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Pozndmka: Informace v této knize jsou obecné rady vztahujici se ke spe-
cifickym uvedenym tématidm, ale v konkrétnich pfipadech a konkrétnich
oblastech nepredstavuji ani nenahrazuji lékarskou péci, Iékdrnické anijiné
odborné rady. Nez zménite uzivdni jakychkoli Iékd, nebo nez je prestanete
i zacnete uZivat, anebo nezZ zménite zplisob stravovdni, poradte se nejpr-
ve s lékafem. Pokud si je autorka védoma, uvedené informace jsou sprdv-
né a aktudlIni k mésici cervnu roku 2020. Praxe, zdkony a predpisy se méni
a ctendr by si mél ohledné takovychto zdleZitosti zjistit aktudIni odborné
ndzory. Autorka a nakladatel v souladu se zdkonem odmitaji jakoukoli
odpovédnost pfimo ¢&i nepfimo vyplyvajici z uzivdni nebo zneuZivdni in-
formaci v této knize uvedenych.



Vénovdno Oskarovi,
Jasparovi, Ragnarovi a divoké pfirodé






Uvod
do udinku
rostlin



Tato knizka je pro kazdého, kdo si na cesté do prace
vima rostlin a vidi v nich potencial pro kazdodenni
Zivot nadéji. Je pro ¢lovéka, jenz touzi po spojeni se
silou ptirody a po jiném zplsobu péce o sebe, ktery je
vic v souladu se svétem pfirody. Je pro kohokoli, kdo se
chce dozvédét vic o rostlinadch a znovu ziskat znalosti,
které jsme ztratili.

Pokud jste uz unaveni z elektronického Sumu, ktery

se vkradd do viech oblasti Zivota, prace s bylinkami

a rostlinami vdm pomuze znovu nalézt vase misto

v pfirodé a v nasem ekosystému. Rostlinnd medicina
nabizi nejen Setrné 1écivé pfipravky na kazdodenni
bolistky, ale také moznost, jak o sebe pecovat a privést si
do zivota silny prvek, ktery bude inspirovat a probouzet
smysly — a vrati vas zpét do Uzasné prijemného
kolobéhu pokrmd a rostlin, [é¢eni a uzdraveni.

Tahle knizka je vyzvou, abyste spatfili krasu divoké
pfirody. Abyste se znovu napojili na rostliny, které
kdysi byvaly nasimi léky, a abyste si povsimli plevele
arostlinek, které s nezdolnou silou, a pfitom kifehce
rostou mezi remizky, v zahradéch, lesich a na bfezich
fek, z puklin v betonu a podél silnic a které kvetou,
vzkvétaji, jakoz i nabizeji 1é¢bu a uzdraveni.

Bylinky a rostliny uvedené v této knizce mi pfinesly

do Zivota radost a uzdraveni. Casto jde o zapomenuté
plevele, staré zndmé i pfatele z nasi zahradky. Chci vas
inspirovat, abyste ozivili lidové |é¢itelstvi a pfijali lidové
[éc¢ivé pripravky, které vam upevni zdravi, pfinesou
potéseni a zpfijemni zZivot.

12



Rostlinnd medicina

do dnesni doby

Rostlinna medicina je v Zivoté vétsiny lidi pfitomna,

at si to uvédomuji, nebo ne. Je to hrejiva skofice

v jable¢ném koldci, utésujici muskatovy ofisek

v ovesném mléce, aromaticky rozmaryn v dusenych
pokrmech, ohnivy kajensky pepf v guacamole, vyrazna
bazalka v raj¢atové omacce, povzbuzujici kurkuma

v indickych pokrmech z luténin a zklidrujici mata

v ¢ajové konvici.

Instinktivné sahdme po medu a citronu na bolavy krk
nebo kasel, po maté pro osvézeni a pro povzbuzeni
nebo Zvykame petrzelku pro osvézeni dechu. Salvéj

a kfen se kombinuji s masem, kam az pamét saha,
protoZe napomahaji télu $tépit tuky a usnadnuiji jejich
traveni. Hiejivd smés zazvoru a chilli se pouziva pro
lepsi vypoceni pfi nachlazeni a k podpofre imunitniho
systému.

A neméli bychom zapominat, Ze nejvétsim lékem

a prevenci je strava. Rostlinnd medicina se datuje ddvno
pfed pisemnymi zaznamy déjin a je pfirozenou soucasti
zZivota vsech narodu. Kde jsou lidé, vzdycky byla

i rostlinnd medicina. Rostliny pomahaly nejen prezivat,
ale také prospivat. Vyvijeli jsme se spolu s rostlinami

a byli na nich zavisli, co se tyce potravy, osaceni, strechy
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nad hlavou, [é¢eni a blahobytu. Po cela staleti jsme
v pfipadé |é¢by nebo zmén uvnitf i vné téla sahali
nejprve po potravinach.

Napfiiklad latinské slovo vulgaris je ¢asto soucasti
botanického nazvu rostlin, jako napfiklad Thymus
vulgaris, a znamend ,obecny”, coz naznacuje, ze
bylinka byla populérni a obecny lid ji ¢asto pouzival
(Casem se smysl slova zménil a jeho dnesni vyznam je
spi$ ,prosty”). Stejné Casto se v pojmenovani rostlin
vyskytuje slovo,bylina“, jako napftiklad,bylina svatého
Jana” a znamena ,uzite¢na nebo léciva rostlina”

Jiz od nepaméti si kultury po celém svété vytvarely
vlastni bylinkové tradice. Povédomi o vlastnostech
rostlin se Sifilo Septem i nahlas od jednoho dobrého
srdce ke druhému a byliny se pouzivaly k posileni, péci
a uklidnéni. Mnoho z téchto tradic a praktik stale jesté
funguje a pouziva se i dnes napftiklad v ajurvédské,
zapadni i ¢inské rostlinné mediciné.

Ale znalosti postupné vymizely a dal uz se v rodinach
a mezi generacemi nepreddvaji. Oviem ja jsem
presvédcenad, Ze stale vic lidi hleda jednoduché
pfirodni zpUsoby, jak pecovat o fyzické i dusevni
zdravi a o vieobecnou pohodu. A pravé pro né je
tato knizka urcena.

Uceni o rostlinné mediciné je v dne$ni dobé hodné
radikalni, le¢ snadné. Dava ndm prilezitost, jak se vic
spoléhat sami na sebe, a nabizi vic moZnosti, jak o sebe
a svou rodinu pecovat. Vyrabéni lé¢ivych pfipravkd

z bylinek a rostlin, které jste vypéstovali nebo nasbirali,
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je ohromné uspokojujici a inspirativni. Pouzivani téchto
jednoduchych lé¢iv vdam pomaha zakofenit ve svété
pfirody. Kdyz za¢nete naslouchat télu a stanete se svymi
vlastnimi Iéciteli, bude to pro vas neuvéritelné posilujici.
Rostlinna medicina je také relativné levna a snadno
dostupnd a mlzZze ulevit i od potiZi, které jsou konvenc¢ni
medicinou nékdy obtiznéji 1écitelné, jako napfiklad
nespavost, stres nebo akné. Dokaze také poskytnout
pocit klidu nebo radosti a pomoci vam tak vyporadat

se se zaludnymi emocemi. Zamyslete se nad tim, jak

je rostlinna medicina, at uz védomé, ¢i nevédomé,
soucasti vaseho Zivota. At uz se prsty probirate trsem
levandule na zdhonku, nebo pfihodite do sklenice vody
snitku maty pro osvézeni, anebo si udélate radost

kytici ve vaze.

Postupujte pomalu, seznamuijte se s jednou rostlinou
po druhé a ¢asem si znalosti rozsifujte. Je to ten
nejbezpecnéjsi a nejmoudriejsi zplsob, jak se postupné
stat bylinkarkou nebo bylinkafem. Je Uzasné, ze zijeme
ve svété, kde jsme obklopeni tak silnymi spojenci.
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O této knizce

Kniha podrobnéji pfiblizuje mnoho nasich pomocnika
a spojencul ze svéta bylinek a rostlin, je branou do
Uzasného svéta divoké pfirody. Jejim cilem je napojit
vas na bylinky a rostliny, otevfit vase smysly a dodat
vam ve svété rostlin jistotu.

Tato knizka vam ukaze nékteré nové zpUsoby, jak si
bylinky vychutnat, at uz v kuchyni jako ¢aje a vyluhy,
medy a octy, nebo tak, Ze si vytvofite vlastni domaci
[ékdrnu a vyrobite si (nebo koupite) tinktury, masti,
spreje a obklady. Jednotlivé &asti kapitoly ,Bylinky
arostliny..” nabizeji snadné bylinné 1é¢ivé pfipravky,
které pomohou ulevit od kazdodennich obtizi

a onemocnéni. Casti,Pro uzdraveni“ a,Pro prvni
pomoc” jsou pro snazsi orientaci sefazené podle obtizi.
V posledni ¢asti je uveden seznam lécivych rostlin

a jejich ucinka. Doufam, ze vam poskytne uzite¢né
zakladni informace a navede vas na dalsi cestu poznani,
pokud budete chtit v tomto oboru pokracovat.
Upfimné doufam, Ze se vdm knizka bude libit a najdete
potéseni v poznavani nékterych spojenct z rostlinné
fise. A také ze prostrednictvim jejich ochutnavani

a pouzivani zjistite, jak jsou znalosti svéta pfirody
posilujici a potésujici.
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DULEZITE UPOZORNENI: Prosim, poradte se

s lékafem nebo kvalifikovanym odbornikem,

nez pristoupite ke zméné svého stravovani nebo
nez do svého kazdodenniho rezimu zahrnete
novou latku, obzvldst pokud uzivate néjaké léky
nebo trpite zdravotnimi obtizemi. Néktera Iéciva
by se neméla uzivat v téhotenstvi nebo pfi urcitych
zdravotnich problémech - viz Upozornéni

v receptech a v kapitole,U¢inné rostliny a jejich
vlastnosti”.
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Jak

si bylinky
vybirat



Zarazeni rostlin do zivota nemusi nutné znamenat
spoustu prace a nepotfebujete k tomu akademicky titul
v oboru botaniky. V kazdém ro¢nim obdobi je mozné
mnoho listd, kofinkd, seminek a kvétd konzumovat
syrovych v salatech, sendvicich a smoothies. Spoustu
bylinek je mozné pfihodit do nejriznéjsich pokrm,
aby strava ziskala na zajimavosti, nutri¢ni hodnoté

a lahodnosti. Odvar nebo vyluh z bylinek a rostlin je

jak plny zivin, tak pfirodnich latek. Jsem si jista, ze
mnohé z nich uz védomé nebo nevédomky pouzivéte

a hledate, co dobrého vam mohou piinést. Praktikovani
rostlinné mediciny je prosté jen dalsi krok, potvrzeni,
Ze vam tyto rostliny mohou do zivota vnést zdravi

a vitalitu.

At uz se rozhodnete bylinky kupovat, nebo péstovat

v kvétinacich ¢i na zdhoncich, at uz se vydéte do
divokych kfovin, nebo zlstanete na vydlazdénych
cestickach, mazete najit zplUsoby, které vam budou
vyhovovat a umozni vdm zahrnout rostlinnou medicinu
do svého Zivota.
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Jak bylinky nakupovat

Zacnéte jednoduchymi kroky. Hledejte zdroje
biobylinek a biorostlin, jako napfiklad obchody se
zdravou vyzivou, mistni farmarské trhy, obchody

s potravinami nebo dlivéryhodné dodavatele na
internetu). Pfi vybéru se vzdycky snazim davat prednost
bioprodukttim nebo takovym, které jsou co nejméné
chemicky o3etfené a péstované co nejpfirodnéjsim
zplsobem, protoZe chci omezit mnozstvi chemickych
latek na svém téle i v ném.

Kdyz kupujete susené bylinky, zkontrolujte, ze stéle
voni jako plvodni rostlina a maji spravné zbarveni.
Kvéty mésicku by mély byt stéle zlatavé, okvétni platky
rdze rGzové, nikoli nahnédlé, a zelené ¢asti rostlin by
mély byt zelené, pravdépodobné tlumenéjsi barvy

nez Cerstvé, ale urcité by nemély byt hnédé nebo sedé.
Zeptejte se prodejce, jak staré bylinky jsou a jaky je
obrat zboZi. Stoji za to si také zjistit, jak firmy bylinky susi.
Nékteré pouzivaji chemické latky, zatimco jiné nikoli.

Pokud si chcete uvafrit skute¢ny bylinkovy caj,
nekupujte ¢ajové sacky. Porcovany caj sice mize
mit pfijemnou chut, ale kvili procesu suseni nemiva
vétsinou zadné Iécivé Ucinky, a sacky navic vétsinou
obsahuji plasty. Takze doporucuji investovat do
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