1. Lieciveé poklady vychodu
1.1. Dumbier lekdrsky (Zingiber officinale)

Je to trvalka s plazivym, hrubym,
rozkonarenym podzemkom. UZ v minulosti
sa v fudovom lieCitefstve pouzivali podzemky
dumbiera, inak nazyvaneho aj zazvor,

v tradi¢nej Cinskej medicine, ajurvéde.
Okrem terapeutického vyznamu ma aj
nutricny vyznam kvéli obsahu bielkovin,
vlakniny, mastnych kyselin, tukov, vitaminov
(B-karotén, C, A, B3) a mineralnych latok
(hlavne K, Ca, Fe).

Z Cerstvého podzemku sa pripravuje
zapar z 1-2 CL, ktory nechame IGhovat
10min, resp. ho mézZzeme skonzumovat aj
priamo s tuhym zvySkom. Do zaparu sa da
pridat’ aj Stipka korenia, med, citrén,
pomarancovy dzus. Velmi zname je vyuZitie
v Indii, JV Azii, Cine a Mexiku. V JV Azii patri
k ostrym aromatickym koreninam, robia sa
z neho kandizované sladkosti, likéry alebo sa
obaluje v ¢okolade.

Pouziva sa v doplnkovej lieCbe
traviaceho systému, podporuje chut do jedla
a travenie, urychluje metabolizmus, ma
antioxidacné, protizapalové, antimikrobialne,
antiseptické a spazmolytické ucinky. Vyuzitie

nachadza pri lieCbe zapalovych

a reumatickych ochoreni (napr.
osteoartritida, reumaticka artritida, moCové
cesty), pri bolestiach svalov a kibov so
spazmolytickym ucinkom pri ki€och.
Obsahové silice stimuluju vylu€ovanie slin,
Zaludo€nych 8tiav a ZICe, urychluju €innost
Criev, zmiernuju nevolnost, naduvanie

a pbsobia hepatoprotektivne. Gingeroly

a Sogaoly maju antioxida¢ny a antiemeticky
(proti zvracaniu) ucinok. Tato vlastnost sa
vyuziva pri cestovnych a tehotenskych
nevolnostiach, pri chemoterapii alebo
pooperacnych stavoch. Znizuje cholesterol
v krvi, krvny tlak a vznik krvnych zrazenin.

VonkajSie pouzitie nachadza
v kozmetike vo forme kondicionérov,
pletovych masiek, telovych mliek,
zvih&ujucich Sampdnov a vitalizujucich
krémov na oddialenie nastupu prejavov
starnutia koze aj pleti. Kondicionér je
pripravok na zlepSenie kvality vlasov.
Pouziva sa zvacSa po umyti hlavy.

V potravinarstve ako korenina na uhorky a
tekvicu, do polievok, omacok, na hydinu a
ryzu, do ovocnych Salatov, atd. V niektorych
oblastiach sa z neho vari zazvorové pivo.

V lTudovom liecitelstve sa uziva proti
parazitom pri chripkovych stavoch,
nachladeni a vysokej teplote.

Neodporu€a sa kombinacia s latkami
ovplyviujucimi zrazanlivost krvi a vysoky
tlak.

Zazvor v ¢okolade.

Ocisteny zazvor nakrajame na kocky

a obalime v roztopenej ¢okolade. M6Zzeme
ozdobit jadrami sladkych mandli alebo
struhanym kokosom.



1.2. Kurkuma pravd (Curcuma longa)

Ide o trvalku s masitym podzemkom.
Je z tej istej Celade ako zazvor. V Eurdpe sa
najprv pouzivala len na pripravu oranzovo-
ZItého farbiva kurkuminu. V 70.rokoch 19.st.
sa zistilo, Ze pésobenim zasaditych latok sa
prasok kurkumy zmeni na ¢erveno-hnedu
farbu. Tak sa ako indikator zasaditych latok
pouzival papierik napusteny v odvare

Z kurkumy. Neskér ho nahradil lakmusovy
papierik, ktory sa pouziva dodnes.

Zbiera sa podzemok, ktory sa zaleje
horucou vodou a susi.

PredlZuje Cerstvost jedla, a tak
nachadza vyuZitie v konzervacii potravin.
Pridava sa do Kari korenia, ktorému dodava
ZItu farbu, do Worcestrovej omacky, pri
priprave Kari ryZe a do dressingov na Salaty.

Ma protizapalové, antioxidacné
a antibakterialne ucinky. Hlavné obsahové
latky — kurkuminoidy spolu s obsahovymi
latkami silice podporuju tvorbu a pohyb ZICe,
zlepSuju pocity nevolnosti, plynatosti
a pouzivaju sa pri traviacich tazkostiach
a zapale ZIEnika. Kurkumin posobi ako
antioxidant, pri vy$Sich davkach ma
protizapalové ucinky a znizuje cholesterol
v krvi. Velky potencial ma pri lieCbe
chronickych zapalovych ochoreni ako
reumatoidna artritida.

1.3. Skoricovnik cejlonsky (Cinnamomum zeylanicum)

Je to vzdyzeleny strom pochadzajuci
zo Sri Lanky. Skoricu pouzivali uz
v starovekom Egypte na balzamovanie, ako
korenie, parfém a ako liek. Bola taka vzacna,
Ze v rannom stredoveku ju davali do daru
vojvodcom a papezom.

Zbiera sa kora, ktora sa susi. Kone¢ny
produkt tvoria rurkovité kusy hnedej farby.
Z Cerstvej kory sa ziskava silica.

V kore sa nachadza silica (Skoricovy
aldehyd, eugenol, kyselina Skoricova, a i.)

Chuti ostro korenisto, sladkasto, mierne
slizovito. Pouziva sa hlavne potravinarstve
ako dochucovadlo, aromatikum a pri vyrobe
likérov. V kuchyni pri pe€eni kolacov.
V kombinacii s inymi aromatikami sa pouziva
na podporu travenia, chuti do jedla, proti
naduvaniu a kf¢om. Silica ma
antibakterialne, protizapalove,
spazmolytické, anestetické a fungicidne
vlastnosti. Pridava sa do zubnych past
a pripravkov starostlivosti o ustnu dutinu. Na
pokoZku pbsobi antisepticky, ma hrejivy
a uvolfujuci efekt. NajlepSie je Skoricu
kupovat v celku vo forme tyCiniek a pomliet
si ju pred pouzivanim.

Varené vino.
Potrebujeme: 11 Cerveného vina, kusok
muskatového orieSka, 3ks badianu, jablko,
pomaranc, 5ks klinCeky, 1ks Skorica, med
Cervené vino dame do hrnca a pridame
ostatné ingrediencie okrem medu.
Privedieme do varu a varime 10min.
Podavame osladené medom.



1. Zber a susenie [ie¢ivych rastlin

Obdobie zberu lie€ivych rastlin je
podmienené najvyssSim obsahom ucinnych
latok v urcitom rastlinnom organe. NajlepSie
je vytyCit' si zber podfa vytvarania a vyvoja
organov rastliny, napr. tvorba pucikov,
kvitnutie, dozrievanie plodov, atd. V ludovej
medicine sa ludia riadili a) mudrostami ako
zber za mesacnej noci na svatého Jana,
kedy predpokladali najvyssi obsah ucinnych
latok. Silicové rastliny obsahuju najviac
silice, ak rastu na sIinku (napr. materina
duska), najviac obsahovych ucinnych latok -
teda aj silic maju rastliny zbierané kratko
pred poludnim (napr. pamajoran). Ak
chceme z rastliny ziskat' ¢o najviac silice, a
nezalezi nam na ostatnych Castiach rastliny,
tak silice z rastlin destilujeme. Ak sa
nachadza silica v kvete, tak najoptimalnejSie
je zbierat rastlinu zacCiatkom kvitnutia, ak v
liste, tak pred a po kvitnuti, ak v koreni, tak
v€asne zjari a v jeseni a ak sa silica
nachadza v plode, tak v Case jeho
dozrievania. Exostuje tu mnozstvo inych
vonkajsich faktorov (ro¢na doba, urcita ¢ast
dna, Specificka Cast rastliny, spésob
oddelenia silice) ako aj sine¢ny svit, od
ktorych zavisi mnozstvo a kvalita silic
ziskanych z rastlin. Zber korena sa robi na
jar alebo na jesefi mimo kvitnutia rastliny,
ked ziviny nejdu do kvetov a plodov, ale su

v koreni (kostihoj, pupava, Cakanka).
Niektoré listy sa zbieraju skoro na jar, ked
su eSte mladé (zihlava, pupava). Plody
zbierame v Case ich zrelosti. Nezrelé plody
mozu byt v niektorych pripadoch
nebezpecné (jedovaty solanin
v paradajkach). Pri kazdej rastline je preto
potrebné poznat charakter obsahovych latok
a vplyvy, ktoré na nich posobia. Vo
vseobecnosti plati, ze rastliny zbierame za
suchého dna (urcite nie mokre), z Cistého
prostredia a tiez nie za prudkého sinka.

SuSenie je proces, ktorého priebeh
uréuju obsahové latky rastlin. V okamihu
zberu rastlin sa za€inaju rozkladné procesy
— vadnutie a odumieranie. Pritomné enzymy
zacinaju posobit velmi rychlo. Vyhovuje im
hlavne vodné prostredie a vhodna teplota.
Aby sa ich Cinnost zastavila, treba co
najskor odparit vodu. Teplotu susenia urcuju
obsahove latky. Vysoké teploty sa pouZzivaju
pri suseni ¢ajovnikovych listov na tzv. Cierny
Caj. Rychlo pri teplote do 35°C v tieni, pri
dobrej vymene vzduchu v miestnosti bez
pary treba susit horcovy koren, rastliny so
silicou (napr. medovka, mata, duska
materina, rumancek, atd’.) aj slizom (ibi8) a
Zihfavu. Pomalé susenie na slnku mozno
pouzit pre kruSinovu koéru (uziva sa az po
roku skladovania). Rychle suSenie na slnku
sa pouziva pre divozel. SuSenie sa konci ak
sa rastlina pri pokuse o ohnutie lame. Viat
mozno susit' v zavesenych zvazockoch.
Priestory pre suSenie treba pravidelne
dezinfikovat.

UsuSené rastliny by sa mali skladovat
v uzavretych obaloch, na suchych miestach
a chranené pred svetlom na chladnejSich
miestach. Drogy sa snazime €o najmenej
rozdrobit. Rozdrobenie zvySuje povrch pre
negativne pdsobenie faktorov
ovplyviujucich obsahove latky. Ususené
rastliny by sa mali spotrebovat’ do 1 roka.
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Sutaz:

1.cena: Kalendar: Zdravie z prirody 2015
http://www.martinus.sk/?ultem=183295

2.cena: Casopis Lieéivé rastliny 5/2014
http://www.liecive.herba.sk/index.php/liecive-rastliny-2014/418-liecive-rastliny-5-
2014/1492-liecive-rastliny-5-2014-obsah-casopisu.html

3.cena: Sypany ¢aj

Spoznavanie lieCivych rastlin na zaklade ochutnavky zaparu, resp. susenej
drogy. UrCuje sa nazov rastliny, nie produkt (kavovnik, nie kava; kakaovnik, nie
kakao, ruza Sipova, nie Sipky; atd.). Pre priratanie bodu musi byt spravny rodovy
nazov rastliny (napr. medovka, rumancek, atd.). V pripade rovnakého poctu bodov
rozhodne spravne urceny druhovy nazov (napr. medovka lekarska, rumancek
kamilkovy, atd.). Ak by sa aj v tomto pripade dosiahol rovnaky pocet bodov, bude
nasledovat ur€ovanie viaczlozkovych zaparov.
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