Jarna lekaren

Cesnak medvedi — Allium ursinum
Zbiera sa list. Nezvykne sa susit, pretoze sa tym straca
mnozstvo ucCinnych latok. Mrazi sa alebo sa z neho robia tinktury
a maceraty v oleji. Ma Siroké uplatnenie v kuchyni.

Uginok tejto rastliny sa podoba uginku cesnaku kuchynského.
Mierne znizuje krvny tlak a hladinu tukov v krvi. Podporuje travenie
a ma antibakterialne a antivirusové ucinky. Dezinfikuje zaludok a Creva.
Preventivne pOsobi proti rozvoju aterosklerozy. Poradit’ s lekarom by sa
mali pacienti, ktori zaroven beru lieky proti zrazaniu krvi.

Pupava lekarska — Taraxacum officinale

Nazov Taraxacum pochadza =z arabCiny aznamena ,divoka
Cakanka“.

Korefiova Cast s viatou sa pouziva pri traviacich tazkostiach
(pritomnost’ horcin), najma pri nedostato¢nom traveni tukov (podporuje
tvorbu Zl¢e). Podporuje chut do jedenia, travenie a v dopinkovej lieCbe
pri chorobach mocovych ciest pésobi ako diuretikum. Davka na zapar i

odvar je 2 g.

Samotny koren sa pouziva skor na podporu metabolizmu a pec€enovych
funkcii, pri Zaludo€nych a ¢revnych tazkostiach. V fudovom liecitelstve na podporu
cinnosti pankreasu. Inulin z korena je rozpustna vlaknina, ktora pdsobi ako
prebiotikum (potrava pre Crevné baktérie). Ma zaroven sladku chut, tak sa pouziva
ako nahradné sladidlo pre diabetikov. Davka na odvar je 1,5 g.

Prhlava dvojdoma — Urtica dioica

Terapeuticky sa uplatiiuje vnat alebo list. Na pripravu zaparu sa
pouzije 3-5g drogy na 200ml vriacej vody.

Extrakt z listov sa pouZziva pri lieCbe symptomov artritidy, artrozy
a reumatickych problémov, aj ako diureticky prostriedok pri zapaloch
mocovych ciest a mocového mechura. Chlorofyl pésobi posilfujuco
a urychfuje metabolizmus. MézZe sa pouzit v podpornej lieCbe anémie.
Prhlava stimuluje funkciu pankreasu a pouziva sa v doplnkovej lie€be u diabetikov,
ktori eSte nie su odkazani na inzulin. Ma posildujuci u€inok na srdce, posobi proti
hnackam, napomaha hojeniu ran, podporuje lieCbu bronchialnej astmy, vyluCovanie
ZICe a zlepSuje prekrvenie vnutornych organov. Vdaka antivirusovym ucinkom sa
odporuca pri chripke a prechladnuti. Zapar z listov pdsobi priaznivo na viasy —
vtieranim do pokozky podporuje ich rast a odstrafiuje lupiny. Uplatfiuje sa pri Castom
nutkani na mocenie, bolestivom moceni, Castom moceni v noci a zadrziavani mocu.

KedZze s moCom sa vyplavuju aj mineralne soli sodika, draslika a chléru
neodporuca sa jej dlhodobé uzivanie. M6ze to spbsobit oslabenie srdcoveho svalu.




Podbel lie€ivy — Tussilago farfara
Zbieraju sa kvetné ubory na zacCiatku kvitnutia a listy po odkvitnuti.
2 Ubory aj listy po usudeni maju medovi véru a slizovitd chut. Zapar sa
pripravi z 1-2 CL drogy na 1l vriacej vody. Neodporuéa sa dlhodobé uzivanie,
max. 6 tyzdnov do roka.

Podbel sa uziva pri bronchitide, laryngitide, pri kataroch dychacich
ciest s drazdivym kaslom a chrapotom a na kloktanie pri zapaloch uUstnej
dutiny. Vyrazné dezinfekéné a spazmolytické ucinky ma silica. Celkovy ucinok
kvetu je viac spazmolyticky, listu viac hlienotvorny a stahujuci. Stahujuci
4 ucinok sa vyuziva pri hojeni ran.

V fudovom liecitel'stve sa fajCia listy pri astme, bronchitide, drazdivom kasli.
Aplikuje sa aj na kozné zapaly, vredy predkolenia a i.. Listy sa sparia, trochu
pomliazdia a prikladaju hornou stranou na zle hojace sa rany, zapalené Zily,
popaleniny, bolavé kiby (reuma, dna). Z kvetov sa pripravuje podbelovy med a listy
su vhodné do jarnych Salatov.

Prvosienka jarna — Primula veris

Predmetom zberu je koren a kvet. Na pripravu zaparu sa uziva
1,59 drogy.

Saponiny v rastline ulah¢uju vykasliavanie (expektorans). Extrakt
z korena sa pouziva pri kasli, bronchitidach avréznych S§tadiach
prechladnutia. Prvosienka je zlozkou antiastmatickych a bronchialnych
Cajovin. List i kvet sa uzivaju ako ochranné prostriedky pri zapaloch
dychacich ciest. V kozmetike sa pridava do upokojujucich kupelov,
masiek, krémov, pletovych véd a pod. Z €erstvo podrvenych listov mozno pripravit
nedrazdivu pletovu masku.

Sedmokraska oby€ajna — Bellis perennis

Zbieraju sa ubory a list. Na zapar sa pouziva 1,5g drogy.

Pouziva sa ako esteticky doplnok cCajovin. Ludové liecitelstvo
uziva zapar z kvetov ako odhliefujuci (expektorans) a mierne stahujuci
prostriedok (adstringens) pri plucnych ochoreniach, hnackach a na
: ulahCenie vykasSlavania. Externe ma protizapalové a hojivé ucinky.
Pomllazdene Cerstvé listy alebo odvar z nich pomahaju hojit rany a podliatiny. Listy
sa pridavaju do jarnych Salatov.

Kapsicka pastierska — Capsella bursa-pastoris
Predmetom zberu je kvitnuca vhat. Robi sa macerat z 1,5g drogy.
V ludovom lieCitelstve sa pouZiva na zastavenie krvacania, napr.
z nosa, z hemoroidov. Dalej sa pouziva na &istenie krvavého modu a pri
silnej menstruacii. Podla ludovych udajov reguluje krvny tlak a rozpusta
vapenaté usadeniny v cievach. Zvonku sluzi silnejSi odvar na vyplachy
— napr. pri krvacani z nosa, ale aj na omyvanie koznych vyrazok a

zapareni.
Mladé listy z prizemnych ruzic sa hodia do Salatov, ktorych chut sa
podoba Zeruche. Cim su listy starSie, tym maju ostrejsiu chut. Kvety méZzeme pouzit



ako pikantnu ozdobu pokrmov. Narezany koren zbierany pred kvitnutim pripomina
zazvor.

Cesnacka lekarska — Alliara petiolata

Zbierame kvitnucu vnat. Vacsinou sa pouziva Cerstva alebo vo forme
tinktury.

Cesnacka podporuje chut do jedla a travenie (stomachikum). Uziva
sa pri zapaloch dasien, semena proti crevnym parazitom.

Ludové pouzitie je Siroké — na podporu metabolizmu, pri tzv. ,jarnej
unave“, na doplnenie vitaminu C, rozSirené upotrebenie ako
antiastmatikum, pri hnackach a miestami ako diuretikum. Zvonka ako
kloktadlo pri anginach, na vredy, zapalené rany, opuchy a rézne kozné
vyrazky.

Listy sa pouZzivaju ako pikantné korenie do Salatov, natierok a polievok. Ostro
chutiace semena mézeme pouzit ako semena horcice, na jesen vykopany koreri ako
chren.

Zerucha siata — Lepidium sativum

Zbiera sa vnat pri vzraste do 10 cm.

Mimo vyuzitia v kuchyni pbsobi pri malokrvnosti, celkovo
posilhuje organizmus, ulahCuje odkasSliavanie, je mocCopudna a
protizapalova. Potreté miesto na pokozke odhana hmyz a zahrieva
dané miesto. Zuvanie posilfiuje dasna a pomaha pri krvacani dasien. Je
zdrojom w-3 nenasytenych mastnych kyselin, ¢o p&sobi priaznivo pri
srdcovocievnych ochoreniach, upravuje krvny tlak a vplyva priaznivo na
vyvoj a Cinnost mozgu, podporuje obranyschopnost a regeneraciu
koze, spevriuje vlasy a nechty.

List

Je to rastlinny organ, ktorého hlavné funkcie su
fotosyntéza, vymena plynov (CO,, H,O) a vyparovanie vody.
Na liste mézeme urcit Clenitost listu, a to jednoduchy (lipa)
a zlozeny (agat), priebeh Zilnatiny, obrys Cepele ai..
Postavenie listov na stonke moze byt striedavé (repik),
protistojné (hluchavka) a praslenovité (lipkavec). Na zaklade
poCtu klicnych listov delime rastliny na 2- a 1-klicnolistové.
Sucastou vnutornej stavby su chloroplasty, ktoré su miestom

Cepel

Zilnatina

fotosyntézy, poCas ktorej si rastlina z CO, a H,O za pomaoci
slneCného Ziarenia vyraba glukézu. Listy po skonéeni vegetaéného obdobia
opadavaju. Pri ihlicnanoch to mdze byt niekofko rokov (2-3).

Listy maju niekolko podéb. Supiny ochrafuju puciky. ZduzZinatené Supiny,
ktoré sluzia na zasobovanie su cibule (tulipan). Listové uponky sluzZzia na
prichytavanie (hrach). Listové tfne maju kaktusy. Ochranu Sulka na kukurici tvori
listencovy obal.

Listy sa mdzu zbierat vramci viiate alebo samotné. Siroké vyuzitie maju
v kuchyni do polievok, Salatov, do pesta a i.. Z listov palmy Cera carnauba sa ziskava



karnaubsky vosk (kozmetika, potravinarstvo E903). Kukuricné Sufky nachadzaju
vyuzitie pri vyrobe 0zddb, palmové listy pouzivaju domorodci ako streSnu krytinu.

Jarna kuchyna
Pesto z medvedieho cesnaku s vla§skymi orechami.

Pokrajame listy medvedieho cesnaku, vlozime do mixéru, prilejeme olej,
orechy a sof. Rozmixujeme na kaSovitu konzistenciu. Podfa chuti pridame eSte olej,
orechy alebo cesnak. Na koniec dochutime citronovou Stavou.

Pupavovo - zihlfavovy Salat.

Nadrobno pokrajame listky pupavy. Zihfavu dékladne premyjeme v studenej
vode a zmieSame s pupavou. Pridame $oSovicu (nakliCenu, varenu), nasekané
redkovky a vlaSské orechy. Dressing vyrobime zmieSanim bieleho jogurtu,
petrzlenovej vhate, Stavy zcitréna asoli. Salat zalejeme dresingom a pred
podavanim dame do chladnicky.
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