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NA UVOD

U nas na Slovensku ma ludové liecitelstvo dlhodobu tradiciu. Bylinky nas uz celé
tisicrocia sprevadzaju od kolisky az po hrob. Kedysi turcianski olejkari a dedinski
bylinkari bylinkami s velkym uspechom liecili fudi po celej Eurdpe.

V tejto knihe vam prinasam uzito¢né informacie o zabudnutych alebo mélo znamych
bylinkach, ktoré sa akosi vytratili, ¢i uz tym, ze ich polnohospodari vyhubili pesticid-
mi, alebo ich vytlacili cudzokrajné bylinky a na tie nase slovenské, predkami davno
overené, sa zabudlo.

Tieto zabudnuté bylinky sa v minulosti ¢asto pouzivali. Nasim predkom sluzili
ako potrava, a ked zistili, Ze im pomahaji upeviovat zdravie, tak sa nimi aj liecili.
Dokonca nimi uzdravovali i svoje zvieratka.

Podobne ako moja prva kniha, ani tato nie je pisana na vedeckej urovni, ale je
pisana tak, ako som to citila, zo srdca. Odraza moju silnu vieru v liecenie bylinka-
mi. Bolo by na velka $kodu, keby tieto takmer zabudnuté bylinky celkom zapadli
prachom.

Bylinky rasta volne v prirode alebo ich pestujeme v zahradkach, v ¢repnikoch,
na poliach. Niektoré bylinky sa dnes uz v prirode nenachadzaju, a tak si ich musime
dopestovat. Mnohé su stile opradené tajomstvom a ukryvaju neobjavené poklady.
Potesim sa, ked si pri listovani v knizke spomeniete na bylinku, ktort napriklad vasi
rodicia alebo babicka zbierali, a poviete si: ,Ved tito bylinku pozndm, ako som na #iu
mohla zabudnut?!*

V prvej Casti vam prinasam opis a liecebné vyuzite byliniek a v druhej casti pri-
davam maly receptar s dal$imi navodmi na pripravky z lie¢ivych rastlin, ktoré sa mi
osvedcili za mojej uz vySe Styridsatrocnej praxe.

Vsetkym prajem prijemné Citanie, pevné zdravie, spokojnost, Bozie pozehnanie
a mier.



NIECO O MNE

»Liecivymi rastlinkami sa daju liecit vsetky choroby.“

Narodila som sa v roku 1958 do robotnickej, krestansky zalozenej rodiny Karo-
la Novotu a Terézie Novotovej, rodenej Kozacikovej. Bola som najstarsia z piatich
sirodencov. Nasi rodicia nas vychovavali v krestanskej viere. Cely Zivot som prezila
v mestecku Vrbové, kde zili aj moji predkovia, obklopend nadhernou prirodou. Mes-
tecko sa preslavilo svojou ,,sikmou vezou“ a Mdéricom Benovskym. V roku 1977 som
sa vydala za Jozefa Kopaca z Lancara, s ktorym mam dve dcéry Danielku a Alenku.

Velmi som sa chcela vzdelavat v oblasti zdravotnictva, ale v tych ¢asoch som
si svoj sen nemohla splnit, lebo otecko bol politicky vizen v Jachymove. Cely Zzivot
pracujem v oblasti gastrondmie, stale som medzi [udmi. Z toho devit rokov som
odrobila vo vrbovskom SEMIKRONE a musim povedat, Ze tam mi bolo najlepsie.

K bylinkdm ma priviedla moja babicka. V starych herbaroch som sa o nich do-
¢itala tajomné az vzacne informacie. Moja tuzba po ich poznani ¢asom rastla. U¢ili
ma znami bylinkari, napriklad vyhladavana bylinkarka Katarinka z nedalekej obce ¢i
pan Anton Blahus, ktory bol dlhoro¢nym predsedom nasho obcianskeho zdruzenia
Veronica v Trencine. Vzdeldvala som sa aj u ¢eskych bylinkarov Pavla Vanu (v rokoch
2007 - 2010 som v Havifove posobila ako jeho asistentka), Josefa Antonina Zentricha
a Jarmily Podhorne;j.

Vedomosti o ludskom tele som si v rokoch 1992 - 2015 rozsirila v masérskej Skole
Remas Piestany u Miroslava a Lubomira Masarovcov. Sama tam uz vediem kurzy
fytoterapie. V roku 2006 som v moravskych Jesenikoch $tudovala fytoterapiu, v na-
sledujiicom roku som na Agroinstitate Nitra navstevovala seminar o pestovani, zbere
a spracovani lie¢ivych rastlin. Obe $tudia som tspesne ukoncila zaverecnou skiskou
a ziskanim osvedcenia. V $kole Reminy v Turcianskych Tepliciach som si v roku 2015
spravila kurz rehabilitacného osetrovatelstva.

V roku 2007 som vydala mala brozarku Zdravie pre ¢loveka, v ktorej som opisala
histériu slovenskych bylinkarov a pontkla som aj zopar tradi¢nych receptov. V roku
2018 mi vo vydavatelstve Fortuna Libri vysla uspesna kniha Zdravie z byliniek, v kto-
rej som zhrnula svoje bohaté skusenosti v liecbe bylinkami.

Som vs$ade tam, kde to dycha pddou, rastlinkami a prirodou. Najkrajsie na tom
je, Ze sa spoznavam so samymi dobrymi fudmi, s ktorymi tvorim jednu velkua rodinu
usilujucu sa o zachranu prirodného bohatstva.

Zucastiujem sa na mnohych prednaskach o bylinkach na Slovensku aj na Mo-
rave, ¢asto ucinkujem v televiznom vysielani, pravidelne prispievam do rozli¢nych
¢asopisov. Za pomoc inym fudom a za zachranu detskych Zivotov som ziskala viacero
oceneni a vyznamenani.



V ZDRAVOM TELE ZDRAVY DUCH

Zdravy ¢lovek si vobec neuvedomuje, aky je bohaty. Pride na to az vtedy, ked ochorie.
V sticasnosti st naroky na ¢loveka ¢oraz vyssie, preto je pre nds velmi dolezité, aby sme
si zachovali pevné zdravie. Len v zdravom tele je zdravy duch!

Vela Iudi zomiera na nakazlivé infekéné ochorenia, na cely rad ochoreni vnutornych
organov, v dosledku pohlavnych chorob, ktoré dnes zmutuju a prejavuju sa ako rozne
rakoviny, napriklad zaltidka, koze, a az pri pitve sa Casto zisti, Ze to boli pohlavné cho-
roby, tuberkuldza a iné pliagy, ktoré pred¢asne ukonc¢uju ludsky zivot.

Ked som mala 17 rokov, na lavej nohe sa mi vyhodili tri flaky, ktoré boli na okraji
vystupené, lemované cervenou farbou a vnutri bledozIté, vpadnuté dovnutra. Neboleli
ani nesvrbeli. Zasla som k svojmu lekarovi a ten mi povedal, Ze nieco také este nevidel.
Vtedy som sa dopocula o bylinkarovi Jankovi Dedikovi, a tak som ho navstivila. Ked
sa ma milo spytal, o ma trapi, ukazala som mu nohu. Chvilu rozmyslal a povedal:
»Mate zvieraciu alergiu.“ Dal mi bylinkovy prasok a poradil, ako ho mam uzivat. Spy-
tala som sa, ¢i mam este prist, a on odvetil, Ze to nebude potrebné, lebo sa to vylieci.
A tak aj bolo. Dnes si pan Dedik zalozil firmu Dedik a dcéry v Nemsovej a ja im z ce-
lého srdca prajem vela vyliecenych pacientov. Bola som vtedy mladunka a na bylinky
som zabudla. Svoj pribeh, ako som sa dostala k bylinkam, som opisala v spominanej
knihe Zdravie z byliniek.

Mnohi dobri ludia sa venuju tym najslabsim — detom, chorym a starym. Ich po-
mog, ¢i uz duchovnd, alebo materidlna, je pre ludskua spolo¢nost velmi potrebna. V ich
obetavej starostlivosti by im mohli pomoct overené recepty, ktoré by mohli zachranit
ohrozeny zivot alebo slabntice zdravie ¢loveka, kym pride lekar. Je velmi smutné, ze
potrebné vedomosti ¢asto nemaju ani skoleni ludia.

Nech sa rozozvucia struny tepla fudského srdca, nech tieto hlasy najdu ozvenu
v kazdom materinskom srdci, v srdciach rodicov, v srdciach v$etkych dobrych Iudi.



AKO SI UPEVNIME ZDRAVIE BYLINKAMI

V davnejsich c¢asoch si bylinkari pripravovali vlastné bylinné receptary. Pouzivali
bylinky, ktoré si vypestovali, nazbierali alebo kupili. V prvom rade si z nich robili
pokrmy, pridavali ich do jedal. Postupom casu si z byliniek zacali vyrabat rozli¢né
zazra¢né mediciny, napoje lasky, masticky, oleje, octy, prasky, sirupy, mydla, vydymo-
vadld, amulety, krasliace prostriedky, vetvicky zo stromov si vesali po stenach. No
vyrabali aj jedy.

Dne$nym generaciam nastastie zanechali svoje opisy, kresby a uzito¢né poznam-
ky o ucinku prirodnych lieciv.

Prv ako za¢nete uzivat nejakd bylinku, mam pre vas zopar uzitocnych rad:

Hladajte pric¢inu choroby. Ked na sebe spozorujete zvlastne priznaky, chodte najprv
k lekarovi a poproste ho o profesionalnu lekarsku diagnézu. Az po klasickej liecbe,
pripadne po chirurgickych zakrokoch, mozete bezpecne zacat liecbu bylinkami alebo
ind prirodnu kuru.

Zbavte sa nezdravych navykov.

Pouzivajte len zndme bylinky. Najlepsie je, ked sa spojite s dobrym odbornikom na
bylinky. Dobry odbornik je pritom taky, ktory dokladne pozna vsetky bylinky a ich
ucinky a zaroven ovlada farmakoldgiu, nauku o liekoch, a ma poznatky z mediciny.
Ak by tieto vedomosti nemal, hrozila by kontraindikacia s liekmi! Dobry bylinkar
musi poznat, aké lieky uz pacient uziva, ako ho lieci jeho lekdr. Len tak vam poradi
tie spravne bylinky.

Nijaku bylinku neuzivajte dlhodobo, pokial to neur¢i odbornik na bylinky.

Tehotné a dojciace Zeny a deti by mali byt pri uzivani byliniek zvlast opatrné.

Pamitajte na to, Ze bylinky obsahuju nielen velké mnozstvo liecivych latok, ale aj
skodlivych alkaloidov, ktoré by mohli poskodit pecen.
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STRUCNE O ZBERE
A SPRACOVANI BYLINIEK

Liecivé rastliny rastt vsade okolo nas. Aj ked ndm vystavba v mestach coraz viac
ukrajuje z prirody, na sidliskach sa stale ndjdu zelené plochy. Mozeme na nich objavit
pupavu, skorocel, sedmokrasku, rebricek, pyr, fialku... Mnohé z nich maju liec¢ivost
priamo v nazve. Lokalitu, na ktort ideme zberat bylinky, musime dobre poznat. Este
lepsie musime poznat bylinky. Nesmie sa stat, aby sme si lieciva rastlinu zamenili
s jedovatou. Aj jedovaté bylinky sa pouzivaju na lieCenie, zvacsa ich vSak spracuva
farmaceuticky priemysel, lebo dokaze izolovat latku, ktora potrebuje na liek.

Liecivé rastliny obsahuju vitaminy, mineraly, enzymy, fytohormoény, glykozidy,
triesloviny, silice a dal$ie zdraviu prospesné latky. Na zber byliniek chodime vzdy
v peknom slne¢nom pocasi, okolo obeda. Zbierame ich $etrne, aby sme ich neznic¢ili
a zachovali ich aj pre nasich potomkov. Vzdy musime vediet, ¢o potrebujeme, a na-
raz zbierame najviac dva ¢i tri druhy byliniek. Riadime sa ich vegeta¢nym obdobim,
ked je obsah uc¢innych latok najvyssi. Na jar a na jesen zbierame korene, koru, plody
a v lete za pekného pocasia bylinky tesne pred kvitnutim alebo kvitnticu vnat. Bylin-
ky ddavame do pruteného kosa.

Bylinky nezbierame hned vedla dialnice ¢i hlavnej cesty. Nezbierame ani bylinky
vlhké, poskodené ¢inapadnuté plesnoualebo nejakym $kodcom. Hnedich spracujeme,
su$ime v prievane na rostoch, v susiarni alebo ich viazeme do viazaniciek a zavesime.
Dlzka susenia zavisi od teploty, vlhkosti vzduchu. Dobre ususené bylinky uskladiu-
jeme v papierovych ¢i v platennych vreciach, v kartonoch alebo v sklenych poharoch
na tmavom a suchom mieste. Takto ndm vydrzia aj rok, obcas ich skontrolujeme.
Po roku zvy$né bylinky nemusime vyhodit, ale ich pouZijeme na odvar do kupela.

Okrem toho, Ze bylinkami mozeme ochucovat jedla, mdzeme si z nich pripravit
¢aj, odvar, mast, olej, ocot, macerat, prasok, sirup, tinkturu alebo $tavu.
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CAJ, ZAPAR

Jednu ¢ajovt lyzicku (CL) bylinky alebo zmesi byliniek zale-
jeme Y 1 vriacej vody, lahujeme (dizka lihovania zavisi od by-
linky alebo c¢ajovej zmesi) a precedime. M6Zeme dochutit me-
dom, citrénom. Uzivame podla potreby. Bezne sa ¢aj uziva dva
az tri razy denne dva tyzdne. Potom nasleduje dvojtyzdiova
prestavka a kuru opakujeme.

ODVAR

Bylinky povarime na miernom plameni, potom ich este isty ¢as
lahujeme a precedime do termosky. Popijame pocas dna po
duskoch. Odvar mozeme pridat aj do kupela alebo vyuzit ako
kloktadlo ¢i obklad. Do odvaru namo¢ime handricku, vyzmy-
kame ju a prilozime na postihnuté miesto. Obklad dobre pre-
viaZeme.

MAST

Bylinkovej masti si spravime tolko, kolko budeme potrebovat,
aby sa ndm nepokazila. Napriklad nechtikovii mast si spravi-
me takto: Do kastrolika dame 150 g ¢erstvych kvetov nechtika
lekarskeho a 150 g brav¢ovej masti. Zmes na miernom plame-
ni prazime asi 20 minut. Odstavime, prikryjeme a nechame
24 hodin odstat. Potom mierne prihrejeme a cez gazu prece-
dime do ¢istych poharov alebo do inych vhodnych nadobiek.
Nechame vychladnut, dobre uzavrieme a odlozime na tmavé
chladné miesto, najlepsie do chladnicky. Mast je vhodna na po-
tieranie pokozky, na popaleniny, rany, vredy ¢i akné. Mast si
mozeme spravit z hocijakej bylinky, z vnate, kvetov, okvetnych
lupienkov, z korenov ¢i z plodov. Najlepsia mast je z cerstvych
bylin, ale mozZe sa urobit aj zo susenych, no u¢innost je vtedy
slabsia.

Kostihojovii mast, ktord pomdze pri bolestiach klbov a po
urazoch, si pripravime takto: Sto gramov cerstvého, dobre
umytého korena kostihoja lekarskeho pomelieme na méasovom
mlynéeku, priddme 100 g bravéovej masti a za kalisok domace;j
palenky. Dobre zamieSame, natrieme na prirodnt handri¢ku
a prilozime na bolavé miesto. Na to dame igelit a dobre obvia-
zeme, aby nam obklad nespadol. Najlepsie je robit ho na noc.
Pred kazdym pouzitim si musime pripravit cerstvii mast.
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OLEJ

Mozeme si ho spravit z jednej alebo z viacerych bylin, podla
potreby mozeme pridat koreniny. Olej pouzivame do jeddl,
ale aj do kupela ¢i na potieranie pokozky.

Napriklad na potieranie bolavych kibov ¢i do ktpela (za 1 PL)
je vhodny Iubovnikovy olej, ktory si pripravime takto:
Stopatdesiat gramov Cerstvej kvitnicej viiate lubovnika bod-
kovaného ddme do (¢istého zavaraninového pohdra (7 dl)
a vlejeme slne¢nicovy olej. Viiat musi byt celd zaliata, inak by
vyticajuce Casti mohli zacat plesniet. Pohdr uzavrieme a dame
na svetlé miesto, najlep$ie do okna. Obcas potrasieme. Po
dvoch tyzdnoch precedime, dobre uzavrieme a odlozime na
tmavé chladné miesto.

ocoT

Do ¢istého zavaraninového pohdra ddme zmes Cerstvych by-
liniek a korenia, napriklad estragon, palinu, bazalku, ¢ierne
¢i nové korenie, zalejeme ju kuchynskym octom a uzavrieme.
Skladujeme na tmavom chladnom mieste. Bylinkovy ocot pri-
davame do jedal, napriklad do $alatov, omacok, ale mozeme
ho pouzit aj do kupela ¢i na obklady pri zapaloch, opuchoch
alebo pri poruche travenia.

MACERAT

Macerat je vytazok z cerstvych alebo zo susenych byliniek,
ziskany posobenim vody, destilatov alebo rozpustadiel (alko-
hol, olej) za studena.

Napriklad macerat z imela, ktory je dobry na zniZenie krv-
ného tlaku, sa robi tak, ze 1 CL susenych listov imela vecer
zalejeme 2 dl studenej vody, prikryjeme a celd noc luhujeme.
Rano mierne prihrejeme, precedime a uzijeme. Takisto mo-
zeme pripravit fanovy macerat z vody a z lanovych semien,
ktory je vyborny liek proti zapche.

PRASOK

Sugents bylinku alebo zmes susenych byliniek pomelieme na
prasok. Uzito¢ny je najmai pri cestovani, ked potrebujeme uzit
bylinky — dame si 2 g bylinkového prasku a zapijeme ho na-
priklad mineralkou.



SIRUP

Sirup si moézeme pripravit z jednej bylinky alebo z viacerych
byliniek. Vzdy ho robime z erstvej bylinky. Napriklad fialko-
vy sirup si pripravime takto:

Asi 3 x po 100 g cerstvych kvetov fialky (mo6Zzeme pouzit fia-
lov, bielu alebo trojfarebnu fialku) 20 minut mierne varime
v 1 I vody, lthujeme dal$ich 10 mintt a potom precedime.
Do odvaru prihodime dalsich 100 g cerstvych fialkovych
kvetov, znova na miernom plameni varime 20 minut, dal-
$ich 10 minut [dhujeme a tento proces zopakujeme este raz.
Do precedeného odvaru pridame 1 kg krystalového alebo trs-
tinového cukru a na malom plameni (nesmie vriet) miesame
do konzistencie sirupu. Hortci nalejeme do ¢istych uzatva-
ratelnych poharov a ulozime na tmavé chladné miesto. Sirup
mozeme pridavat do ¢aju alebo do vody a pit od smadu. Moze
sa uzivat aj samostatne po lyzickach. Vhodny je na liecenie
priedusiek a koznych ochoreni.

Sirup si mozeme pripravit aj inym spdsobom, a to tak, ze Cers-
tva bylinku striedavo vrstvime s cukrom ¢i s medom (spodnd
avrchna vrstva musi byt cukor alebo med), uzavrieme a dame
do chladnic¢ky. Ked zmes pusti $tavu, uzivame ju po lyzickach.

TINKTURA

Tinktdry sa vzdy robia z ¢erstvych byliniek, z korenov, z plo-
dov ¢i z kory podla toho, aku tinkturu ideme robit.

Do cistého pohara (0,7 dl) dame 150 g Cerstvej bylinky a za-
lejeme ju dobrou domécou pélenkou ¢i lekdrenskym liehom.
Lahujeme 21 dni, oblas potrasieme. Potom cez gazu prefil-
trujeme do pripravenych ¢istych flasti¢iek a dobre uzavrieme.
Uzivame podla potreby, napriklad 20 kvapiek tri razy denne
na 1 PL teplej vody.

STAVA
Stavu si vzdy pripravujeme z &erstvych plodov. Postup je

. jednoduchy. Do odStavovaca vlozime 1 1 Cerstvych zrelych

plodov, napriklad rakytnika resetliakovitého, bazy ¢iernej,
aronie ciernoplodej alebo ribezle c¢iernej, a odstavime.
Po odstaveni vypijeme ¢o najskor. Stavu mozeme riedit vodou
v pomere1:1.
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ZABUDNUTE BYLINKY

Liecivé bylinky rasti vade okolo nds.

V tejto Casti knihy som pre vas spisala tie bylinky, na ktoré sa uz zabudlo, no v mojej
dlhoro¢nej praxi sa mimoriadne osved¢ili. Bylinky mézete podla potreby miesat aj do ¢a-
jovych zmesi. Uvadzam ich stru¢ny botanicky opis, vyuzitie v ludovom lieéitelstve v mi-
nulosti i v sacasnosti, lie¢ivé acinky. Pri kazdej bylinke najdete zopar overenych receptov
na rozli¢né zdravotné problémy. V prehladnej tabulke sa dozviete, ¢o z ktorej rastlinky
zbieram a kedy. Cas zberu je pritom orientac¢ny, treba sa riadit vegeta¢nym obdobim rast-
liny, ktoré sa vplyvom pocasia ¢asto meni.
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Ballota nigra




BALOTA CIERNA

Balota je mdkko chlpatd trvdca bylina rastiuca do vysky 60 az 130 cm. Byl je
Stvorhrannd a vyrastaju z nej protistojné listy srdcovitého tvaru, ktoré su na okraji
zubkaté. Z pazuch listov rastu ruZové alebo biele kvety, usporiadané do mnohokve-
tych papraslenov. Kvitne od juna do augusta. Plod je tvrdka. Rastie v zdhraddch, na
rumoviskdch, pri cestdch.

Balota ¢ierna je jedna z mnohych zabudnutych byliniek, ktoré eSte najdeme v pri-
rode. Mozno upadla do zabudnutia pre odpudzujuci pach. Napriek tomu podobne
ako vdetky hluchavkovité rastliny patri medzi vysoko medonosné a liecivé byliny.
Ludovo sa nazyva Cierny jabl¢nik.

Balota cierna obsahuje triesloviny, horciny, silicu, minerdlne latky, vitaminy.
Ma uvolnujuice, upokojujuce, protizapalové ucinky.

V Iudovom lie¢itelstve sa v minulosti pouzivala pri nespavosti vyvolanej nervo-
vym vzruSenim, pri strese, hystérii, hypochondrii, bolestivej menstrudcii, bolestiach
zaludka, pri psychogénne podmienenom zlom traveni. Pouzivam ju pri bolestiach
oci a usi.

Od juna do augusta zberam kvitntcu viat. Zvonka je vhodnd ako obklad alebo
do ktipela. Dobre az vynikajico posobi pri kibovych tazkostiach, ischiase, dne.
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