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POPIS:

Jednd se o palmu vyskytujici se bézné v Jizni
Americe. Zplod0 se pripravuji osvézujici
ndpoje, které se t&3i velké popularité diky
vysokému mnozstvi antioxidantd. Obliba
ndpoje a doplnkd stravy sacai  se
v poslednich letech roziifila do celého svéta.
Domorodci pouzivaji i dalsi casti rostliny
Vv jejich tradicni  mediciné. V nasich
podminkdch se uzivd zejména na hubnuti,
detoxikaci a jako antioxidant.

SBER:

Palma sndzvem Euterpe oleracea roste
prevdiné v tfropickych oblastech a vyzaduje
stlou teplotu okolo 18 stupnd. V prOméru
dosahuje vysky okolo dvaceti metr(. Plody
palmy, zvané Acai, rostou v obrovskych
frsech, mnohdy vdzicich oz dvacet
kilogram0. Plody svym vzhledem pripominaiji
bordvku, ale oproti ni maiji uvnitf pecku, kterd
tvori az 80 % celého plodu. Husté hrozny
dozravaiji v korundch palmy nékolikrdt rocné.
Po jejich dozrdni bobule odpaddvaji a jsou
ihned sesbirdny. Sklizen musi probihat vidy
velmirychle, plody Acai se jinak mohou zkazit
a zménit svou chut. Po sbéru se vétsinou susi
pri teplotdch pod bodem mrazu. Ndsledné
jsou rozemlety na jemny prdsek nebo se
mohou konzumovat i ve formé susenych
plodVy nebo ndpoju.

UCINKY:

e podporuje zdravy
spdanek

e snizuje hladinu

cholesterolu v krvi

redukce hmotnosti

zvysuje sexudlni aktivitu

antioxidant

posiluje imunitni systém

pozitivni vliv na travici

soustavu

e doddva energii a
snizuje Unavu

e Uulevuje od stresu a
napéti

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

POvodni domovinou palmy Euterpe
oleracea byla predevsim Brazilie,
Ekvddor, Venezuela a Kolumbie. Dnes
je diky své oblibé péstovdna témér po
celé Jizni Americe.




ALOE VERA

UCINKY:
e detoxikace organismu
e posileni imunitnino
systému
e snizuje hladinu
cholesterolu v krvi
POPIS: e zlepiuje krevni obéh
T S RN e prevence profi
Vyuzivani Aloe jako IéCivé rostliny ma velmi
dlouhou historii, kferd sahd do daleké CUKI’.O\,/C§ .
minulosti. K [é&ivym UCinkIm jsou pouzivany e protizanetlive ucinky
dlouhé, tlusté a duznaté listy, které maji na e podporuje hojeniran
svych okrajich rdzné trnité zuby. Listy Aloe e omlazeni pleti
obsahuji §tavu, pfipominajici prhledny gel, e |éCba popdlenin

ktery  obsahuje  nespocet  dUlezitych
aminokyselin, minerdld, vitamind a fim
pfiznivé ovlivauji lidské zdravi. Listy Aloe maiji
také hydratacni, detoxikacni, antioxidantni,

hojivé a protizanétlivé Ucinky.
SBER:

Aloe je Vviceletd, stdle zelend rostlina,
dorUstajici do vysky kolem 60 cm. Do dnesni

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Aloe vera pochdzi pdvodné ze
subtropické a tropické stredni Afriky.

Dnes se hojné péstuje na plantdzich
Mexika, Venezuely, Dominik&nské
republiky, ale také v Thajsku, Indii nebo
v Jihoafrické republice.

doby bylo védci zaznamendno pres tfi sta
druhd této rostliny, ale ne viechny mohou byt
pouzivané ve farmaceutickém  prOmyslu,
protoze neobsahuji zadné 1écCivé slozky.
Pouze Ctyri druhy Aloe vera maiji blahoddrné
|ékarské  UCinky, mezi nejzndméjsi  a
nejpouzivanéjsi  zdstupce  patfi  Aloe
Barbadensis Miller. Aloe je povazovdna za
nendroc¢nou rostlinu, kterou si muiZeme
vypéstovat i v pohodli svého domova.
Plantdzovd sklizen probind predevsim rucné,
ostrym nozem se z kazdé rostlinky odrezdavaji
nejstarsi listy. Z Aloe vera se zpracovava gel,
ktery je obsazeny uvnitt listd.




ANDELIKA CINSKA

POPIS:

U této byliny, podobné jako u andéliky
|Ekarské, je ocenovana predevsim jeji
schopnost pUsobit pfi 1€Cbé Zenskych
onemocnéni. V Ciné tuto rostlinu pouZivali iz
v 6.stol. pr.n.l. a je Casto prdvem nazyvdna
"Cinsky Zen-Sen". Extrakt z jejiho korene se
pouzivd pfi nepravidelné, slabé nebo
naopak prilis siiné menstruaci, neboft prispivd
k harmonizaci zenskych hormon0. Jeji
zklidrujici UCinky ocenuji Zeny v menopauze,
nebot dokdze zmirnit klimakterické projevy,
jakymi jsou napriklad navaly horkosti. PUsobi
také jako antioxidant a pfiznivé ovliviuje stav
kloubU a chrupavek. Osoby, které uzivajiléky
na srdzlivost krve, by se méli poradit o jejim
uzZivani, se svym I|ékarem, nebotf mUize
ovliviiovat Ucinek IéCiva.

SBER:

Andélika cCinskd je bylina z cCeledi
mirikovitych, latinsky Archangelica chinensis,
zndmd i pod ndzvem dong quai. Rostlina je
prfimd, md dutou oblou a ryhovanou lodyhu
a mUze dorUst i dvou metrd. K léCebnym
Ucelim se vyuzivd korfen, presnéji oddenek
rostliny, ktery se zpracovdvd do rdznych
extraktd nebo se pouzivd pfimo.

UCINKY:

e zmirnuje klimakterické
projevy

e menstruacni problémy

e pomaha pri poruchdch
srazlivosti krve

e snizuje riziko srdeCnich
prihod

e Uklidnujici UCinky

e profizanétlivy ucCinek

e podporuje zazivani

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Andélika Cinskd pochdzi z Asie, odkud
byla rozsifend do celého svéta. Dnes se
nejvice péstuje v Cing, Japonsku a
Koreji. Narazit na ni mizeme i rdzné po
Evropé, kde roste volne.




BORUVKA

POPIS:

Brusnice borUvka je IéCiva rostlina z Celedi
viesovcovitych  se  siinym antioxidacnim
UcCinkem. Jeji plody jsou sladké a siiné barvici.
Z borOvky se v éCitelstvi uzivaji jak plody, tak
listy.  Obsahuji celou fadu ffislovin,
antioxidanty, provitamin A, mnoho vitaminu
skupiny B a taktéz fadu makro a mikro-prvk0.
V |écCitelstvi se borlvky pouZivaji pro své
dezinfekCni a protizanétlivé Ucinky. Je
zndmo, ze borlvky zlepsuji nocni vidéni, a
dokonce Iéci Seroslepost.

SBER:

BorUvky rostou na drobnych kefich, prevdazné
v lesich, ale vypéstovat sije miZzeme i doma.
Existuji dva druhy borbvek, lesni a zahradni.
Lesni borUvky jsou oproti t€m domdcim sice
mensi, ale za to maji vyssi podil antioxidantd
a dalich télu prospésnych Zvin. V nasich
podminkdch probihd sbér lesnich borivek
od Cervence do srpna, ve vyssich horskych
polohdch probihd sbér i béhem zdri.
Z borOvky se kléCivym UcCeldm vyuZivaiji
zejména tmavé modré az fialové bobulky,
ale stejné dobre mUzZou poslouzit i jeji listy,
které se susi a ndsledné se z nich pripravuje
¢aj. Pamatujte na to, ze borlvky patfi mezi

nejzdraveéjsi volné rostouci bobuloviny.

UCINKY:

e zlepsuje zrak

e pomahad pri zanétu oci

e snizuje krevni tlak

e chrdani pred
kardiovaskuldrnimi
chorobami

e Zlepsuje pamét a
fungovani mozku

e prevence cukrovky

e silny anfioxidant

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

BorUvka roste predevsim v Evropé,
Severni Americe, Ciné nebo Japonsku.
V Ceské republice se vyskytuje témér
na celém Uzemi, nejvice se ji dafi na
pasekdch, viesovistich nebo raselinistich
s kyselou a vihkou pudou.




BRUSNICE BRUSINKA

UCINKY:

e pUsobi protizanétlive,
zejména pri infekci
mocovych cest

e prevence zubniho kazu

e snizuje hladinu
cholesterolu

POPIS: e posiluje imunitni systém
e pomdhaiji pfi hubnuti
Brusnice brusinka je stdle zeleny plazivy kefik e chrdni o&i pred

z Celedi vresovcovitych. Plodem kefiku jsou
zndmé, na chut kyselé az nahorklé Cervené
bobulky. Na prelomu Cervna az Cervence
z kefiku vykvétaji bilé az rbzové kvitky, ze
kterych se na podzim stavaji plody. Brusinky
jsou bobulky velké 6-8 milimetrd a své

poskozenim
e silny antioxidant

uplatnéni naleznou nejen ve < T

farmaceutickém prOmyslu, ale i vtom OBLASTIPESOVANI A

gastronomickém. Brusinky, podobné& jako VYSKYTU:

borbvky obsahuiji vysoké mnozstvi

antioxidantd a vitamind. Tyto zdzra¢né plody Brusnice borGvka roste prevainé

je nejlepsi konzumovat vjejich piirozeném | v chiadnéjsich mistech Evropy, Severni

stavu, chemicky neupravené tak aby si Americe nebo Asii. Setkat se s ni

zachovaly vechny dilezité Ziviny. mozeme setkat i v nasich podminkdéch,

- zejména v podhorskych a horskych

SBER: oblastech, kde je ale pro svou nizkou

miru vyskytu chranéna.

Plody brusinky se sbiraji v dobé zralosti, kdy
maji syté Cervenou barvu. Z vétvicek se
bobulky otrhdvaji prevdiné rucné, aby
nedoslo k poskozeni kefiku. Brusnice brusinka
patfi mezi rostliny, ze kterych se vyuzivaji jak
jiz zminéné plody, tak i listy. Nezapominejte
na to, ze brusinky se nemohou konzumovat

pri tézkych poruchdach jater a ledvin.




CITRUS AURANTIUM

UCINKY:

e kontrola télesné
hmotnosti

e uklidnujici a relaxacni
UcCinky

e udrZzeni nervové

rovnovahy

detoxikace organismu

posileni organismu

podporuje traveni

pro normalni funkci

POPIS:

Citrus aurantium je pUvodni formou ndm
dopFe ,zndgnéhcv) pome,rcmée, ktery ros’rg d)'/ChOCI'hO sys’rému
v divoké prirodé. Jednd se o kombinaci ;o p
grepu a mandarinky. Stdlezeleny strom vhodny pri nochlovzem
dosahuje do vysky a? deseti metrd a nejlépe e regenerace pokozky
se mu dari v subtropickém nebo tropickém

podnebi. Md bilé kvéty a oranzové plody. Z

rostliny zndmé predevsim jako

pomerancovnik horky nebo divoky = 48
pomeranc se vyuzivaiji listy, vyhonky, kvéty OBLAST,PESOVANI A
nebo oplodi, které obsahuje velice UCinnou VYSKYTU:

I&dtku synefrin. Ten se pouzivd predevsim k

odbourdvani tukd a oproti jinym podobné Misto vzniku divokého pomeran&e
fungujicim  latkdm,  nezpUsobuje  zvyseni nelze presné vystopovat, ale spekuluje
krevniho tlaku nebo buseni srdce. Studiemi se, 7e jeho pUvodni oblasti je
bylo prokdzdno, Zze synefrin dokdze Jihovychodni Asie, odkud se rozsiil i do
mobilizovat  tukové  zdsoby, zrychlovat Ameriky & Evropy.

metabolismus a eliminovat nadbyteCnou
vodu v organismu. Plod z ovoce Citrus
aurantium se jako IéCiva bylina vyuzivd v
Ciné uz po staleti, moderni svét si ho oblibil
zejména diky viastnostem, které pomdhaiji
v boji s obezitou. Je zajimavé védét, ze kvéty
pomerancovniku jsou pro svoji vini a chuf
Castou primési Cajovych smési, zejména
takovych, které slouzi k detoxikaci a posileni
organismu. Caj je doporucovdn i pii chfipce
nebo nachlazeni.




CERVENY JETEL

UCINKY:

e ZmMirnuje projevy
menopauzy

e podporuje prirozeny
hormondalni cyklus zen

e detoxikacnia

POPIS: protizdnétlivé Ucinky

e snizuje hladinu
cholesterolu

Cerveny jetel je b&Zné& vyskytujici se rostlina
nejen u nds, ale i po celém svéteé. Tato bylina

z eledi bobovitych kvete od kvétna do fijna o antioxidant

a mé&fi 10-40 centimetrd, kvéty maji cervenou e posiluje imunitni systém
nebo nardzovélou barvu. Cervem'/, jetel e pUsobijako prevence
obsahuje prirodni |&tky nazyvane

fytoestrogeny, které se béiné ve stravé profi osteoporoze u zen

vyskytuji jen velmi ziidka. Jetel tak napomdhd
odstranit neprijemné stavy spojené s
menopauzou (ndvaly horka, podrdzdénost,

nadmérné poceni, ndhlé nevolnosti). Dokdze ~ s s
vsak toké dobre puUsobit pfi  Upravé OBLAST’PESOVANIA
nepravidelné menstruace a tim zlepsit VYSKYTU:

celkovou ndladu.

POvodni domovinou Cerveného jetele

SBER: je nejen Evropa, ale i Asie nebo Afrika.
Jetel hojné roste i na celem Uzemi
VvV nasich podminkéch bY| jeTe' hOjné Ceskol nojdeme ho ve viech
vyuzivdn nasimi predky, a to predevsim k nadmorskych vyikach. Svéd&i mu

Upravé chuti Cajovych smési. Jetel ma Siroké
spekfrum  UCink0. LéCi napriklad  kasel,
bronchitidu, rizné ekzémy, pUsobi také jakd
dobrd prevence proti osteopordze. Zeny
ocenuji jeho blahoddrné U&inky na
lymfaticky systém, nebotf napomdhd s
odstranovdnim v téle usazenych toxind. Sbér
je idedini provadét v dobé, kdy jsou kvéty
t&sné po rozkvétu. PIné rozkvetlé nebo
preschlé hldvky se nesbiraji, po suseni se
rozpadaji a hn&dnou. Cerveny jetel se susi ve
stinu a za pravidelného prisunu vzduchu.

vlhké, na zZiviny bohaté pUdy.
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ECHINACEA PURPUREA

POPIS:

Echinacea purpura (tfapatka nachovd) je
vytrvald rostlina, dorUstajici do  vysky oz
jednoho metru. Z hlediska péstovdni jde o
nendrocnou rostlinku, ale jeji IECebné Ucinky
na lidsky organismus jsou vice nez
nepostradatelné. Jeji mimoradné viastnosti
podporuji  predeviim  obranyschopnost
organismu. NeUCInngj§i a nejpouzivangjsi
Casti tfrapatky je koren, sbird se viak i kvét a
nat. Nékteré studie prokazuji, Ze echinacea
je nepostradatelnd pfi IéCbé nachlazeni,
presnéji feCeno, jiz pfi ndstupu samotného
infekCniho onemocnéni, jako je chripka
nebo nastydnuti. K prevenci se pouzivd
predeviim u infekCnich onemocnéni «
zanétlivych procesu. PUsobi také proti virdm
a pouzivd se téz pri lehcich formdch
onemocnéni hornich cest dychacich a
sliznic. Urychluje hojeni poranéni kize, svou
nenahraditelnost dokazuje také pri [écbé
ekzémU. Echinacea purpura nasla své
uplatnéni  téz pri  1éCb& chronického
Unavového syndromu, roztrousené sklerdzy
nebo pfi rekonvalescenci po chirurgickych
zdkrocich. Tuto bylinku Casto  vyuZivaji
l&Citelé a bylinkdfi jako prirodni antibiotikum.
V bylince najdeme dUlezité slouceniny,
uhlovodiky a vitaminy, které ve své

kombinaci pUsobi proti virdm a bakteriim.
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UCINKY:

zvysuje odolnost proti
infekcim, zejména
chripce

pomdahad pri
zaludecnich viredech
pomdahad pri
chronickych zanétech
kloubU

antfibakteridini UCinky
pomahad pri nachlazeni
posiluje imunitni systém
koZni problémy

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Echinacea purpurea pochdzi pivodné
ze severni Ameriky, do Evropy se
dostala v 17. stoleti. Ve volné prirodé se
obvykle nevyskytuje, a proto je
péstovdna jen v parcich nebo na

zahradkdach.




FENYKL

UCINKY:

e kontrola télesné
hmotnosti

e podporuje traveni

e podporuje funkci
strevniho traktu

POPIS: e omezuje chut k jidlu
Fenykl obecny je zndm uz od starovéku a e pooolporUJe spalovani
nejlépe se mu dafi tam, kde je dlouhé, teplé tuku

a suché léto. Svym vzhledem je podobny
kopru a md zvldstni aromatickou vini. Plody
fenyklu jsou semena, kterd jsou vyuzivdna

e snizuje hladinu
cholesterolu

v potravindrském, kosmetickém nebo e zamezuje ukladani tuky
lékarském promyslu. Semena fenyklu jsou po do fukovych bunék

celd staleti uvzivana jako |ék naprofti

nadymani Ci plynatosti, trévicich

problémech a détské kolice. Fenykl

podporuje vyluCovdani materského miéka, X A1

proto je u maminek hodné oblibeny. Ddle OBLAST,PESOVANI A
tumi  kasel a pomdhd  krychlejsimu VYSKYTU:

vykaslavdni  hlenu, pouzivd se i pfi

onemocnéni urogenitaliniho fraktu. V lidove Fenykl je stard kulturni rostlina, kterd se
mediciné se fenyklovd semena pouZzivaiji hojné& pé&stovala ve starovéku. Najit ho
kvyvoldni a regulaci menstruace, flumi | mgzeme ve sttedomoti, kde roste plané
menstruacni  bolesti  a  pomdhaji  pfi | nebo také v Asii. Vyzaduje nakypienou
premenstruacnim syndromu. Esencidini olej z pUdu a slunné misto. U nds se mu dafi
fenyklu je cCasto pouzivanym bojovnikem predevsim na jizni Morave.

profi hormondini nerovnovdze. Pomdahd pri
nepravidelné &i bolestivé menstruaci a ulevi
od celé fady zenskych obtizi.

SBER:

Z fenyklu se prObéziné sklizeji listky a vyhonky
béhem jeho rUstu. Seminka je vhodné sbirat
v obdobi mezi sronem az zarfim, kdy pozvolna
dozravaii.
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GARCINIA CABOGIA

POPIS:

Garcinia cambogia nebo také malabarsky
tamarind je vysoky, stdle zeleny strom
dorUstajici az dvaceti metrd, jez plodi sladké
tropické ovoce, tvarem pripominaijici dyni.
Kvétenstvije tvorené chumlem kvétl po 5-20
kvitcich. Zraly plod je zbarveny do Zluté az
Cervené barvy a je velmi chutny. Garcinie se
béiné pouzivd v tradicni ajurvédské
mediciné jako koreni a ovoce. V tradicni
mediciné se pouzivd z této rostliny plodovd
kbra, jejiz UCinky ocenuji predevsim
revmatici. Ze studii je znédmo, Ze extrakt této
rostliny bréani ukldddni tukd do tukovych
bunék a jater. Zaroven potlacuje chut k jidlu.
Na tomto procesu se podii kyselina
hydroxycitronovd, ziskdvand z extraktu
slupek garcinie. Tato kyselina ovlivauje
priznivé metabolismus tukd i cukrd a
navozuje tak rychle pocit sytosti. Plody se
Casto vyuzivaji jako doplnék redukenich diet.
Podporuje metabolismus lipidd a kontrolu

télesné hmotnosti.

SBER:

Sbér plodu se provadi rucnim otrhdvanim,
pri samovolném opaddvdni ze stromu by se
mohly plody poskodit. Plody (vétsi bobule
jako pomeranc Ci grep s podélnymi ryhami)
Ize je sbirat i nezralé a nékolik dni skladovat
nebo konzervovat.
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UCINKY:

kontrola télesné
hmotnosti

podporuje traveni
podporuje funkci
strevniho traktu
omezuje chut k jidlu
podporuje spalovani
tuk

snizuje hladinu
cholesterolu

zamezuje ukladani tukd
do fukovych bunék

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

POvodni domovinou garcinie je
Indonésie. Nyni se cilené péstuje v
Jihovychodni Asii, Indii a na africkém
kontinentu. Nejvice se vyskytuje

v tropickych pralesech.




GINKGO BILOBA

POPIS:

Ginkgo biloba nebo také jinan dvoulalocny
patfi mezi populdrni a hojné vyhleddavané
rostliny, diky blahoddrnym U&inkdm z vytazk(
jejich listd je vyuzivdna v Cinské mediciné
pres vice nez pét ftisic let. Extrakt se ziskava
zlisth, které obsahuji nejucinnégjsi Iatky a
pomadhaji potlacovat alergické reakce a
maiji pfiznivé Ucinky na Iécbu poruch zraku,
sluchu a na Ié¢bé senility. Hlavnim a
nejdUlezitéjsim Ucinkem, ktery ginkgo biloba
pfindsi, je schopnost rozsifovat cévy a tim
umoznovat zlepseni pritoku krve i tém
nejiemnéjsim  zilkdm v lidském organismu.
Diky tomuto pUsobeni se zlepsuje zdsobeni
viech Ccdasti téla kyslkem a potrebnymi
Zivinami, a to pomdhd predejit mozkovym
pfihoddm a infarktu myokardu. Pomdahd pri
bolestech hlavy, pri Uzkostech a depresich,
zmirfuje pocit studenych koncetin, tlumi
kieCe a pomdahd proti projevim stéarnuti. Pri
pravidelném uzivdni zvySuje mozkovou
koncentraci, u starSich lidi  ustupuje
zmatenost, zapomnétlivost a deprese.

SBER:

Listy patfi mezi bylinnd |éCiva teprve od
osmdesdtych let 20. stoleti. Pro sbér listd je
nejvhodnéjsi konec Iéta, tésné pred tim, nez
se list zacne zbarvovat.
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UCINKY:

pomdahad pri poruchdch
zraku a sluchu
podporuje leCbu senility
pomdahd predejit
mozkové mrtvici a
infarktu

Zvysuje mozkovou
koncenftraci

zmirnuje pocit studenych
koncetin

tlumi krecCe

potlaCuje alergické
reakce

OBLAST PESTOVANI A

VYSKYTU:

Ginkgo biloba je jedna z nejstarsich rostlin
nasi planety a vyznacuje se mimordadnou
odolnosti vici klimatickym zméndm.
POvodni domovinou tohoto zdzracného
stromu byla Cina, kde roste i dodnes.

V ostatnich zemich je péstovdan pouze

jako okrasnd drevina.




Gotu kola, u nds zndmda spise pod jménem
pupecnik asijsky. LéCivd, plazivd a trvald
bylinka, kterou je mozné péstovat i doma v
kvétindci. DorUstd do vysky az pUl metru, jeji
kvéty jsou drobné a zelené, pozdéji se
mohou zbarvit do tmavé Cervené az fialové
barvy. Plod md tvrdou slupku a hnédou
barvu. V orientu ma fisiciletou povést o svych
omlazujicich schopnostech. Podle odbornik{
jeji uCinné slozky zvysuji tvorbu kolagenu v
kostech a chrupavkdch. Blahoddrny Ucinek
mdA na zazivaci systém. Prokazatelné pUsobi
na kardiovaskuldrni funkce a na cirkulaci krve
v koncetindch. Ddle se podili i na podpore
dusevnino zdravi, nervové soustavé a

UCINKY:

priznivé ovliviuje
mentalni a
rozpozndavaci funkce
zZvysuje koncentraci
Zlepsuje pamet
posiluje centrdini
nervovou soustavu
zmirnuje Uzkosti a
deprese

posiluje psychickou
kondici

Zlepsuje spdnek

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Gotu kola byla a je hojné vyuzivdna
predeviim v Cing, Indii, Viethamu a na
Sri Lance. Pozdéji se rozsifila i do
Austrdlie nebo Afriky. Ve volné prirodé

celkové prirozené obranyschopnosti. PFi
vnéj§im pouzivinim je pupecnik asijsky
vhodné priklddat na postizend mista, jako
jsou tfreba popdleniny, otoky
povrchové rdny.

nebo se ji dafi zejména v bazindch nebo

mokradech.

SBER:

Pro svou oblibenost a pozitivni UCinky na
lidsky organismus se uzivani gotu koly
rozmohlo po celém svété. Neni proto divu, Ze
se v poslednich letech hojné rozmohly
plantdze, na kterych se rostlinky peclivé
vybirqji a sbér probihd prevdingé rucné.
Z |éCivé rostlinky se sbiraji drobné listky, které
se ihned po ofrhdni nechaiji ususit na suchém

a tmavém miste.
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GUARANA

POPIS:

Guarana je popinava dfevénd lidna,
dorUstajici do vysky az 12 metrd a pochdzi
z Jizni Ameriky. V Brazli byla uZivand
predeviim pro své afrodiziakdini Ucinky,
pisemné zpravy o této rostliné pochdzeji ze
17. stoleti, ale objevena byla daleko drive
pUvodnimi obyvateli Amazonie, ktefi zni
pripravovali 1éCiva, jidla a ndpoje, ale také
zni vyrdbéli rizné prsteny a amulety. Diky
svym UCinkOm si vyslouZila prezdivku ,,druhy
kokain*. V pUsobeni na lidsky organismus se
podobd kdve, ale vstrebdvd se postupné a
dokdze télo nabudit, vylepsit ndladu a
odbourat stres. Pro I€Cebné Ucely se vyuzivaiji
semena, kterd obsahuji 4x vice kofeinu nez
kdva a patfi mezi nejoblibenési rostliny v Jizni
Americe. Hlavni UCinnou slozkou guarany je
jiz zminovany kofein, ktery puUsobi jako
stimuldtor centrdiniho nervového systému,
coz md za ndsledek odstranéni psychické a
fyzické Unavy, zvyseni vykonu organismu,
napomdhd proti depresim, a predeviim
Zlepsuje pamét, koncentraci a soustredéni.
Pravidelnd konzumace guarany podporuje
nejen mozkovou, ale i srdeCni a cévni
cinnost, pomdhd pri bolestech hlavy «
zklidnuvje priznaky migrény. Guarana je
oblibend predevsiim u studentld, ktefi ji
vyuzivaji pfi zkouskovém obdobi pro lepsi
soustredénost a je doporuCovdna i
redukcnich dietdach, kdy pomdahd
odbourdavat tuky a snizovat chuf kjidlu.
Navic posiluje imunitni systém.
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UCINKY:

odstranuje psychickou
a fyzickou Unavu
zZvysuje vykon
organismu

podporuje srdecni,
cévni a mozkovou
cinnost

Zlepsuje koncentraci a
pamef

pomdahad pri bolestech
hlavy

zklidnuje priznaky
migrény

snizuje chut k jidlu
zlepsuje ndladu
oddaluje pocit hladu
navozuje pocit sytosti
napomdAahad profi
depresim a Uzkosti
snizuje krevni tlak
zvysuje fyzicky vykon

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

POvodni domovinou rostliny Guarany je
Jizni Amerika, presnéji feCeno Brazilie,
Ekvdador, Kolumbie a Venezuela. Ddle
se rozsifila i do tropickych Cdsti Afriky a
Ameriky, dnes je také hojné péstovana

v Turecku.



CHLORELLA

i

POPIS:

Sladkovodni fasa chlorella se na Zemi
vyskytovala pred vice nez 1,5 miliardou let.
Obsahuje Sirokou $kdlu biologicky aktivnich
latek. POvodem pochdzi z Taiwanu, dafi se ji
v teplém klimatickém pdsu a ke svému
spravnému  r0stu  potfebuje  dostatek
slune¢niho svétla a vzduchu. Vyznamnou
slozku tvori rdstovy hormon (CGF) vznikajici pfi
fotosyntéze a majici vyznamny viiv na
regeneraci tkani. Mezi dalsi vyznamné slozky
patfi aminokyseliny (lysin, metionin, aj.),
rostlinn& barviva (napf. chlorofyl) a mnoho
vitaminO, minerdlnich |dtek a stopovych
prvkd (napf. Zelezo, vapnik, horcik, chrom,
selen), vysoky podil obsahu chlorelly tvori i
bilkoviny a chlorofyl. Oblibu tato zelend
potfravina zskala diky schopnosti vézat na
sebe tézké kovy a ftoxické latky, které
efektivné odvadiz téla. Diky Sirokému spektru
UCinky¥ Ize chlorellu uZivat preventivé nebo
joko podpurny dopinék pri 1€Cbé strevni
chripky.

SBER:

Sbér fasy Ize provadét jiz osm dni od jejiho
péstovdni, ale jeji zpracovdni je sloZitou
zdlezitosti. Buriky chlorelly obsahuji tvrdou a
odolnou membrdnu, kterd je pro lidsky
organismus tézce vstrebatelnd. Proto se pri
zpracovani  této zdzracné fasy narusi
bunécné stény tak, aby byla chlorella dobre
stravitelnad. Ndsledné se  chlorella

zpracovavda do zelenych tabletek.
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UCINKY:

e posileni a detoxikace
organismu

e omlazeni organismu
e podporuje pfirozenou
obranyschopnost

e doddvd energii

e prispivd k normdainimu
trdveni a funkci jater

e procCisfuje organismus

e odvddiz téla toxické
|Gtky

e antioxidant

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Chilorella se dfive péstovala
v oblastech staré Ciny, Japonska a na
Taiwanu. Dnes najdeme po celém
svété nespocet farem, které se
péstovanim této zazracné fasy Zivi.




CHMEL OTACIVY

UCINKY:

e pUsobi sedativné
(zklidruje)

e Nnavozuje pocit spdnku
e uklidnujici UCinky
e antibakteridlni UCinky
e mocopudny UCinek
Chmel otdcivy je vytrvald vlidrlovijré rostlina A pomdhc’: OFi
sSpevhou a (v:lllouhou ‘oz sles’nme’rrovclau menopauze
lodyhou. Patfi kvelmi starym kulturnim e e o
rostinédm. Prvni Udaje o péstovani chmele ¢ UVF)lrjU!e krece i
v Ceské republice jsou zroku 859. Své e zklidnuje pohlavni pudy
nezaménitelné postaveni nalezl chmel e pomdhad pri traveni
v potravindiském primyslu, kdy se pro
vyrobu piva pouzivaji chmelové Sistice nebo
extrakt znich. Je velmi oblibeny i ve
farmaceutickém primyslu  a v lidovém ~ s s
|éCitelstvi, kde se vyuzivaji mladé vyhonky OBLAST PESOVANI A
nebo susené pestikové Sistice. Chmel V?SKYTU;

obsahuje mnoho vitaminO ze skupiny B i
minerdlnich Iatek. PUsobi joko pfirodni
sedativum, priznivé ovliviiuje  psychiku,
napomdhd pri poruchdch spdnku, flumi
kfeCe, podporuje chut kijidlu a tfrdveni a
v neposledni fade se vyuzivd pro jeho
dezinfek&ni a protizanétlivé UCinky pri lECbé
zanicenych ran.

Chmel se vyskytuje v celém mirném
pdsmu Evropy a Asie. Roste u potokd a
fek, darfi se mu ve vinkych kfovindch a
lesich. Vyhovuji mu mirné kyselé a vinké

pUdy.

SBER:

Pri sbéru se rozlisuji samci a samici rostliny,
vhodné jsou pouze samici Sistice. Drogou je
samici Sistice, kterd se sbird krdtce pred
dozrdnim, tedy na konci srpna  nebo
pocdatkem zdri. Mladé chmelové vyhonky se
daji pouzit jako jarni zelenina, uz ve
sttedovéku se Ccasto pojidali chmelové
vyhonky se soli, peprem, octem a olejem.
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KANADSKA BRUSINKA

POPIS:

Kanadskd brusinka nebo také  klikva
velkoplodd je zeleny poléhavy kerik z Celedi
viesovcovitych, ktery dosahuje vysky az 30
cm. Plodem rostliny jsou Cervené bobule
podobné brusince, které dozrdvaji postupné
a maji kyselou chuf. Stejné jako brusnice,
roste klikva velkoplodd v kyselych, minerdiné
chudych ptddach a na viesovistich. V Ceské
republice je klikva chrdnénd a vyskytuje se
pomérné vzdcné. Jiz od hlubokého
sttedovéku  byla  vyuzivdna v lidovém
|éCitelstvi, své misto nasla i v pofravindrském
promyslu. Bobule klikvy jsou bohatym
zdrojem  vitamin0, bilkovin, sacharidy,
vldkniny, Zeleza, drasliku, horciku, vdapniku a
antfioxidantd. Pro jeji antiadherenéni UCinky
(omezeni prinavosti  bakterii obsazenych
v moci) se klikva pouzivd nejcastéji k 1éCbé
zanétu mocovych cest a urologickych
problémui. Md& velmi siné antioxidacni a
antiseptické  UCinky.  Latky  obsazené
v plodech klikvy jsou vybornym pomocnikem
pri hubnuti.

SBER:

Pravé velké brusinky rostou na kanadskych a
Cdastecné i americkych viesovistich. Sbér
probihd v zdfi a fijnu, kdy jsou vresovisté

zaplavena vodou, zralé brusinky vypluji na
hladinu a poté se velice snadno seberou.
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UCINKY:

e spravnad funkce
mocovych cest a
mocoveého méchyre

e zabranuje tvorbé
mocovych kamenu

e silny anfioxidant

e podporuje traveni

e podporuje
metabolismus

e protizdnétlivy UCinek

e podporuje prirozenou
obranyschopnost

e podporuje nervovy
systém

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Brusnice borivka roste prevdaziné
v chladnéjsich mistech Evropy, Severni
Americe nebo Asii. Setkat se s ni
muUzeme setkat i v nasich podminkéch,
zejména v podhorskych a horskych
oblastech.




KASTAN KONSKY

UCINKY:
e ovlivnuje pruznost a
pevnost cévnich a
Zilnich stén
« e puUsobi protizdnétliveé
’ ) e |&Ci ofoky
POPIS: e zmirfiuje bolesti kloubl
Kastan kofisky neboli jrovec madal je strom, e anfioxidant
ktery dorUstd do vysky az 25 metrd. Kastan e tlumi migreny
pochdzi  zjihovychodni Evropy, dnes ho e uUsnadnuje vykaslavani
mOligrns ngléz’r Té'n;qéFm vzude,k zv?jméqo a rozpousti hleny pii
v daielich nebo parcien. Flodem kastany Je zAnétu dychacich cest
zelend kulicka s ostny, uvnitf jsou velkd, Lo, o .
hn&d& leskld  semena-kastany,  které ° leci Yr?dy d hemorO'dy
dozravaiji a opaddvaii na prelomu zéii a fijna. e Zlepsuji funkci

Pro léCebné Ucely se pouzivaji predevsim
plody, ale obcas se sbirgji i kvéty. Kastan
konsky je zndm diky své anfioxidacni
vlastnosti, kterd podporuje Cinnost cévni a
obéhové soustavy, zdroven prispivd i
k pfirozené obranyschopnosti. Kastan korisky
je hojné pouzivdn na kifeCové fZily, Zini

nadledvinek

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

srazeniny nebo hluboké Zini frombdzy.
Pravidelné uzivani kastanu zvysuje odolnost
vidsecCnic a tim zlepsuje stav Zilnich stén, za
které vdéci tzv. flavonodiim obsazenych
v tomto zdzracném a leCivém stromé. Kastan
konsky se nedoporuCuje uzivat vniting, pfi
vétsich davkdch muize pUsobit toxicky, tedy
pokud neni soucdsti doplnkd stravy nebo
v lécich.

Kastan korsky pochdzi z Malé Asie a
jihovychodni Evropy. Dnes je hojné
rozsiren po celé Evropé. NejCastéji je
vysazovdan jako okrasny strom
v zahraddch a parcich.

SBER:

Z kastanu konského se sbiraji predevsim
kvéty, a to plné rozkvetlé, coz byva zpravidla
v kvétnu. Vyvarujte se sbéru mokrych nebo
navlhlych kvétd, mohly by rychle zplesnivét.
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KOPRIVA DVOUDOMA

Vytrvald 1éCivka, kterd se diky svym UCinkOm
muUze fadit mezi krdlovny I€Civych bylin, ma
své vyhradni postaveni uz od nepaméti.
Indma je predeviim pro své diuretické a
antirevmatické  schopnosti.  Vyznamné
pUsobi tézZ pii chudokrevnosti. Kopriva je nase
nejucinnéjsi bylina na procisténi krve a
krvetvorbu. Dokdze I€Cit nemoci souvisejici se
zanéty  mocovych cest anebo  se
zadrzovdnim moci. Zdroven povzbuzuje
dobry pribéh stolice a je velmi casto
vyuzivéna pro jarni ocistné kiry v podobé
¢ajl z mladych vyhonk(. Jelikoz vyuziti
kopfivy je skutecné Sirokospekiré,
pfipomenme si alespon nékolik oblasti, v
nichz mUzeme pocitit jeji 1€Civé UCinky: Cisténi
krve (detoxikace), anémie (krvetvorba),
nemoci jater, ledvin, Zzaludku, virové a
bakteridlni infekce, vyCerpanost a Unava,
alergie, ndchylnost k nachlazeni, revma a
revmatoidni artritida, zUzeni cév dolnich
koncetin, prevence rakoviny.

SBER:

Pro vnitfni pouziti se sbird predevsim list, a to
v prbéhu jara, kdy md nejvice UEinnych
Iatek. Kofen rostliny se pouzivd k ndlevim na
vlasovou pokozku pfi paddni viast. Jeji

UCinky vSak ocenuji i bio zahradkdri, nebot
zdlivka vyluhu z koprivy pUsobi proti skdcOm.
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UCINKY:

procistuje krev
podporuje normalni
Cinnost cévni soustavy
vylucuje vodu z
organismu

podporuje Cinnost
kardiovaskuldrniho
systému

podporuje prirozenou
obranyschopnost
podporuje vylucovani
osvezuje télo
podporuje Cinnost
prostaty

pUsobi proti anémii

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Kopfiva dvoudomd pochdzi pdvodné
z Evropy, Asie a Severni Ameriky. Dnes

se hojné vyskytuje po celém Uzemi
Ceské republiky.




KOTVICNIK ZEMNI

POPIS:

Kotvicnik zemni neboli tribulus terrestris je
jednoletd bylina, vysokd priblizné 60 cm
s fapikatymi listy a s kvéty Zluté barvy. Plod
rostliny je tvrdy a md ostré trny. Tato bylina se
dd vyuzit jako afrodiziakum, stimulant, ale i
jako léciva rostlina. Rostlina md& vyborné
léCebné UcCinky a pozitivné ovliviuje Zivotni
funkce. PUsobi na reprodukéni systém
Clovéka, zvysuje libido a tvorbu spermii,
navraci chut na pohlavni styk a prodluzuje
ho. ZvySuje tvorbu hormonu testosteron,
zpUsobuje ndarUst sily, napomdahd ke svalové
regeneraci a doddava organismu  tolik
potfebnou energii. Ddle zvySuje hladinu
Zenského hormonu estrogenu a tim zmiriuje
projevy menopauzy, ale také podporuje
plodnost a zlepsuje odbourdvani t€lesného
tuku. Kotvicnik nenijen afrodisiakem, vyuziva
se pri chorobdch mocovych cest a ledvin,
snizuje cholesterol v krvi a také snizuje riziko
infekci. Odvar z kotvicniku se dd vyuzit jako
kloktadlo pri zdnétech Ustni dutiny. Pfi uzivani
této zdzracné rostliny je nutné dodrzet

ddvkovdni, jinak se mohou dostavit
Zaludecni Ci strevni potize.
SBER:

Z kotvicniku zemniho se sbird natf, a to
predeviim v dobé kvétu nebo na zacdatku
tvorby plodu. Lze sklizet i celou rostlinu i
s koreny. Po umyti korenU se rostlina nastiihd
na malé kousky, které se posléze susi na
teplém a tmavém misté.
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UCINKY:

siiné afrodiziakdlni
ucinky

podporuje psychickou
kondici

U muzU zlepsuje potenci
a plodnost

lECi problémy s
prostatou

podporuje plodnost zen
Zmirnuje projevy
menopauzy

snizuje krevni tlak a
hladinu cholesterolu
mocopudné Ucinky
regeneracni UCinky

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

or

Jde o rostlinu pochdazeji z Asie. Dnes se
s kotvicnikem zemnim mUzZzeme setkat

nejenom v Asii, ale take v Evropé,
Austrdliii v Africe, kde nejCastéji roste
kolem rek.




KOZLIK LEKARSKY

POPIS:

Kozlik Iékarsky je vytrvald bylinka béziné
dorUstajici do vysky pUl metru a kvéty maji
bilou az nacervenalou barvu. Tato rostlina je
zndmd téz pod ndzvy: baldridn nebo kodici
koren. Uginné silice maiji svij charakteristicky
z&pach (velmi siné voni a fim prfitahuje

UCINKY:

zklidnuje centrdlni
nervovou soustavu
Zmirnuje priznaky
vyvolané stresem
pomdahd pri depresich
nebo Uzkosti
zmirnuje bolest hlavy
podporuje kvalitu
spanku

podporuje srdecni
cinnost

koCky). Mezi dalsi UCinné Iatky patfi alkaloidy,
tfisloviny nebo valepotridly. Kozlk ma&
pozitivni efekt pfi rbznych neurdzdch,
nervovém vycCerpdni, Uzkosti Ci panice,
nespavosti, mirni kieCe (napf. menstruacni) a
md&  celkové  zklidnujici  UCinek.  Jako
sedativum se uzivd jiz tisice let. V obdobi
vdlek byl dokonce pouzivén pro tlumeni
psychickych stav( zranénych vojdkd. Ackoli
je kozlik uzivan na stavy nespavosti, sdm o
sobé spdnek nevyvolavd, ale dokdze
organismus prirozené tak uklidnit, ze po jeho Kozlik I€karsky mUzZzeme spatiit témér po
poziti usindme prirozenym zpUsobem. U celé Evropé, odkud se rozsifil do
kozlku je dulezité dodrzovat doporucené urCitych Cdasti Severni Ameriky a Asie.
denni davky, nebof jeho preddvkovani mize Roste predevsim v nizindch, na loukdch,
paradoxné zpUsobit pokles télesné teploty, pri okrajich cest a na bfehu mensich
bolest hlavy nebo ranni ospalost. Kozlik se potokU.

nedoporucCuje uzivat v téhotenstvi, mohl by
poskodit pfi pravidelném uzivdni srdce ditéte.

SBER:

Sbiranou Cdsti je koren, ktery se vykopdvd z
dvouletych rostlin v kvétnu pred rozkvétem
nebo na podzim. Po omyti se rychle susi ve
stinu.

e pUsobi proti nadymani
e zmirmuje menstruacni
kreCe

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:
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KURKUMA DLOUHA

UCINKY:

e usnadnuje traveni
b e pUsobi proti nadymani
e podporuje spravnou

Cinnost jater a jaternich

POPIS: tuk®

e silny antioxidant
e siiné dezinfekni UCinky

Kurkumu zndme predevsim jako asijské koreni
mirné Stiplavé chuti. Vyslouzila si mnoho

prezdivek, které mUZzeme zndt pod ndzvy: v zazivacim fraktu
“indicky Safrdn”, “zlaté kofeni” ¢&i “Zluty e podporuje imunitni
zazvor”. V obchodech je moiné zakoupit funkci jater

dva druhy kurkumy, a to kurkumu kulatou d " Fulsmu
nebo dlouhou. V soucCasnosti je nejvice ¢ pO, E)(?FUje, LVJ AL
péstovana v Ciné a v Indii. Typické Zlutavé e zZmiruje zanety
zabarveni prdskové formé, ve které ji zndme e Zlepsuje stav pokozky
nejcastéji, doddavda barvivo kurkumin. Krom TR T '
barveni jinych potravin, do nichz se kurkumin * posiluje imunitni system
pridavd, je téz sinym anfioxidantem.

Kurkuma se do jidel pridava primdrné k

dochuceni a provonéni pokrmu. Velmi

podstatné jsou viak jeji 1éCivé UCinky. = ANIT
Napomdhd  snadnéjsimu  frdveni  diky OBLAST,PESOVANI A
stimulaci zZluéniku a jater. Pro své blahoddrmé VYSKYTU:

UcCinky na zaludek je uzivdna téz profi
nadymadni. Souhrnné Ize pUsobnost kurkumy
oznacit jako siiné dezinfek&ni v celém nasem
zazivacim traktu.  Ackoli historicky byla . B -
kurkuma pouzivdna prakticky na vie, v nodrvr\or§kycvh vyskvgch. DH?S se hojné
sou&asnosti je jiz mnoha vyzkumy prokdzdno pestuje predevsim na Sri Lance,
jeji blahoddrné pUsobeni na kondici nasich v Indonesii, C'”e'. Peru nebo na
jater, nebof podporuje sprdvnou cinnost Jamaijce.

jater a jaternich tukd. Kurkuma je skvélym
pomocnikem v boji s volnymi radikdly. Tim, ze
proCisfuje nase télo zevnitt, prispivd i ke
zlepSeni stavu pokozky.

Domovinou kurkumy je Jihovychodni
Asie, daffi se ji zejména ve vyssich

SBER:

Sbiranou Cdsti je oddenek, ktery se ihned po
sbéru vafi, ndsledné je ususen a pomlet na
jemny pr&sek syté zZluté barvy.
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MACA EXTRAKT Z KORENE

POPIS:

Maca perudnskd je odolnd, vysokohorskd
rostlina, kterd roste v perudnskych Anddch,
kde drsné podminky nedovoluji rist vétsing
jinych rostlin. Pfezdivd se ji perudnsky Zzensen
a patfi mezi jednu z nejstarsich a
nejvyzivnéjsich rostlin na svété. Koren z Maca
rostliny konzumovali i bdjni Inkové, kterfi ji
vyuzivali jako prevenci pred nemocemi a
k posilovdni organismu. Pro IéCebné Ucely se
vyuzivd se jeji koren, ktery je svym vzhledem
velmi podobny fepé& a obsahuje velké
mnozstvi vitaminu A, B, C, E, Zeleza, vapniku,
médi, horciku, drasliku, zinku, j6du a sodiku.
Ddle obsahuje vildkninu, aminokyseliny a
steroly. V minulosti byla vyuzivdna predevsim
jako afrodiziakum, nyni slouzi pfi lécbé
neplodnosti u muzd i Zen, md pozitivni viiv na
tvorbu a kvalitu spermii, zvysuje zdjem o sex.
Je oblibend mezi sportovci, diky obsahu
vyznamnych steroll (organické chemické
IGtky ze skupiny steroid() podporuje rUst
svall, zvysuje vykonnost a zabranuje ztraté
svalové hmoty, kterd je velmi dUlezitd pro
spalovani  tukovych zdsob a zrychluje
regeneraci svall. Podporuje mentdlni zdravi,
pomdhd pfi chronické Unavé a organismu
navraci silu a vitalitu. Doporucuje se osobdm
vrekonvalescenci a také tém, ktefi trpi
nespavosti.

SBER:

Pro |éCebné UcCely se pouzivd koren rostlin
stardich Ctyr let.

UCINKY:

e silné afrodiziakum

e |éCba neplodnosti muzd
azen

e pozitivni vliv na tvorbu a
kvalitu spermii

e zvysuje vykonnost

e urychluje regeneraci
svalt

e podporuje mentdini

zdravi

pomdAhad pfi nespavosti

antioxidant

zlepsuje vitalitu

harmonizuje

menstruacni cyklus

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Maca perudnska roste pouze
v perudnskych Anddach, ve vysokych
nadmorskych vyskach, kde jsou velmi
tvrdé podminky, ve kterych nepreizije
témér nic.
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MATERI KASICKA

POPIS:

Matefi kasicka je smetanové Zlutd, mad
typickou vini a stiplavou chut. Veli materi
kasiCka je urCena pro vyzivu larev v jejich
prvnich dnech a také pro vyzivu krdlovny
(matky) po cely jeji Zivot. Zvlastni slozky této
kasSiCky zajisfuji krdlovné jeji velky vzrist a
délku zivota az 5 let. Matefi kasicka je
vysokym zdrojem vitaminU (napf. B2, B12, C,
E) a minerdlU (zeleza, zinku, niklu, chromu a
manganu). Kromé toho dokdze vyznamné
posilit vyuZitelnost vapniku ze stravy. Zaroven
je také bohatd na aminokyseliny, a
predevsim na zeny dokdze pUsobit témér
jaoko Zivotabudi¢. Pravidelnym uzZivdnim
dokdze lECit  Zenské  gynekologické
problémy. U mladsich Zen puUsobi na
bolestivou menstruaci, u starSich Zen
napomdhd pri potizich béhem klimakteria.
Blahoddrné puUsobi také na nervovy a
hormondini  systém.  V tradi¢ni  Cinské
mediciné je matefi kasicka vysoce uzndvdna
pro svou UCinnost pfi rekonvalescenci po
nejriznéjsich onemocnénich. Matefi kasicka
neni vhodnd pro osoby s alergii na vceli
produkty.

SBER:

Nejvice matefi kasicky se nachdzi v materské
bunce, kterou stavi vcelstvo pro novou
matku krdlovnu. Z materské buriky je kasicka
opatrné shbirdna a musi se co nejrychleji
zpracovat, protoze md velmi krdtkou
zivotnost.

UCINKY:

e ZmMirnuje projevy
menopauzy

e pomdahad pri bolestivé
menstruaci

e Upravuje menstruacni
cyklus

e podporuje nervovy
systém

e antibioticky UCinek

e regeneracni Ucinky

e pomdhad pri koznich
problémech

e posiluje imunitni systém

e prispiva k
rekonvalescenci

e zlepsuje stav pokozky

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Z&kladem produkce matefi kasicky je
vceli pyl. Pylovd zrnka v zZaludku vcely
popraskaji a z jejich obsahu poté vcela
zisk& dUlezité slozky pro tvorbu matefi
kasicky.
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MEDUNKA LEKARSKA

UCINKY:

e uklidnuje organismus
e oOznacovana jako lék
profi nespavosti
e dusSevnirovnovaha
POPIS: . gc?dporL,Jje funkci

ychaci soustavy
e Vliv na trdveni

Medunka lékarskd je vytrvald 1€Civd rostlina

dorUstajici do vysky az jednoho metru. Patfi
do Celedi hluchavkovitych, listy jsou tenké a
dlouze fapikaté. Kvéty maji bledé rizovou az
modrou barvu. Diky obsahu siice md

snizuje krevni tlak
pfiznivé pUsobi pri
pbolestech hlavy

medunka |ékafskd prijemnou citronovou onhomdgn’[ ’
vOni. POvodni domovinou meduriky byla e hormonalni rovhnovaha
Asie, v 7. stoleti ji Arabové privezli do e urychluje IéEbu opard

Spanélska a odtud se rozsffila po celé Evropé.
U&inné latky jsou obsazeny v listech a v nati,
obsahuji lécivé silice, frisloviny, enzymy,
flavonoidy, minerdini Iadtky a kyseliny
ursolovou a kdavovou. Medunka mad
uklidiujici UCinky a pomdhd v boji proti
nespavosti, zlepsuje kvalitu a délku spdnku.
Pomdhd pri strevnich obtizi, proti nadymani,
pfi klimakteriu nebo menstruaci. Medunka Na meduriku lékafskou ve volné piirodé
prispivd  knormdini  Cinnosti ob&hové
soustavy, snizuje krevni tlak a puUsobi
uklidiujicim efektem pfi buseni srdce. Md&
siiné antioxidacni viastnosti.

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

témér nenarazime, je péstovdna uméle
pro Ucely farmaceutického,
kosmetického i potravindrského
promyslu. V. mensim mnozstvi ji lze
péstovat na zahraddkdch nebo
v fruhlicich.

SBER:

Medunka se sbird v cervnu nebo v Cervenci
pred obdobim kvétu. Sbirgji se predevsim
mladé vriky, které obsahuji vice drogy nez
starsi rostliny. Idedini dobu pro sbér je cas
kolem poledne béhem suchych a
chladnéjsich dnd. Meduriku poté susime
v teplé, suché a vzdusené mistnosti.
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MUCENKA PLETNI

Mucenka pletni je rychle rostouci, vytrvald a
nizkd popinavd rostlina s velkymi  kvéty
modrobilé az fialové barvy. Jeji stonky jsou
hladké a jen lehce ochmyrené. Mucenku si
muZzeme vypéstovat i doma na svych
zahrddkdch nebo v truhlicich. Diky svym
pozitivnim UCinkim na lidské zdravi se jednd
o zdzracnou bylinu, kterd si zaslouzi nasi
pozornost. Je zndma pro zklidAujici a utisujici
UCinky na nervovou soustavu, zmiriuje pocity
stresu a napéti. Priznivy vliv md i na lehké
poruchy nespavosti, prohlubuje spdnek a
zvysuje jeho kvalitu. Napomdahd pri suchém a
drdzdivém kasli, migréndch, hemeroidech a
prOjmech. PUsobi proti kifecim hladkého
svalstva, ulevuje od menstruacnich bolesti.
Mucenka pletni pomdhd i v boji
s abstinencnimi priznaky u lidi IECicich se ze
zAvislosti na drogdch, alkoholu nebo cigaret.

SBER:

UCINKY:

zklidnuje a utisuje
zmirnuje Uzkosti a stavy
neklidu

pozitivni vliv na mirné
poruchy usindni
zklidriuje psychické
vypéti

navozuje pocit pohody
prohlubuje spdnek
pomdahd pri suchém a
drazdivém kasli
pomdahd zviaddat
abstinencni pfiznaky pri
odvykani koureni
hormondini rovnovdha
pomdahad pfi koznich
potizich

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

RUzné druhy mucenky se diive

vyskytovaly v Americe, Asii a v Austrdlii.
Do Evropy byla pfivezena v obdobi
baroka. Dafi se ji na neudrzovanych
mistech, v blizkosti fek, podél cest nebo
Zeleznicnich frati.

Z mucenky pletni vyuzivdme viechny jeji
horni Cdsti. Tedy listy, stonky, plody i kvéty.
Doba sbéru probihd mezi cervencem a
zarim.  Pokud se rozhodnete mucenku
péstovat v domdcich podminkdch, je
dulezité mit na paméti, Zze této I€Civé rostliné
se darfi na slunnych mistech a preferuje
tézkou, jilovitou pUdu. Nezapominejte na to,
Ze se nejednd o mrazovzdornou rostlinu a pfi
teplotdch kolem péti stupnd nad nulou mize
umrznout.
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OSTROPESTREC MARIANSKY

POPIS:

\% nasich podminkdch mudzeme
ostropestrec spatfit obvykle na zahraddkdch,
kde zaujme svoji velikosti a fialovymi kvéty.
Jeho bodldkovité vzezieni si mdzeme spoijit
téz s ukfizovanim JeziSe Krista, proto byva
lidové nazyvan "Kristova koruna'.
Ostropestiec byl za éry antického Recka a
Rima hojn& pouzivany jako 1€k na viechny
zdravotni obtize spojené s jatry a zaludkem.
V poslednich letech nabyvd ostropestrec
na popularité, a to diky siinym U&inkim na

lidské zdravi. Z rostiny se pro lécivé
schopnosti  pouzZivaji predevsim listy a
semena. Ostropesttec mda ze  viech

zndmych druh0 bylin  snad nejmocnéjsi
UCinky na jakékoliv onemocnéni jater. K
tomu se pouzivaji pfedevsim jeho semena v
rdznych podobdch (susend, jako tinktury Ci
olej). PUsobi nejen na jatra, ale také na
ZluCnik a celé ftravici Ustroji. Uplatnéni
nachdzi téz na migrény, pfi nizkém krevnim
tlaku, dokdze napravovat poruchy krevniho
obéhu a cévnionemocnéni. Nedoporucuje
se uZivat zendm béhem téhotenstvi a
kojeni.

SBER:

Pri sbéru semen si radéji nasadte rukavice,
ostropesttec je prece jenom bodldk
s dlouhymi a pichlavymi ostny. Nejcastéjsim
zpUsobem pii sbéru je sklizeni zralych plody,
PO jejichz ususeni se z nich vymldti semena.

UCINKY:

podporuje spravnou
funkci jater
podporuje regeneraci
jaternich bunék
chrani jatra pred
skodlivymi Iatkami
siiny antioxidant

siiné dezinfekni UCinky
v zazivacim traktu
zlepsuje traveni
podporuje imunitni
systém

zmiriuje zanéty
snizuje hladinu
cholesterolu

zmirnuje bolest hlavy

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Ostropestrec pUvodné pochdzi ze
Stredomori, Kandrskych ostrovi a Malé
Asie. Dnes je hojné rozsifreny zejména ve

Francii, kde ke svému ristu potfebuje
dostatek tepla a slunce.
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PAMPELISKA SMETANKA

POPIS:

Pampeliska smetdnka neboli pampeliska
leékarska  patfi mezi nejrozsifengjsi byliny
vyskytujici se v mirném pdsmu Evropy a Asie.
Z rostliny se vyuziva predevsim koren, avsak
sbird se jak naf, tak list. ZuZitkovat se dd z
této zluté kvetouci rostliny Uplné vse. Mladé
listy, které jsou bohaté na vitamin C, se dd&
pripravit  velice chutny saldt. Kromé
vitaminu C jsou listy bohaté také na vitamin
A, D, B a betakaroten. Z minerdinich latek v
nich najdeme kiremik, vépnik a draslik. Z
mnohacetnych  UCink0  zminme  jeji
posiliujici vliiv na funkci jater, ledvin a
Zlu€niku.  Navic  povzbuzuje I&tkovou
vyménu. Pampeliska se jiz dfive tradicné
pouzivala pro jarni oCistné kury. BEhem nich
si organismus doplni potfebné vitaminy a
zAroven procisti ledviny i jatra. Diky zlepseni
tradveni pUsobi takovato kira na ekzémy,
akné a celkové omlazuje pokozku. Kofen
pampelisky md blahoddrné Ucinky na
traveni. Je pouzivan pri léCeni zanétlivych
onemocnéni Zzaludku. Jeho detoxikacni
schopnosti oceni predevsim ti, ktefi obcas
holduji cigaretdm nebo alkoholu, nebot
pampeliska napomdhd zbavovat télo
toxinb a jedd. Tim podporuje ocistu a
¢innost ledvin, jater a Zlu¢niku.

SBER:

Sbiranou Casti jsou listy a koren. Tyto Cdasti
rostiny se ndsledné susi na suchém,
tmavém a teplém misté. Dobre uskladnéte.

UCINKY:

e podporuje funkci
mocové soustavy

e podporuje traveni

e oOdstranuje z téla
odpadni latky

e protizanétlivé UCinky

e snizuje hladinu
cholesterolu

e podporuje Cinnost
zaludku a jater

e pomdhad prilécbé
onemocnéni kloubU

e antioxidant

e UCinné probiotikum

e zmirnuje kozni problémy

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Pampeliska smetdnka roste v mirném
pdsu severni polokoule. Vyskytuje se na
loukd&ch, mezich, zahraddch a na polich.
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PISKAVICE RECKE SENO

POPIS:

Piskavice fecké seno patfi mezi nejstarsi
kulturni rostliny. Je to jednoleté rostlina
pUvodem ze Stredomoti a jeji semena jsou
zdrojem dulezitych latek. Své vyuZiti nasla
piskavice nejen v [éCitelstvi, ale téz ve
farmacii. Semena piskavice jsou bohatym
zdrojem saponin¥, alkaloidd, horcin  Ci
stopovych prvkd. V tradi¢nim lécitelstvi se
pouzivd pfi nadymdani a prijmech a pifi
Zaludecnich  potizich. Dokdze  viak
regenerovat cely organismus. V soucasné
dobé probihaji védecké studie, které
zkoumaiji antikarcinogenni UCinek v pripadé
tlustého stfeva. Ddle se piskavice vyuziva pri
poporodni péci, zejména na podporeni
laktace a pomdahd pri bolestivé menstruaci.
Drive si piskavice ziskala oblibu zejména u
Zzen, a to diky tomu, ze podporuje rist
prsnich Zidz a tim prsa zvétSuje. Kromé
vnitiniho UZiti se pouZivd kase z piskavice
zevné, a to k vytazeni hnisu z ran &i vied(,
jelikoz dokdze takto prikiddand zlepsit
prutok krve vidsecnicemi a zlepsit Idtkovou
vyménu za pUsobeni niacinu.

SBER:

Pfedmétem sbéru této zdzracné rostlinky
jsou semenaq, kterd se nachdzeji v plodu,
presngji v lusku. Sbér probind v obdobi mezi
cervencem a srpnem, poté se sesbirand
semena radné ususi a rozemelou. Semana
maji nahorklou chuf, kferd se podobd
celeru.

UCINKY:

e zvysSuje produkci
materského mléka

e posiluje a podporuje
regeneraci organismu

e |éCba zdnétlivych
onemocneéni

e Ulevuje pri zaludecnich
potizich

e pomdhd pii prdjmu nebo
nadymani

e zmirnuje projevy
menopauzy

e Ulevuje od bolestivé
menstruace

e afrodiziokum

e zvysuje chuf na sex

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Piskavice fecké seno pochdzi ze
Sttedozemi, kde je i dnes hojné rozsirend.
Ke svému spravnému rdstu potrebuije
predevsim dostatek tepla a slunecniho
svitu.
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PRESLICKA ROLNI

UCINKY:

e silny moCopudny UCinek
e dezinfekeni UCinek

. e prispivd k pevnosti kosti,
P vlasd a nehtd

POPIS: e podporuje hojeni
Preslicka rolni je vytrvald rostlina dorUstajici dlouhodobych ran

do vysky az 70 centimetr(. Z této zelené

: S .. . e Cisti krev
byliny se pouziva nat, pro svuj vysoky obsah Lo . ;
kyseliny kfemic¢ité. Tato U&innd slozka je e zmirnuje projevy lupenky
vyznamnym stavebnim materidlem kosti, a jinych koznich
vazl, chrupavek, nehtd i viasd. Jeji problém0

nedostatek vede k Idmavosti nehtd, 0. 7. <%
vypaddavdni viasU. Preslicka obsahuje i dalsi ¢ pomoh.o p,”

ucinné latky, jako napiiklad saponiny, revmatickych

horciny, glykosidy nebo flavonoidy. V onemocnéni

lidovém |€Citelstvi se preslicka hojné =i i
pouzivd pri kiehkych a Ildmavych nehtech, ¢ ZlepSUJe zdravotni stav
pfi fidnuti viasO, ale i pfi revmatickych

onemocnéni. Nasi predci si ji oblibili

zejména kvUli  schopnosti, diky které ~ s
dokdze zastavovat krvaceni a pro Uspéchy OBLAST PESOVANI A
spojené sléCbou onemocnéni ledvin. Jeji V?SKYTU'

siny  mocopudny  UCinek  vyznamné
pomdhd pri infekEnich onemocnénich

mo&ovych cest. PresliCka rolni roste hojné v Asii, po celé

Evropé a ve velké Cdasti Severni Ameriky.
V Ceské republice je rozsifena téméf na
SBER: celém Uzemi, od niZin aZ po hory.

Nejvyssi [éCivy UCinek zaznamenala takovd
preslicka rolni, kterd vyristd v kiemicité,
hlinité pUdé. Pfi sbéru si musime dat pozor,
aby nedoslo kzdméné s preslickou lesni
nebo bahenni, tyto odrddy jsou jedovaté. U
preslicky rolni se sbiraji béhem Cervna az
fiina zelené lodyhy, ze kterych se odstrani
nacernalé Cdasti lodyh. Ndsledné se susi
v tenké vrstvé, v suché a vzdusné mistnosti.
Spravné wususend rostlinka by si méla
zachovat svou zelenou barvu.
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ROZCHODNICE RUZOVA

\ o gy
POPIS:

Tato vytrvald a nizkd  bylinka  z Celedi
tlusticovitych s drobnymi kvéty je v Ceské
republice kriticky ohrozena, protoze pro své
lECivé viastnosti byla témér vysbiradna. Uvadi
se, ze mezi prvnimi objeviteli blahoddrnych
UCinkd rozchodnice na lidsky organismus byli
obyvatelé Asie, Ruska a Ciny. Obyvatelé
Sibife napriklad tvrdili, ze ten, kdo pije &qgj
zrozchodnice r0zové, doZije se sta let. Jeji
véhlas se postupné rozsifil i do Evropy, velmi
oblibbenou se stala zejména ve Svédsku.
Rozchodnice r0zova se vyuzivd k celkovému
posileni psychické i fyzické kondice. Zaroven
pomdhd v baiji se stresem, nespavosti, napéti
a pocity nervového vycerpdni Ci depresi.
AcCkoliv neobsahuje zadny kofein, je jeji
stimulacni schopnost daleko vyssi, nez u
pripravkd obsahuji kofein. Ddle je zndmda diky
svému pozitivnimu vlivu na imunitni systém,
jako silny antioxidant procistuje organismus,
zpomaluje jeho starmnuti a pusobi jako
afrodiziakum. Pomdhd pri nizkém tlaku a
stabilizuje viechny funkni systémy obsazené

v téle. Rozchodnice r0zovd je vytrvald
rostina, nachdzejici se v  chladnych
klimatickych  podminkdch a  vysokych
nadmorskych vyskdch.

SBER:

Z rozchodnice rbzové se pouzivd pro lékarské
Ucely naf, oddenky, ale zejména koreny,
které obsahuji vysoké mnozstvi vitaming,
aminokyselin a minerdinich latek.
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UCINKY:

posilnuje mozkovou a
psychickou Cinnost

posiluje Cinnost srdce
posiluje imunitu
zlepsuje sportovni
vykony a fyzickou
kondici

odstranuje pocity
napéti a nervového
vycerpani

snizuje stres

siiny antioxidant

|ECi nemoci jater
prevence proti
chorobdm souvisejici
s vekem

harmonizuje a stabilizuje
organismus

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Rozchodnice roste v arktickych a
subarktickych oblastech, hojné se
vyskytuje napriklad na vychodni Sibifi,
kde roste ve vysoké nadmorské vysce.




SAW PALMETTO

POPIS:

Jednd se o extrakt plodd rostliny Serenoa
repens. Zndmé je pro své vysoké UCinky pfi
léCeni benigni hyperplazie prostaty. Dokazuji
to i rizné klinické studie pro doplnkovou a
alternativni medicinu. Saw palmetto je téz
velmi bohaté na mastné kyseliny a fytosteroly.
Saw palmetto se uziva v nékolika formdach.
Indidni jej pouzivali jako potravinu, kterd
dokdze I€Cit problémy reprodukéni soustavy a
mocovych cest. U nékterych jedincl se pfi
dlouhodobém poddavani objevuiji
gastrointestindini potize, které Ize jednoduse
eliminovat tim, ze saw palmetto uzivéme s
béZnou potravou. Nedoporucuje se téz uzivani
détem mladsim 15 ti let z ddvodu mozného
vlivu na metabolismus hormonU. Stejné tak se
nedoporucCuje uzivat ho téhotnym a kojicim
zendm a jedincUm bezprostredné pred a po
operaci z divodu mozného snizeni srazlivosti

UCINKY:

zlepsuje funkci prostaty
pomaha pri obtizich
spojenych se zvétsenou
prostatou

zvysuje chut na sex
pomahad pri lécbé
reprodukéni a mocové
soustavy

pUsobi protizanétlivé
podporuje rist viass
pomdahad ulevit od
menstruacnich bolesti
prirodni afrodiziakum
podporuje imunitni
systém

podporuje Cinnost stitné
Zldzy

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

krve. Podporuje rist vias, normdlini funkce PUvodni domovinou feto rostliny je

moéové sous‘l‘o\/yl normdhﬂu’ funkce JIhOVVChOdﬂI' USA, ZejménO na F|Orldé,
reproduk&niho systému. kde je nejvyssi populace volne
rostoucich palem saw palmetto.
SBER:

Sbiranou Cdsti jsou plody, které se sklizeji
v prUbéhu srpna az fijna, podle klimatickych
podminek. N&sledné se susi ve stinu.
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SKORIC

POPIS:

Skoficové koreni je typické koreni Starého
svéta s vyraznou vUni a sladkou chuti.
NemuUze snad chybét v zddné ceské
kuchyni. Ackoli se u nds nyni pouzivd
predevsim pii pripravé sladkych pokrmU
nebo zavarovani ovoce, jeji 1€éCivé UCinky
byly zndmé jiz pred 4 000 lety pr.n.l. POvodné
se skorice sklizela z divoce rostoucich
stromU, postupem casu se zacaly rozsifovat
plantdze se skoricovnikem. K nejkvalitnéjsim
druhim, které jsou  pouzZivany v
pofravindrstvi, patfi skoficovnik cejlonsky.
Skofice md ale i jiné prednosti, krom
chufovych. PUsobi IéCivé na organismus
napriklad pri [ECbé rymy, chripky nebo jiné

E MLETA

UCINKY:

e zlepsuje traveni

e odstranuje bolesti svalt a
kloubU

e snizuje hladinu
cholesterolu

e sniZuje projevy
revmatismu

e puUsobi protizdnétliveé

e pomdahad pri nachlazeni,
chripce nebo rymé

e pomdhad ulevit od
menstruacnich bolesti

e procCistuje krev

e podporuje imunitni
systém

e snizuje hladinu

cholesterolu

formy nachlazeni. Vyuzivéna je i k IéCeni

jinych zdravotnich problém0, napriklad se
zazivanim, kdy podporuje funkci zazivaciho
systému a funkci stfevniho traktu, nebot
vyznamné podporuje cinnost  enzymu.
Dokdze procistit krev a 1€Cit infekce. Zeny ji
ocenuji predevsim pro jeji bolest mimnici
UCinky béhem menstruace. Oblibu si skofice
ziskala v poslednich letech i diky svému
pUsobeni na celulitidu, nebof se casto
pridava do zdball. Dokdze uvolnit napéti a
regenerovat tkané.

SBER:

Pouzivanou cCdsti skofice je kira ze stromu
mladsich 3esti let. Sbér probihd v obdobi
sucha, ndsledné se skorice susi na slunci.

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Skoficovnik ceylonsky pochdzi ze Sri
Lanky, dnes se péstuje predevsim
v blizkosti vodnich tokd v tropickém a
subtropickém pdsmu jihovychodni Asie.
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SLIVON AFRICKA

POPIS:

Slivon africkd nebo takeé Svestka africka ajeji
lECivé UcCinky na lidsky organismus byly
zaznamendny jiz v 18. stoleti. Jiz dfive byl
prések ztohoto stromu uzivan africkymi
domorodci jako prirodni prostfedek k [€Cbé
problémU s mocovym  Ustrojim.  Slivon
africkd je stdlezeleny strom dorUstd vysky 30-
45 metrd, md bilé kvéty a plody cervené
barvy, které jsou velmi podobné nasim
treSnim. Pro 1é€Civé UcCely je vyuzivdna jeho
kira, ze které se pripravuje rostlinny
pripravek pUsobici v rdmci alternativni
mediciny na benigni hyperplazii prostaty.

Rostlinny extrakt z kiry rostliny slivoné
africké, kterd svym pUvodem spadd do
horskych oblasti subsaharské Afriky je
vyuzZivén  prevdiné klécbé prostaty.
Tradi¢né, a to hlavné v Africe, jsou rizné
Cdsti této rostliny pouzivany dodnes k [éCeni
maldrie, horecky, bolesti bficha, pfi potizich
mocového méchyre, onemocnéni ledvin,
pro povzbuzeni chutik jidlu a mnoha dalsim,
predevsim lokdInim onemocnénim.

KUra ze stromu obsahuje fyziologicky U&inné
I&dtky, nasycené a nenasycené mastné
kyseliny, fytosteroly, které omezuji tvorbu
zanétlivych  Iatek.  Slivon  africkd  je
povazovana za bezpecnou rostlinu a dosud
nebyly objeveny vedlejsi ucinky
konzumace.

UCINKY:

e pomdhd udrzovat
zdravé mocové cesty

e podporuje zdravi
prostaty

e puUsobi protizdnétlivé

e snizuje horecCku

e Vv souvislosti s prostatou
snizuje nocni moceni a
zamezuje bolesti pfi ném

e podporuje normdalni
funkci mocového
méchyre a mocovych
cest

e pomdaha proti vzniku
otokim

e Dblokuje hromadéni
cholesterolu v prostaté

e podporuje imunitni
systém

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Slivoni africkd pochdzi z destnych pralest
a vyssich nadmorskych vysek stredni az
Jizni Ameriky, Madagaskaru a Jizni Afriky.
Dnes stdle roste ve volné prirodé, ale
také na plantdzich, které vznikly za
Ucelem komeréniho péstovdni tohoto
vysokého stromu.
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SPIRULINA

POPIS:

Spirulina je sladkovodni sinice, jejiz stari se
datuje na vice nez 3 miliardy let, se vyskytuje
v zédsaditych jezerech. Radi se mezi tzv.
zelenou super poftravinu, tedy poftravinu,
kterd md z dlouhodobého hlediska vysoké
mnozstvi pozitivnich U¢inkd na lidské zdravi a
dokdze mu pomoci VvIiécbé rlznych
onemocnéni. Tuto modrozelenou mikrofasu
pouzivali pro svoji vyzivu uz ve 14.stolefi
Aztékové a dnes se jeji popularita vraci
v podobé doplnkd stravy nebo v prdskové
formé. Zajimavé je jeji slozeni, je Uzasnym
zdrojem koncentrovanych, netoxickych a
lehce vstrebatelnych Zivin, nebof z témér
sedmdesdati procent je tvofena proteiny,
k vitamindm patfi A, B1, B2, B3, B5, B4, B12, C,
D, E, a K, betakarotén a z minerdinich latek
stoji za zminku draslik, sodik, fosfor, horcik,
vapnik, zelezo, mangan, zinek, méd, selen.
Dnes je stdle vice oblibend, hlavné diky
vysokému obsahu bilkovin, a proto ji Ize
zaradit mezi nejvice na proteiny bohaté

UCINKY:

prirozend
obranyschopnost
organismu

prispiva ke kontrole
hmotnosti
podporuje vitalitu
organismu
antioxidant

vysoky zdroj bilkovin
snizuje hladinu
cholesterolu
detoxikace organismu
zpomaluje projevy
starnuti

podporuje zdravou
krvetvorbu
upravuje zazivaci
probleémy

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Spirulina se ve volné prirodé vyskytuje
ve sladkovodnich jezerech tropickych a
subtropickych oblasti Afriky, Jizni
Ameriky nebo Asie. Nejvétsim umélym
péstitelem spiruliny je Joponsko.

potraviny v pfirodé.

SBER:

Spirulina se dnes péstuje uméle, a to za
pomoci uméle vybudovanych vodnich
nadrzi. Z vodni hladiny se odebird utvoreny
zeleny povlak, ktery po prefiltrovdni zhoustne
a ndsledné se susi a drti na jemny prdsek.

~
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SAFRAN

POPIS:

Safrdn sety je rostina nizkého vzrdstu s
fialovymi kvéty. Safrdn je zndm predeviim
joko koreni syté Zluté barvy, ale pro své
léCebné UCinky najde misto i mezi 1€Civymi
bylinkami. Tato unikatni rostlina pochdzi z jizni
Asie, kde byla vyuzivdna jako IéCivo, barvivo,
priddvala se jako jedna ze slozek do parfému
nebo byla pouzivdna k dochucovdni
pokrmU. Lécivé schopnosti Safrdnu  byly
objeveny pred vice nez 5 000 lety. V malém
mnozstvi md Safrdn pozitivni U&inky na travici
systém, snizuje hladinu cholesterolu, pUsobi
joko mirné sedatftivum na nespavost a
deprese. Ddle podporuje obranyschopnost
organismu a mentdini vykonnost. V lidovém
lECitelstvi je Safrdn pouZivdn pro lécbu
astmatu nebo kasle. Safrdn je zndm i diky
svym afrodiziokdinim U&inkdm, o kterych
védéli jiz stafi PerSané. Podle vyzkum(
provedenych v klinickych podminkdch se

UCINKY:

podporuje vylucovani
Zaludecnich stav a tim
prispiva ke spravnému
traveni

snizuje hladinu
cholesterolu
zabranuje krevnim
srazenindm

zmirmuje menstruacni
bolesti

afrodiziakdlni UCinky
pUsobi na podporu
erekce

Zlepsuje pamet a
koncentraci
podporuje imunitu

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Safrdn pochdzi ze zadpadni Asie, dnes se
nejvice péstuje v Irdnu, Francii, v severni
Africe nebo v Latinské Americe.

uvadi, Ze pri poddavdani extraktu ze Safranu
dochdzi k vyznamnému zlepseni priznakd
erektiini dysfunkce. Proto léCebné UcCinky
Safrdnu oceni hlavné muzi, ktefi chtéji byt
spokojeni se svym sexudinim Zivotem.

SBER:

Sbér se provadi od zAari az do prosince, kdyz
jsou kvéty nejvice rozkvetlé. 7kvétd se
vystipnou Cervené Dblizny, které se pak
opatrné sussi na hedvdbnych sitech.
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TOLICE SETA

POPIS:

Jednd se o starou picninu, jejiz blahoddarné
Ucinky vyuZivali uz stafi Cinané. U nds je
zndma pod mezindrodnim jménem alfaalfa
nebo pod ndzvem vojtéska, kterd hraje
vyznamnou roli pfedeviim v zemédélské

produkci, nebot je bohatym zdrojem
bilkovin v krmnych ddvkach. Ma velké
mnozstvi energie, proto je vhodnd pro
mladd  zvifata, kterd potrebuji hodné
stavebnich latek. Tato rostlina casto
zplanuje a mizeme ji tak nachdzet podél
cest, kde se obvykle kfiZi s jinou odrddou
tolice. Vojtéska se k ndm v minulosti dostala
z Asie. Cinskd medicina ji ocenuje pii 1€Cbé&
chorob traviciho traktu, pfi nechutenstvi. V
indické mediciné je navic ocenovdna i pro
jejil schopnosti puUsobit na revmatickd
onemocnéni. Jeji chufové viastnosti ocenuiji
i nékteré svétové kuchyné, kde jsou jeji
klicky pridavany do saldtd. Svym slozenim
je  nedocenitelnd i u mnoha jinych
zdravotnich potizi. Je velmi bohatym
zdrojem vdpniku, ddle obsahuje Zelezo,
horcik, sodik, kiemik a draslik. Z vitamin®
obsahuje: A, B, C, E a K. Svymi UcCinky
ovliviuje sexudini zdravi a funkci dolnich
mocovych cest, coz velmi ocenuji zeny
béhem menopauzy. Velmi dobre reguluje
sttevni mikrofloru a vyznamné dokdze
snizovat kyselost fravicino traktu.
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UCINKY:

zZmirmuje neprijemné
projevy menopauzy
ulevuje od bolestivé
menstruace
protizdnétlivé UCinky
posiluje imunitni systém
urychluje hojeni ran
snizuje hladinu
cholesterolu
prevence proti
osteopordze
podporuje spravné
zazivani

zlepsuje kvalitu pleti,
neht? a vias?
podporuje sexudlni
zdravi

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

PUvodni domovinou vojtésky byla Asie,
odkud se rozsifila do Evropy a pak do
celého svéta. Dnes se péstuje zejména
v Americe.




TREZALKA TECKOVANA

UCINKY:
e ZmMirnuje neprijemné
projevy menopauzy
e potlacuje
premens’rruoéni syndrom
POPIS: e protizanétlivé a
. N anfibiotické UCink
Trezalka teCkovana je rostlina dorustajici do e | T yT ,
vysky az jednoho metru. Nejzajimavesi a ¢ posivje Imunl Al Sys_em
nejdOlesitéis Easti bylinky jsou krdsné 7luté, e podporuje Cinnost jater,
pé&ticlenné kvéty, které obsahuji barvivo Zlucniku a zaludku
hypericin. Pokud kvét ffezalky rozetfeme e mocopudny UCinek
:ﬁezi prsty, zbor\l/l' se rll?mlkfﬁe do,inLovcl. o uklidriuje psychiku
ypericin J& velmi akiivil d nehavykova e pomdhd od nespavosti
I&atka, kterd intenzivné pusobi a ovlivhuje .. .
hladinu serotoninu a dopaminu, tedy Iatek ¢ ZV,ySUJe fyZ'CkOU
odpovédnych za psychicky stav nasi duse. vykonnost
Mé& velmi dobry viiv na nervy — uklidriuje e zrychluje metabolismus

psychiku, pomdhd zbavit se depresivnich
stavy, stresu, neurdzy Cinespavosti. Trezalka
je zndma uz od dob starého Recka pro své
vyjiime&né schopnosti, mezi které pafii
podpora cCinnosti Zlu€niku, jater a zaludku,
ovliviiuje Iatkovou vyménu, zvysuje télesnou
vykonnost, tézZ je uzivdna i pro svou silnou

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Vyskytuje se na vyslunnych strdnich,
sussich loukdch, pastvindch, Uhorech,
skaldch, pasekdch, mezich a tfravnatych
okrajich cest. Trezalka je rozsirend
predevsim v Evropé, Asii a Severni Africe.

schopnost protizdnétlivych a antibiotickych
UCinkd. Pro Zeny je vhodné zaradit tuto
bylinku téZ pfi menstruacnich poruchdch
nebo problémech v klimakteriu. Trezalka
teCkovand zrychluje metabolismus, a proto
je vybornym pomocnikemi pro ty z nds, kteri
hubnou nebo si hlidaji svou hmotnost.

SBER:

Sbér trezalky probihd béhem Cervence az
srpna a sbiranou Casti je kvetouci nat, kterd
se ndsledné susi viemné  mistnosti
s dostatkem proudiciho vzduchu.
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POPIS:

Veela sbird pyl tak, Ze litd z kvétu na kvét,
pficemz se na jejim kozisku pyl zachyti.
Nd&sledné ho pomoci noziCek setfese do tzv.
kosicku, ktery pak nosi do Ulu. Pokud vcely
nasbiraji vétsi mnozstvi pylu, ukladdaiji ho do
pldstd, odkud ho Ize jednoduse vyjmout.
Veeli pyl urCitym  vielékem, ktery
blahoddrné pUsobi na lidsky organismus,
podobné jako ostatni vcCeli produkty.
ACkoliv jesté neni Uplné zndmé presné
slozeni vCeliho pylu, Uz ted jisté vime, Ze pyl
obsahuje vitaminy skupiny B, enzymy,19
aminokyselin,  bilkoviny a  sacharidy.
V mensim mnozstvi se v ném také vyskytuji i
minerdini Iatky, jako: horcik, méd, draslik,
sodik a kfemik.

Vceli pyl vyznamné posiluje imunitu, pUsobi
vsak blahoddrné téz na rizné alergie nebo
na zbytnélou prostatu. Zlepsuje fyzickou
vykonnost a zpomaluje proces stdarnuti.
Jeho  pravidelné uzivadni vede k
dlouhovékosti. Vceli pyl dokdze aktivovat
nervovy a hormondini systém. Dokdze
pUsobit i na menopauzdini  komfort,
domdhd k udrzeni middi a zachovani vnitini
rovnovdhy. Vceli pyl téZz harmonizuje
menstruacni cyklus. Je oblibeny také mezi
sportovci, ktefi ho uZivaji pro podporu
fyzického vykonu a ndsledné regenerace
po vycerpdavajici aktivité.
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UCINKY:

posiluje imunitni systém
Zlepsuje pameét a
koncentraci

pomdaha pfi
rekonvalescenci
harmonizuje menstruacni
cyklus

potlacuje negativni
projevy pfi menopauze
zlepsuje fyzickou
vykonnost

prispiva k posileni
organismu

dezinfekCni UCinky
leCba alergii

potlacuje mnozeni
bakterii

snizuje vysoky krevni tlak
zvysuje psychickou
kondici

prispiva k prodlouzeni
Zivota

snizuje hladinu
cholesterolu




/ENSEN PRAVY

Zensen neboli viehoj Zensenovy je zndmy
predevisim v tfradicni Cinské mediciné,
odtud také pochdz. Cinskou a indickou
medicinou je vyuzivdn jiz pres 2000 let a
patfi mezi nejzndméjsi cizokrajné rostliny. Lze
ho oznacit za lIéCivou bylinu, dorUstajici do
vysky 60 ti  centfimetrd, zekteré se
kléCebnym  Uceldm  pouzivd  koren
pripominajici mrkev. O zensenu je zndmé,
7ze m& mnoho |éCivych schopnosti, mezi
které paffi pozitivni pUsobeni na obéhovy
systém, centrdini nervovou soustavu, snizuje

negativni  vliv stresovych faktor0 na
organismus, zlepsuje koncentraci, paméf,
pracovni vykonnost a podporuje

obranyschopnost téla. Také ho muizeme
zndt  joko afrodiziokum, které zvysuje
sexudini aktivitu, u muz0 zvysuje pocet
spermii a jejich pohyblivost a odbourava
problémy s erekci. Kofen zensenu obsahuje
slouceniny, které snizuji hladinu cholesterolu

v krvi, ddle v ném mUzeme nqjit proteiny,
vitamin A, vitaminy B1 a B2 a zinek.

SBER:

Predmétem sbéru jsou koreny rostlin starsich
Sesti let, protoze obsahuji nejvyssi mnozstvi
UCinnych latek. Nasledné se koren susi nebo

tepelné upravi a az poté susi.

UCINKY:

odbourdavd problémy s
erekci

e zvySuje pohyblivost a
pocet spermii

e zvysSuje sexudlni aktivitu

e silné afrodiziakum

e pozitivni vliv na
kardiovaskuldrni systém

e snizuje krevni tlak

e tlumi chronické zdnéty a
alergie

e ZlepsSuje koncentraci a
pameéet

e zmirnuje Uzkosti

e posiluje imunitni systém

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Domovinou zensenu pravého je oblast
pouze Vychodni Asie, nikde jinde na
svété ve volné prirodé uz neroste, a

proto je jeho sbér zakdzan.
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ZAZVOR

POPIS:

Z&zvor, zdzracny vielék pochdzejici z Ciny
nebo Indie, jehoz oddenek se pouzivd pro
lécebné a kulindiské Ucely. Jednd se o
vytrvalou bylinu dorUstajici do vysky oz
jednoho metru. Pouzivali ho jiz stafi Rekové
a Rimané, pozdéji se rozsifil do celé Evropy,
kde je zndm vice nez stovky let. Z hlediska
zdravotnich Ucink{ ma z&zvor
antibakteridini, antivirové, protizdnétlivé a
protiparazitické UcCinky. Zazvor je téz velmi
siiny antioxidant, jehoz schopnost ocenite

prfi  léCbé chiipky nebo nachlazeni.
Podporuje imunitni systém a vyrazné
posiluje obranyschopnost organismu.

Zlepsuje traveni, detoxikuje organismus,
snizuje riziko kardiovaskuldrnich chorob,
prispivd k normdinimu stavu kosti a kloubU.
Doddvd vitalitu a energii, zahdni Unavu.
Ddle se z&zvor doporucuje uzivat pfirannich
nevolnostech na zacatku t€hotenstvi nebo
pfi pooperacnich nevolnostech. Zdzvor je
plny Zivin a biologicky aktivnich Iatek, které
prospivaji nejen nasemu zdravi, ale i mozku.
Obsahuje vitaminy A, B, C, E, z minerdinich
I&tek to je: vdpnik, draslik, Zelezo, horcik,
selen a zinek.

SBER:

V soucasnosti se zdzvor v divoké prirodé
prakticky nevyskytuje. Uméle je péstovdn
predevsim v tropickych oblastech, odkud
pochdzi, ale rozifil se i do domdacnosti po
celém svéte.

UCINKY:

anfioxidacni UCinky
protizanétlivé Ucinky
podporuje imunitni
systém

posiluje obranyschopnost
zlepsuje traveni
detoxikuje organismus
snizuje riziko
kardiovaskuldrnich
chorob

prispiva k normdalnimu
stavu kosti a kloubU
dodava vitalitu a energi
zahdni Unavu

OBLAST PESOVANI A

VYSKYTU:

Z&zvor pochdzi z oblasti Asie, zejména se
mu daii v teplej§im podnebi. Dnes je
péstovdn v mnoha zemich, mezi které
patii napriklad: Indie, Thajsko, Cina,

Nepdl nebo Indonésie.

43




ZELENY CAJ

POPIS:

Historie zeleného Caje se traduje bezmdla
5000 let. Ve vysoké mife konzumovany
lahodny osvézujici ndpoj pUvodem z oblasti
Indie a Ciny md pro nds organismus vynikajici
UCinky. Hojné se pouziva také v tradicni
Cinské mediciné pro udrzeni zdravého t€la a
mysli. Jeho siiné antioxidacni schopnosti ho
fadi k nejucinngjsim prostredkim v boji s
volnymi radikdly. Cajovnik je stdle zeleny kef,
ve volné prirodé dosahuijici vysoké vysky. Na
cajovych plantdzich kefe dorUstaji do vysky
jednoho metru, tak aby se z nich daly snadno
sklizet Cajové listky.

SBER:

Sbér Cajovych listkd paffi mezi jednu
z nejdUlezitéjsich  praci na  cajovych
plantdzich. Velmi zdlezi na dobé sbéruy,
nejkvalitnéjsi Caj je z mladych listkd, které se
teprve zacingji rozvijet. Sbér je provdadén
prevaziné rucné, pri kterém se sbirqji pouze
horni dva listky spolecné s pupen caje. Po
nasbirdni putuji listky caje do tovdren, kde
dochdzi k tzv. zavadnuti, pri kterém dochdazi
k odparovani  vody, diky kterému listky
kfehnou a méknou. Zeleny ¢aj na rozdil od
ostatnich druh? ¢aji neprochdzi oxidaci a
tim si zachovavd viechny dulezité prirodni

polyfenoly.
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UCINKY:

e zvysSuje bdélost a
koncentraci

e snizuje cukr v Krvi

e silny anfioxidant

e snizuje riziko srdeCnich
prihod

e posiluje imunitni systém

e udrzuje télesnou
hmotnost

e antibakteridlni UCinky

OBLAST PESOVANI A
VYSKYTU:

Zeleny ¢aj pochdzi pUvodné
z hornatych oblast jizni Ciny.
V soucasné dobeé je péstovan na
Eajovych plantézich v Cin&, Indii,
Japonsku nebo na Sri Lance.




