1. Bylinky pre zalvubenych a na dobru ndladu

1.1. Kakaovnik obyeajny - Theobroma cacao L.

Tento vzdyzeleny strom pochadza z Juznej Ameriky z Cias Mayov a Aztékov, ktori pili
kakaovy napoj vo velkych mnozstvach. Oby¢ajni fudia si ho mohli dovolit’ len pri
slavnostnych prilezitostiach, napr. na svadbe. Kfiazi ho ponukali bohom pri obetach. Podla
dochovanych zaznamov sa hovori, Ze aztécky kralovsky palac spotreboval denne okolo
32 000 kakaovych bdbov. V r.1519 Spanielsky dobyvatel Hernando Cortéz videl v Mexiku
Montezumu, vladcu Aztékov pit zo zlatého kalicha teply napoj ,xocoatl“. Po dobyti Mexika,
Cortéz poslal na lodi aj naklad ,xocoatlu®, ktory premenoval na ,chocolatl“. Spanielsky dvor
si dar od Cortéza okamzite oblubil. Na konci 16.st. sa z Mexika do Spanielska dovazalo 200
ton kakaovych bébov rocne.

Z kakaovnika sa zbieraju semena, ktoré sa dalej suSia a prazia. Uvolni sa tym Supka
semena. Rozdrvenim takto pripravenych semien sa ziska kakaova hmota. Lisovanim
kakaovej hmoty sa ziskava kakaové maslo.

Kakaovy prasok obsahuje antioxidanty, a tak pésobi preventivne proti poSkodeniu
buniek, chorobam srdca a mftvici. Taktiez proti starnutiu a ako prevencia proti rakovine.
Vdaka kofeinu pdsobi proti Unave, osviezuje. Teobromin v kakae uvolfiuje hladké svalstvo
traviacej sustavy, a tak sa moze pouzit pri ki€och. Teobromin a kofein uvolfiuju tiez
prieduskoveé cesty. M6Zu ufavit’ pri astme a opuchoch dychacich ciest spojenych
s nachladenim a chripkou. Vy$Siu koncentraciu kofeinu najdeme v zrnkovej kave. Kakao
obsahuje latku, ktora pésobi antidepresivne a vyvolava pocity podobné zamilovanosti. To
vysvetluje, pre€o si partneri daruju na sv.Valentina cokoladové vyrobky. Pri fahkych
hnackach pomaha kakaovy prasok rozmieSany vo vode alebo ¢okolada na varenie. Pre
zaujimavost, mlie€na ¢okolada obsahuje 35% kakaa (Milka), varova ¢okolada okolo 50%.

Horuce kakao.

Do hrnéeka dame 2 CL kakaového prasku. K tomu pridame med, trochu mlieka
a vymieSame na kasicku. Ostatné mlieko dame zohriat na pozadovanu teplotu a zalejeme
nim kakao. Ozdobime Sfahackou.

1.2. Safrdn siaty - Crocus sativus L.

Uz v 8.st. p.n.l. zohral vyznamnu ulohu v antickej dobe, ked sluzil ako vzacny artikel
pri obchodoch s Feni¢anmi. V literarnych dielach sa 1x Safran spomina v Homérovom diele
llias. Najdeme o nom zmienku aj v Biblii v knihe |zaias - 1z 35,1: ,Te$ sa, plan a pustatina,
plesaj, pust a rozkvitni ako Safran.“ V Biblii sa spomina aj vo Velpiesen VIp 4,13-14:
,Vyhonky tvoje su granatovnikovym sadom s vybornym ovocim, s hennou a nardom a
Safranom, puskvorcom a Skoricou, so v8etkymi kadidlovymi drevinami, myrhou a aloou,
najlepsimi z balzamovych krikov.“ 1.umelecka vykopavka bola objavena v palaci Knésos na
Kréte z doby bronzovej. Zobrazuje opicu-zberaéa Safranu.

Najvaésim producentom $afranu je Spanielsko a Iran, ktoré zabezpeduju viac ako
80% svetovej produkcie. Nazov rastliny pochadza z arabginy ,,az-za’fran®, o znamena ,byt
zlty“. Je to trvala mrazuvzdorna rastlina. Na 19 je tak potrebné ususit 80-100 blizien kvetov.
Z toho vyplyva, ze patri medzi najdrahSie korenie, cena zacina pri 4eur/kg.

Zbieraju sa Cervené blizny s Castou &nelky, ktoré obsahuju: silice, karotenoidy (a-
karotén, B-karotén, zeaxantin, atd) a i.

Blizny sa pouzivaju sa ako korenina, na ryZzu, na maso, do jedal z ryb a peciva
pouziva sa ako farbivo v priemysle (10mg zafarbi 3| vody), potravinarstve, kozmetike,
likérnictve. Znizuju hladinu LDL cholesterolu v krvi, a tak maju vyznam pri lieCbe
aterosklerdzy. Blizny maju protizapalové ucinky, pouzivaju sa na podporu travenia, drazdia
hladké svalstvo maternice (v minulosti sa Safran pouzival na vyvolanie mens$truécie a
potratu). V sucasnosti sa pouzivaju ako prirodné antidepresivum, pri nervozite, sedativum,
zmierfiuju priznaky spojené s predmenstruacnym syndréomom. Ludovo sa pouzivaju ako
afrodiziakum, spazmolytikum (uvolnuje kf¢e) a pri nadmernej potivosti.



1.3. Valeridna lekdrska - Valeriana officinalis

Trvalka, 30-170cm vysoka medonosna bylina s bielymi az ruzovymi kvietkami.
Véna byliny laka a pohlavne drazdi macky. V staroveku bola uznavanym ochrannym
prostriedkom proti arodejniciam. Kanadski indiani ju pouzivali na zranenia. Nazov
»Valeriana“ je odvodeny z latinského ,valere®, Co znamena ,byt silny“. Hildegarda
z Bingenu ju predpisovala uz v 12.st. ako ukludnujuci prostriedok.

Zbiera sa koren v auguste az oktobri. Susi sa mimo ostatnych bylin, kvoli
prenikavému zapachu. Méze sa uzivat ako zapar (1CL), tinktara, silica alebo kupel
(1009 sa zapari 2l vriacej vody a privedie do varu na 10min).

Pouziva sa ako sedativum, proti stavom strachu a uzkosti, stazenej
koncentracii a napati, pri klimakterickych tazkostiach. Uplatnenie najde aj pri kficoch
Zaludka a Criev nervového pévodu. V [udovom liecitelstve sa pouziva aj pri stavoch
smutku, letargie a pasivity.

1.4. Levandula lekdrska - Lavandula officinalis

Levandula je prijemne vonfajuci poloker s fialovymi kvetmi. Zname su plantaze
v Provensalsku vo Francuzsku. Latinsky nazov ,Lavandula® je odvodeny zo slova
.lavare®, €o znamena ,umyt“. Vonny olej bol pridavany do kupefov, ktoré mali
precistit’ nielen telo ale aj dusu. UZ od davnych déb bola pouzivana levandula na
ZlepSenie nalady a ako prirodné antidepresivum a afrodiziakum. Pokropenie
partnera levandufovou vénou malo zaistit’ jeho vernost, a tak bol po tejto rastline
vysoky dopyt. Anglicki farmari nosili levandulu pod Ciapkou, aby predisli bolestiam
hlavy.

Francuzsky chemik Specializujuci sa na vbne, Rene-Maurice Gattefosse,
vydal v r.1928 kniZzku s nazvom Aromatherapia, ¢im zaviedol tento termin, ktory sa
dnes pouziva pre oznacenie lieCby spocivajucej v inhalacii vonnych olejov alebo ich
vtieraniu do koZe za ucelom dosiahnutia fyzickych alebo psychickych ucinkov. Jeho
zaujem o aromaterapiu podporila nehoda v laboratériu, pri ktorej sa popalil a od
zlosti ponoril ruku do najblizSieho studeného roztoku. Neskor zistil, Ze rana sa hoji
rychlo a je menej bolestiva. Tymto roztokom bola levandulova silica.

Zbieraju sa kvety a viiat. UzZiva sa ako zapar (2CL), silica (13ml na 1kg
kvetov) alebo do kupelov.

UZiva sa pri nepokoji, uzkosti, nervovom vyc€erpani a poruchach spanku, na
podporu vylu€ovania zI€e a pri kfi¢och hladkého svalstva (napr. koliky,
menstruacnych bolesti). Levandulovy olej (silica) sa mdze vyuZit' pri oSetrovani
drobnych poraneni. Do kupelov sa robi zapar z 12g kvetov na 1l vriacej vody, ktore
sluzia ako antireumatikum, na upokojenie, proti Unave, na odstranenie depresii.
Inhalacie urychluju lieCenie zapalov prieduSiek, chripky a anginy. Silny zapar posluzi
ako kloktadlo pri zapaloch ustnej dutiny, na afty, pri uvolneni zajakavania a pri
ochrnuti jazyka. Ludove lieCitel'stvo pouziva levandulu na bolesti hlavy, migrénu,
hystériu, astmu, plynatost ako mierne prehanadlo. Macerat v olivovom oleji sa vtiera
na bol'avé miesta pri reume, po razoch, pri vykibeninach a natrhnutych svaloch,
zapaloch nervov a migréne.

Levandula je oblubena aj v kozmetike. Jej silica sa pouziva do mydiel,
parfumov, krémov, deodorantov, atd. Kvety sa mézu pouZzit na prevornanie bielizne,
do vonavych vankuSov, ako ochrana proti molom a na pokozke ako repelent.



1.5. Medovka lekdrska - Melissa officinalis

Trvalka, 30-80cm vysoka bylina s listami prijemnej citronovej véne. Latinsky
nazov pochadza z gréctiny ,uéANicoa — mélissa“, o znamena ,vcela“. Kvety pritahuju
vCely, a preto sa noveé ule potieraju medovkou prv, nez sa do nich nasadi novy ro;j.
VEelam poskytuje nektar aj pel.

Medovkou Gréci liecili uz pred 2000 rokmi a zasvatili ju bohyni Mesiaca a lovu
Diane. Znamy arabsky lekar 11.st., Avicenna povedal: ,Medovka ukludriuje mysel
a rozveseluje srdce.“ V 13.st. sa verilo, Ze medovka zabezpecuje dlhy Zivot. Princ
Llewely sa vdaka nej dozil 108 rokov, John Hussey zo Sydenhamu 116, lebo kazdé
rano po 50 rokov pil ¢aj z medovky osladeny medom.

Paracelsus (15.-16.st.) ju volal ,poteSenie srdca“ a ,elixir Zivota“. Predmetom
zberu je viat. Jej citrénovu vénu spdsobuju organické zlugeniny citronelal a citral.
Viat sa méze sa pouzit na zapar (2CL) alebo na vyrobu tinktary.

Medovka sa uziva pri nervovych, zaludo¢nych, Crevnych,
psychovegetativnych a srdcovych tazkostiach, pri migréne a poruchach spanku, ako
sedativum, proti naduvaniu a kfi¢om hladkého svalstva (napr. menstruacné bolesti,
ki€e v bruchu) s antibakterialnym (napr. proti Streptococus a Mycobacteria),
protizapalovym, antivirusovym (napr. proti Herpes simplex) a antioxidaCnym
ucinkom. V aromaterapii najde vyuZzitie najma ako sedativum a antidepresivum.
Oblubené su tzv. Karmelitanske kvapky, ktoré vyrabaju parizsky karmelitani od
r.1611. Obsahuju zmes medovkovej, muskatovej, klinCekovej, Skoricovej silice, liehu
a vody. Vyuzitie najde medovka aj v kuchyni. Pokrajané listy je mozné pridat do
Salatov, omacok a vSade tam, kde je potrebny citron. Zaparom sa naparuje tvar,
oplachuju mastné vlasy a pridava sa do kupelov.

Likér.

Listky medovky dame do 1l vodky a nechame 2 tyZzdne stat' na teplom mieste
(nie na sInku), potom scedime cez gazu alebo utierku a pridame 1/2 kg trstinového
cukru, dame do flade a dobre zatvorime

1.6. Lubovnik bodkovany - Hypericum perforatum

Trvalka, 30-60cm vysoka so Specifickymi listami. Na mieste, kde su v nich
uloZzené sekreéné nadrzky s éervenou hmotou, su okruhlasto priesvitné bodky. ZIté
kvety poskytuju v€elam dostatok pelu. Ludovy nazov tejto rastliny je trezalka alebo
bylina sv. Jana. Lubovnik hral vyznamnu ulohu v fudovych poverach. Jeho
rozdrvené kvety alebo listy sa sfarbuju docervena — symbol krvi, ihlicou
poprepichovany jazyk sv. Jana Krstitela Herodiadou, a preto ma zazracnu liecitelsku
moc, ak sa zbiera pred sv. Janom Krstitelom — 24.juna.

Zbiera sa kvitntca viat. Pije sa zapar (2CL na pohar vody) alebo sa uziva
olejovy pripravok.

Vhat ma sedativne a adstringentné (stahujuce) ucinky. Pre vysoky obsah
trieslovin sa uplatfiuje proti hnackam, na zastavenie krvacania aplikované zvonka na
ranu. Ma mierny euforicky uc€inok vdaka pritomnosti hypericinu a hyperforinu.
Vnutorne sa pouziva pri psychovegetativnych poruchach, depresivnych stavoch,
uzkosti, strachu, nervovom podrazdeni a v klimaktériu. Olejové pripravky zvnutra pri
traviacich tazkostiach a zvonku na lieCbu a dolieCovanie poraneni ostrymi a tupymi
predmetmi, pri bolestiach v svaloch a reumatickych bolestiach, neurodermatitide,
drobnych zapaloch a popaleninach 1.stuprfia. V fudovom lieCitel'stve sa pouziva pri
chorobach pec€ene a ZI¢nika, zaludoCnych vredoch, poruchach mocovych ciest,
pomocovaniu deti a na zlepSenie krvného obehu. Svoje uplatnenie najde aj
v kozmetike do pripravkov s hojivymi a regeneraénymi u€inkami.

U niektorych jedincov méze vyvolat citlivost na osvetlenie a poruchy kozne;j
pigmentacie pri osvetleni. Neodporu€a sa uzivat' s antivirotikami, kardioglykozidmi,
liekmi potlaCujucimi imunitu (napr. po transplantaciach) a antidepresivami.

Olej. Cerstvé kvety zalejeme rastlinnym olejom a nechame stat 10dni za
obCasného pretrepania.



2. Mydlo

Prvé zmienky o mydle pochadzaju zo starovekého Babylona (2800 p.n.l)
a najstarSia pisomna zmienka o vyrobe mydla je zachovana na babylonskych
hlinenych tabufkach (2200 p.n.l.). Mydlo bolo a je pouzivané ako Cistiaci,
dezinfek&ny a lie€ebny prostriedok pri koznych chorobach.

2.3. Vyroba

Existuje niekolko postupov domacej vyroby mydla. Spomenieme si
niektoré a blizSie si opiSeme metddu, ktorou budeme vyrabat mydlo. Mame dva
zakladné postupy.

Pri vyrobe mydla pomocou mydlovej hmoty si zakladnu mydlovud hmotu
zakupime v obchode, doma ju rozpustime, pridame vonné oleje, farbiva, bylinky,
dekorativne ozdoby a nechame stuhnut.

Pri vyrobe mydla od zakladu si celu hmotu vyrabame sami zo zakladnych
surovin: NaOH — hydroxid sodny (tuhé mydlo) alebo KOH — hydroxid draselny
(tekuté mydlo), olej/tuk, vonna silica. Reakciou hydroxidu a oleja vznika mydlo
a glycerol (glycerin) v procese zmydelfiovania tukov (saponifikacie). Pozname 3
spbsoby vyroby — za tepla, za studena v rure na pecenie, za studena. Za tepla
zahrievame mydlovu hmotu, aby sa urychlil proces saponifikacie. Mydlo moézeme
pouzit hned po stuhnuti (asi 24h). Metdda za studena v rure na pecenie spaja
vyhody metody za studena a za tepla. Pri metdde za studena zmieSame hydroxid
a tuk bez zahrievania. Saponifikacia prebieha nasledujucich 24h a dobieha 2-3
tyzdne.

Metdda za studena je najjednoduchSou metdédou vyroby mydla. Budeme
potrebovat NaOH, olej/tuk, vonnu silicu.

1. Odvazime si tuky alebo oleje
2. Pomocou SAP (saponifikacna hodnota) si vypoc&itame mnozstvo NaOH

potrebného na zreagovanie s olejmi/tukmi. SAP nam urcuje kolko mg 100%

hydroxidu nam treba na zmydelnenie 1g oleja.

hmotnost NaOH(g) = hmotnost’_oleja(g) * SAP

Olej/Tuk SAP Cistiaca schopnost | Tvorba bubliniek | Stabilita Vyzivny
peny efekt
Olivovy 135,3 | dobra mala nizka vyborny
Slneénicovy | 134,5 | slaba mala nizka vyborny
Repkovy 124,6 | slaba mala nizka vyborny
Kokosovy 191,1 | vyborna velka nizka vysusuje

3. Odvazime si NaOH

4. ZmieSame NaOH s dvojnasobnym mnozstvom vody. NaOH sypeme do
vody, nie naopak !!! Nechame vychladnut na 37°C. V pripade poliatia
neutralizujeme kuchynskym octom alebo citronkou.

Do rozpustenych olejov zaneme vmieSavat mixérom roztok NaOH.
Pridame silicu, farbiva, bylinky a iné zlozky

Vylejeme mydlo do formy

Ked mydlo stuhne, vyberieme ho z formy a nakrajame. Nechame zriet 2-3
tyzdne.
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