Posiliujuce bylinky pri problémoch petene a zlénika
Pecen je najvacsia Zlaza v fudskom tele vaziaca asi 1,5kg. Je Cervenohnedej

farby a je ulozena na pravej strane v brusnej dutine pod branicou. Je chranena
pravym rebrovym oblukom. PeCefiové bunky produkuju ZIC, ktora je uskladhovana
v ZI¢niku. Okrem toho uskladnuju cukry a tuky, zuc€astriuju sa tvorby latok
zabezpecujucich zrazanie krvi. Zneskodriuju Skodlivé alebo jedovaté latky (alkohol,
amoniak a i.). Cievne rieCisko peCene zadrziava urcité rezervné mnozstvo krvi.
do dvanastnika. Ma doélezitu ulohu pri traveni tukov. Spdsobuje rozdelenie tukovych
Castic na malé CiastoCky, ktoré su fahSie stravitelné.

1. Pestrec maridansky - Silybum marianum

AL Je to dvojro€na, az 1,5m vysoka bylina. Jeden

WS 7 najkrajSich ,bodliakov“. Listy ma bielo Zilkované a Skvrnite,
kvety ervenofialové. Pochadza zo Stredomoria a JV Azie.
Ako lie€iva bylina sa pouziva uz od antiky pri otravach

a hadiemu ustipnutiu. V r.1968 sa izolovala ucinna latka
silymarin, ktora ma na pecen tieto ucinky:

a) AntioxidaCnou kapacitou vychytava volné
radikaly, ¢im chrani pecefiové bunky pred oxidacnym
poskodenim

b) Stabilizuje membrany pecenovych buniek
a brani tak prieniku toxinov do bunky

C) Zvysuje aktivitu enzymov v jadrach buniek

pecCene v dbsledku ¢oho sa zvySuje ich metabolizmus, najma syntéza
bielkovin

Zbieraju sa semena, ktoré obsahuju silymarin, kyselinu linolovu, kyselinu
olejovu, vitamin E. UZivame ich priamo alebo na zapar (2-4 CL 3x denne). Pred
uzivanim ich pomelieme.

Hlavné vyuZitie najde pri ochoreniach pecene - hepatitida (zapal pecene),
cirhdza, ako hepatoprotektivum, pri otravach ako antihepatotoxikum (otravy hubami,
priemyselnymi latkami). Podporuje vylu€ovanie ZICe, o ma vyznam pri traveni tukov.

2. Pupava lekdrska - Taraxacum officinale

Trvaca bylina s listami v prizemnej ruzici s zltymi
kvetmi v uboroch. Rastie prevazne na dusikatych pédach.
Stonka je duta bez listov. Cela rastlina produkuje horku bielu
tekutinu. Je dobrou nektarodajnou rastlinou a poskytuje
bohatu znasku pelu. V jednom kvete sa za 24h vytvori 5mg
nektaru. Jej lieCebné vyuzitie sa objavilo uz u Arabov.
Oddavna patrila k jarnym Salatovym rastlinam.

Uginné latky tvoria horéiny, karotenoidy, flavonoidy,
sacharidy, v koreni sacharid inulin. List obsahuje vit. C a soli draslika.

Zbiera sa koren a vhat mimo kvitnutia a kvetné ubory. Obsah inulinu v koreni
na jar je 2%, na jesen 40%.

Robi sa zapar alebo odvar z 2 CL. Odvar zmie$anim korefia s viatou,
zalejeme studenou vodou a povarime 15min. Pijeme rano a vecer. Listy sa
pouzivaju do Salatov.

Koren sa vyuziva pri podpore funkcii pe€ene, na regeneraciu pri jej
posSkodeni. Podporuje latkovu premenu. Vdaka obsahu inulinu ho poZzivaju diabetici.
Viac inulinu ma koren pocas jesene. Koren a vhat pésobi pozitivne pri traviacich
taZkostiach vdaka obsahu horc€in, su mocopudné. Podporuju tvorbu a vylu€ovanie




ZI&e, chut do jedla a vyluovanie traviacich $tiav. Caj zo suSeného koreria a listov
ucinkuje ako laxativum. Vo Francuzsku je oblubeny Salat z mladych pupavovych
listov s kyslim nalevom a Ciernym korenim. V malom mnozstve sa listy pridavaju do
polievok a omacok.

Ludovo sa pouZziva na precistenie krvi. OsvedCuje sa pri reume, dne,
ekzémoch a zapche. Reumatici by si mali na jar urobit kuru a denne skonzumovat
hrst mladych listov ako Salat s citrénovou Stavou. Suseny prazeny koren kedysi
nahradzal kavu. Oblubeny je pupavovy med.

Nadmernému Zutiu stoniek by sa mali vyhnut deti.

Pupavovy med (sirup).

250 umytych kvetov sa da do 1l vody s pokrajanym citrénom a vari sa 15min. Necha
sa 24h stat, precedi sa, prida sa 1kg cukru a vari sa podfa toho, aky husty sirup
chceme.

3. Nechtik lekdrsky - Calendula officinalis

Ide o jedno alebo dvojro¢nu bylinu
s paperistymi, vajcovito kopijovitymi listami. Kvety
su ZIté az oranzové. Pre v€ely ponukaju nektar aj
pel. Nechtik je pévodom z juznej Eurdpy, u nas
sa pestuje v zahradkach. Hinduisti nim zdobili
oltare chramov, Perzania a Gréci ozdobovali
jedla. V minulosti sa jeho vnat aj faj€ila.

Zbiera sa kvet v ¢ase plného rozkvetu.
Obsahuje silicu, kyselinu salicylovu, karotenoidy,
flavonoidy a i. Uziva sa najCastejSie vo forme
zaparu (2CL), masti a tinktary. Caj sa moéze
uzivat' aj dlhodobo.

Pri tejto bylinke boli potvrdené
protizapalové, baktériostatické a imunostimulacné vlastnosti. Pri vnitornom
pouzivani ma navyse hepatoprotektivne ucinky. Podporuje tvorbu a vylu€ovanie
Zl€e. Pouziva sa pri gastritide a ki€och hladkého svalstva. Zvonku najde vyuzitie vo
forme obkladov a masti na zle hojace a hnisavé rany, vyrazky, popaleniny
a omrzliny, bodnutia hmyzu, vrede predkolenia a zapaloch ustnej dutiny (ako
kloktadlo).

Mast'.

Dve hrste Cerstvych uborov sa posekaju a daju do 250g nesolenej brav€ovej masti
a nechaju sa zovriet. Luhuju sa celu noc, na druhy den sa mast’ zohreje a precedi
cez platno.

Olgj.

Ubory sa natlacgia do flase, ktora sa uzavreta postavi na okno za sklo. O niekolko dni
zacne vytekat olejovita kvapalina a usadzovat sa na dne

Tinktara.

Cerstvy kvet naplnime do sklenenej flage a zalejeme 40% liehom 1cm nad kvet. 14
dni macerujeme v teple a precedime.




4. Cakanka obytajnd - Cichorium intybus

Trvalka, do 120cm vysoka s modrymi kvetmi.
Oblubuje dusikaté pddy. Cakanku, v fudovych baladach
zakliatu dievcinu, ktora pri ceste vyCkavala svojho milého
alebo brata, poznali uz stari Egyptania. Pestovali ju ako
Salatovu zeleninu. Podla magov z Vychodu, kto sa natrel
jej stavou zmieSanou s olejom, nadobudol krasu a oblubu
a vSetko sa mu darilo. Koren je od r.1690 znamy ako
nahrada kavy.

Zbiera sa kvitnuca viat a koren. Robi sa odvar
z korefia alebo zapar z viiate (1CL) 3x denne.

Obsahuje polysacharid inulin, triesloviny, flavonoidy, mineraly (med, Zelezo,
vapnik) a i. Inulin je polysacharid, ktory je u niektorych rastlin zasobnou latkou
namiesto Skrobu. Je nestravitelny. Nedochadza k jeho Stiepeniu v Zaludku ani
v tenkom &reve. Stiepi sa az v hrubom &reve. Na zapar sa pouziva 1CL 2x denne.

Tradi¢né uzivanie je zamerané na podporu Zaludoénej sekrécie pri
nechutenstve a poruchach travenia vdaka obsahu horcin. Ma hepatoprotektivne,
protivredové, protizapalové ucinky a mierne mocopudné ucinky. Podporuje
vylu€ovanie ZI€e a posilfiuje ¢innost’ srdca. Ma antibakterialne u€inky. Inulin a z neho
ziskavana oligofruktéza ako rozpustné formy viakniny sa pouZziva pri vyrobe
vyzivovych doplnkov pre diabetikov a pri vyrobe napojov, jogurtov, syrov. Ako
prebiotikum podporuje rast prospesnych bifidobaktérii v hrubom ¢reve. Podporuje
tiez vstrebavanie vapnika. Inulin redukuje energeticku hodnotu potravin a pouZziva sa
ako nahrada cukru u diabetikov. Viat sa vyuziva podobne ako koren, ale
neobsahuje inulin.

Prazené korene ¢akanky su nahradou kavy ako Caro, Cigoria, Melta (raz,
jaCmen, ¢akanka), ale nema jej stimulacné ucinky (neobsahuje kofein). Mladé listy
a vyhonky patria medzi Salatoveé a polievkové byliny. StarSie listy sa varia a maju
chut’ zeleru. Korefi mozno varit a konzumovat' s maslom.

2. Zelenina na kazdy den

Zeler vohavy - Apium graveolens

\ Zbiera sa viat a koren. Ma mocCopudné ucinky, podporuje
chut do jedla a tvorbu traviacich Stiav, ¢innost nadobliCiek. Pésobi
proti Unave a vyCerpanosti, nervozite, dne a reume. UZiva sa aj
proti kaslfu (Stava z korefa povarena s cukrom), znizuje krvny tlak.
Zelerova Stava pOsobi osviezujuco v letnych horu¢avach. Dodava
telu mineraly (hor¢ik, mangan, jéd, sodik, draslik, vapnik, fosfor,
sira) a vitaminy (A, B, C). KedZe podporuje stahy maternice
neodporuca sa tehotnym Zenam.

Cesnak meafveaﬁ - Allitum ursinum

Pouziva sa na jar v ramci jarnych precistovacich kur
: Je to silné antiseptikum, ni¢i mikroby, virusy a zastavuje ich
2+ ¢ginnost, indikuje sa pri hnilobnych a kvasnych zalido&nych
dUS 5 crevnych tazkostiach, Erevnych parazitoch, zniZuje obsah
i cholesterolu a cukru v krvi a mierne aj krvny tlak.
Preventivne pdsobi proti rozvoju aterosklerdzy. Zbieraju sa
listy. Pije sa aj $tava: 3x denne %z CL.




Kapusta obytajnd - Brassica oleracea

Ma rbézne odrody. Z tych najznamejSich to su: kapusta obyCajna hlavkova
biela, kapusta oby&ajna hlavkova Cervena, brokolica, hlavkovy kel, ruzi¢kovy kel,
karfiol, kalerab. Vo vSetkych odrodach sa nachadza latka sulforafan, ktory posilfiuje
imunitny systém v boji proti rakovine. Teplom sa vSak nici, preto je najlepSie
konzumovat zeleninu surovu alebo si ju odStavit.
Biela hldvkovd kapusta - Brassica oleracea convar. Capitata

Jedia sa listy alebo sa pije $tava (11 denne). Obsahuje
mnozZstvo vitaminov (A, E, K, B1, B2, B9, C) a vapnik. Stava
zmierniuje tazkosti pri zaludo€nych a dvanastnikovych vredoch,
je idealna pri vyCerpanosti a nedostatku mineralov a vitaminov.
Tiez pri podrazdenosti a nervozite alebo pri depresivnej nalade
(vdaka vitaminom skupiny B). Pri tazkostiach s travenim sa
osvedcilo pitie Stavy z kyslej kapusty. PouZziva sa aj pri dne.
V ludovom lieCitelstve su zname obklady z rozpu€enych
surovych listov, ktoré sa prikladaju na tazko hojace sa rany. Stimuluje tvorbu
kortizolu, a tak je protizapalova. Kysla kapusta obsahuje ako jedna z mala rastlin
vitamin B12.

Ruzickovy kel - Brassica oleracea convar. Gemmifera

Konzumuiju sa listy. Obsahuje viac B-karoténu ako
mrkva, dalej vit. E, K, C. Z mineralov draslik, vapnik, hor¢ik,
sira, Zelezo, fostor a selén. 100g nam doplni dennu davku
vapnika. Odstrafiuje Unavu, dopifia mineraly a vitaminy. B-
karotén regeneruje sliznice a zabezpecuje spravnu funkciu
oCi. Znizuje ,zly“ cholesterol a podporuje travenie.

Brokolica - Brassica oleracea var. Italica

Vyuzitie maju zelené kvety v tvare ruzice. Najdeme v nej
mnoZzstvo mineralov (draslik, fosfor, hor€ik, vapnik, mangan,
zinok, zelezo) a vitaminov (B-karotén, B1, B2, B3, B5, B6, B9,
C, E, K). Kombinujeme ju s vitaminom H (biotin) pre posilnenie
u€inku. Vitamin H sa nachadza napr. v avokade, paradajkach
a Spenate. Vdaka vlaknine zlepSuje travenie a odstranuje
zapchu. ZlepSuje Cinnost srdca a svalov, podporuje imunitu
a podnecuje krvotvorbu.

Karfiol - Brassica oleracea convar. Botrytis

Konzumuju sa biele kvetné puky. Obsahuje vit. B1, B2,
B3, B6, E, C, K avlakninu, z mineralov draslik, jod, vapnik,
Zelezo, molybdén. Pésobi proti rednutiu kosti a lamavosti
nechtov, podporuje funkciu kibov a Sliach. Hoji zapaly pokozky
a sliznic. Nemal by sa nakladat' do octu, pretoze sa nici vit. B3.
Pri konzumacii méze dochadza k nafukovaniu. Potladime to
pridanim korenia, napr. koriander, fenikel, rasca.

Kalerdb - Brassica olevacea convar. Gongylodes

Poziva sa zduzinatena stonka. Obsahuje vit. C, vit.
skupiny B, Zelezo, horcik, draslik, mangan a i. Spevnuje
pokoZku a vlasy, dodava energiu, podporuje metabolizmus
a krvotvorbu, je moCopudny, posilfiuje srdce a imunitu.
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