsi dopliujici informace naleznete na: www.eisenzentrum.org/ez/daten.
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Stres a vyhofeni

Stres a syndrom vyhofeni dnes ohrozuji
témeér kazdého. Co pro nas muze v tako-
vychto pfipadech udélat kopfiva? Podi-
vejme se na Cisla: po¢ty onemocnéni

a invalidity z ddvodu Unavového syn-
dromu se neustale zvysuji a pfepocteny
na procenta dosahly jiz dvojcifernych
Cisel. Az 30 % Némcu trpi depresi! Vedle
toho existuji také ,fyzické" vedlejsi ucinky,
jako je napéti, cervikalni syndrom a fibro-
myalgie. Kdo to znd, neni se svym udé-
lem sam!

Pozadavky v zaméstnani neustale narus-
taji, k tomu jsme s postupujici digitalizaci
v oblasti komunikace doslova zahlcovani
premirou informaci. Navic nam chybi
pohyb, klize dostava pfilis malo slunec¢niho
zareni a nas mikrobiom (soubor mikroor-
ganismu v nasich utrobach) kvali nepfiro-
zené stravé ze supermarketU trpi. A tak
jsme na jedné strané soustavné pretézo-
vani, na strané druhé je nas organismus
fyzicky nevytizeny. Télo, mysl a duse jsou
tak vychyleny z rovnovahy. Vyslednou
nerovnovahu si kompenzujeme zavislosti

na médiich a konzumaci alkoholu a sladko-
sti. A ¢lovék nadale funguje — ale tento
Zivotni styl neni bez nasledkd — ohrozuje
nas vysoky krevni tlak, ateroskleréza,
nebezpeci mrtvice a srde¢niho infarktu,
cirhdza jater, diabetes druhého typu, dna
a chronicka zacpa.

Opatrné, at se nedostanete do pasti! Hygi-
ena a dlouha trvanlivost maji pfi pramys-
lové vyrobé potravin naprostou prednost
pred v&§im ostatnim. A co tim ztracime?
Zivé mikroorganismy, které se v potravé
prirozené vyskytuji a které nas organismus
potrebuje k tomu, aby spravné fungoval.
Plati pravidlo: co je v lednici déle nez tfi
dny, neni doopravdy ,zivé", i kdyz to ma
napsano na obalu. Kromé toho i ovoce

a zelenina jsou vyslechtény tak, aby mély
krasny vzhled a dlouho vydrzely. Postradaji
vSak cenné latky, které byvaly ve starych
odridach a které nas organismus nezbytné
potrebuje. Existuje vSak cesta z této pasti!
Dokonce i malym mnozZstvim kopfiv

a jinych planych bylin je mozné tento nedo-
statek kompenzovat.

C0 MUZETE UDELAT: ;

1. Jezte denné hrst Cerstvych list z kopfFivy jako pfi Ctyftydenni jarni a podzimni
kure a po zbytek roku totéz mnozstvi alespon jednou tydné. Kopfivy prinaseji do
vaseho zivota trochu té tolik potfebné ,divociny*, at jiz jako narychlo pfipravené kopfi-

co o000,
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latky, které podnécujici vyluCovani serotoninu. A Zahavé vycnélky tohoto ,plevele"
obsahuji dokonce serotonin podobné jako vlasské orechy. Navic kopfivy obsahuji

1 az 2 % flavonoidu, které maji protizanétlivé Ucinky a chrani kapilary. A hlavné, pokud
je dobre télu, pookreje i duse.

ee e e o0

e e e e e

2. Nasbirejte si kopfivy sami! Je jedno, zda pfi prochazce ve volné pfirodé, v mést-
. ském parku nebo v truhliku na balkoné. Pohyb, slunce a pfiroda jsou také ,zaklad-
nimi podminkami zivota“! Pokud chybéji, télo i duse stradaji.

®ececcce
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Posileni potence

Nazky kopfiv (oznacované casto jako
semena), pyl a oddenky jsou hrdinové
muzského zdravi. Pyl kopfFivy se na Bliz-
kém Vychodé draze prodava jako prostre-
dek k posileni potence a nazky se zde
odnepaméti uzivaji jako ,Zivotabudic" (viz
recept na elixir z kopfiv, str. 124). Jiz Peda-
nius Dioskurides (starofecky botanik a lékar,
pozn. red.) napsal v 1. stoleti pfed nasim
letopocCtem ve svém dile De Materia
Medica: ,Semena kopfiv zapijena rozinko-
vym vinem povzbuzuji k milovani ..."
Semena kopfiv jsou bohata na nenasy-
cené mastné kyseliny a protizanétlivé
pusobici antioxidanty. Nejlepsi je jist je pfi
prochazkach ¢cerstvé pfimo z rostliny, nebo
si jimi posypat salat, smoothie ¢i musli.
Jak referoval jeden z ucitelt Cchi-kung
(tradi¢ni ¢inské cviceni, pozn. red.), ktery
navstévoval mé kurzy ,Bylinkarské samo-
obsluhy": ,Asi tak po dvou polévkovych Izi-
cich denné to za¢ne tam dole pfijemné
Simrat".

Zatimco vyuziti pylu a nazek (semen)
kopfiv patfi spiSe do oblasti tradi¢niho I&¢i-
telstvi, je oddenek kopfivy (Radix urticae)
Uredné uznan odbornou komisi jako [éCiva
bylina.” Vyuziva se pfi 1écbé benigni hyper-
plazie prostaty (BHP), coZ je nezhoubné
zvétSeni prostaty, které se u muzd priblizné
od 40 let vyskytuje stale castéji. Dobra
zprava je: Ize ji zastavit!

Nezadouci rist prostaty zacina vétsinou
zcela bez povsimnuti, u muz( starsich

70 let je BHP postizeno témér 90 % z nich.
Priznaky zahrnuji no¢ni nutkani, retenci
moci a snizeny tok moci se zvySenym tla-
kem mocového méchyre. Problém je v tom,
Ze si ¢lovék téchto zmén zpocatku sotva
povsimne. To je Skoda, protoze hyperplazie
prostaty se da fytoterapeutiky (kopfiva,
dynova semena) docela dobre zastavit,

i kdyz k normalni stavu se uz nevrati. To je
mozné jen chirurgickou cestou, ale az 70 %
muzl zaznamenava po operaci problémy

s erekcf a inkontinenci. Proto je tak dilezita
vlastni prevence!

nase télo nehromadilo prilis mnoho tuku.

TO MUZETE UDELAT:

1.Tip pro samozasobitele: tinktura z koprivového oddenku ,Ochrance prostaty”.
Latky obsazené v oddenku kopfivy jsou lipofilni, coZ znamena, Ze je musime vylouho-
vat alkoholem (viz recept str. 126), abychom ziskali extrakt s vysokou tG¢innosti.
Zaroven muzeme chroupat dynova seminka, musime ale pfitom davat pozor, aby

2. Pripravky z oddenku kopfivy s testovanym obsahem Ié&ivych latek jsou k dostani
v lékarnach, stejné jako fezané oddenky kopfivy (viz ,MoZnosti ndkupu®, str.171).”

“ Némeckd Odborna komise pro rostlinné 1é¢ivé pripravky, Spolkovy institut pro lé¢iva a medicinské produkty
(Sachverstandigenkommission fiir pflanzliche Arzneimittel des Bundesinstituts fur Arzneimittel und

Medizinprodukte, BfArM).

™ Rozhovor s Margit Schlenkovou, odbornici na fytoterapii, naleznete na mych webovych strankach:
www.herbalista.eu/apotheker-interview-brennnessel-als-heilpflanze
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Revma, zanéty kloubii, artroza

U revmatickych onemocnéni a artritidy
muzeme |éCivé ucinky listd kopfiv vyuzit
hned nékolika zpusoby. Bud vnitiné jako
¢aj, nebo Cerstvou stavu pro rychlé vyluco-
vani zanétlivych latek pres ledviny (plsobi
jako diuretikum), nebo jako pokrmy

z kopfiv (napf. §penat z koprivy), které maji
analgeticky a protizanétlivy Ucinek. Zevné
se kopfivy pouzivaji k tzv. ,urtikaci’ neboli
.kopfivovani’, coz je Slehani a potirani
postizeného mista Cerstvymi listy.

Derivaty kyseliny kavové obsazené

v kopfivé snizuji tvorbu prostaglandint

a leukotrient, coz zpomaluje zacarovany
kruh zanétlivého procesu. Timto zpisobem
|ze dramaticky snizit davky protizanétli-
vych 1éku, jak dokladaji studie.” Pouziva se
kase z rozmixovanych kopfiv, povarena po
dobu 8 minut. Diky pUsobeni tepla se
obsah derivatu kyseliny kavové jesté
Zvysi”

2. Detoxikaéni efekt: Caj z kopfivy, popi-
jeny v malych davkach po cely den, podpo-
ruje rychlé vylucovani zanétlivych latek

a snizuje tak riziko degenerativnich
onemocnént.

3. Urtikace (kopfrivovani) se dodnes pou-
Ziva v prirodnim |écitelstvi k lé¢bé revmati-
smu a dny.” Bolestivé partie téla se pfi této
aplikaci Slehaji cerstvymi kopfivami (viz str.
132), takZe se vyvolé reakce na histamin
obsazeny ve vycnélcich, trichomech, coz
se na kdzi projevi objevenim vyrazky —
Jkoprivky". Zatim neexistuji jasné dukazy

o tom, zda jako uzitecny efekt funguje tato
imunitni reakce organismu, nebo zvysené
prokrveni pokozky. Nicméné se zd3, ze
|éCivy ucinek ma oboji.

Cim dFive se tato metoda pouzije, dokud
onemocnéni prilis nepostoupi, tim je ucin-
néjsi. Jedna z uc¢astnic mych kurzt mi
vypravéla: ,Léky, které jsem dostavala se
mi neosvedcily. Pak mi muj Iékaf navrhl, ze
zna néco, co by mi mohlo pomoci, ale je to
bolestivé. A poradil mi lécbu kopfivami.
Opacila jsem, ze léky mi jiz zkazily zaludek
a kolenu nepomohly, takze to zkusim.
Vecer jsem si oSetfila kolenni kloub Cers-
tvymi kopfivami a v noci jsem nespala, jak
to palilo. Druhou noc to bylo jiz lepsi, zvykla
jsem si. Kopfivy jsem pouzivala Ctyfi dny,

a pak jsem lécbu ukoncila“. Priznaky one-
mocnéni rychle zmizely a v sou¢asné dobé
bolestmi jiz dlouhou dobu témér netrpi.

(viz recept str. 130) a snézte ji.

Co0 MUZETE UDELAT:

1. Tip pro samoléchu: koprivova kase ,Bolesti, ustup!“ Denné uvarte 50 — 100 g
Cerstvych listl z kopfivy po dobu priblizné 8 minut, pak si z nich pripravte kasi

2. Tip pro samolécbu: kopfivovy ¢aj pro Cisténi krve pusobici jako diuretikum.
Pijte 3 Salky denné pred jidlem (viz recept str. 114).

3. ,Urtikace": vnéjsi uziti Cerstvych kopfiv, Slehani bolestivych mist (viz str. 132).

* Baumler, Siegfried. Heilpflanzenpraxis heute. Band 2, Rezepturen und Anwendung, Urban & Fischer Verlag,

2013, str. 337.

* Kavalali, Gulsel M. (ed.). Urtica. Therapeutic and Nutritional Aspects of Stinging Nettles, Taylor & Francis,

20083, str. 47.
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