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POKLADY PRIRODY

Casto zapominame na to, Ze pFiroda ma Rouzelnou moc balancovat
v RFehRé rovnovaze, vzdy se zotavi, zregeneruje. My se v prirodé
mUlzZeme mnohému naudit. Ano, zdravi a kRrasa na nas ¢ekRa na louce,
v lese nebo na zahradce. Staci se sehnout a utrhnout.

Pfiroda nds obdarovavd skrytymi poklady v podobé nejraznéjsich rost-
lin, jejich §tavnatych plodu, olejnatych semen, jemnych kvéti, svézich
listkd i mocnych kofent. Pokud vime, jak je spravné pouzit, budou ndm

tyto poklady pfirody skvélym pomocnikem.

STREDOVECI PRUKOPNICI

Sila 1é¢ivych bylin, vliv zdravé vyzivy, pfiméfeného
pohybu, Cerstvého vzduchu i vody byly dobfe znimy
po staleti. Vzdyt jiz zndma svatd Hildegarda z Bingenu
vénovala se bylindm, balneoterapii, zasazovala se o péci
o dudevni a fyzické zdravi. Byla ¢lenkou benediktin-
ského fadu a v kldstefe na Rupertsbergu u Bin-

genu vedla jeptisky v duchu ora et labora, tedy
»modli se a pracuj“. V klistefe zalozila nejen P
rozsdhlou bylinkovou zahradu, ale vénovala se ,

i 1é¢bé nemocnych bylinami, vodou a pobytem

na &erstvém vzduchu.
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Pozdéji v 16. stoleti piisobil §vycarsky lékaf, alchymista a astrolog Para-
celsus, dnes povazovany za zakladatele moderniho lékafstvi. Tento
vyjimecny uéenec posunul 1éCeni déle, zajimal se nejen o poznatky
tehdejsi doby, ale vazil si i zkuSenosti obycejnych bylinkdfd, 1é¢iteld,
jejichz znalosti zpracovéval se svych lééebnych postupech. V 1é¢eni se
neomezoval pouze na lidi. Uzndval, Ze nemoci zvifat a jejich 1écba
maji obdobu v lé¢eni lidi, ¢imzZ byl ve své dobé revolu¢ni. Vénoval se
i alchymii, zafikdvdni, metalurgii a svoje védomosti z mnoha dalsich

oboru dokdzal syntetizovat pravé do lékafstvi.

BYLINKY A MODERNT MEDICINA

Lécivé bylinky jsou bezpochyby pokladem pfirody. Byly doby, kdy byly
jedinymi léky na nemoci. Bylinky — aZ na vyjimky — plisobi pomalu,
dlouhodobé a spolehlivé. Kdyz poznéni lidstva doslo k pochopeni me-
chanizmu piisobeni bylin, zacaly se u¢inné litky z bylinek extrahovat
a pozdéji i vyrdbét synteticky. Vznikl farmaceuticky priimysl, ktery
neustile vyviji novd a nova lé¢iva.

Mnoho dnes pramyslové vyrabénych lé¢ivych litek je rostlinného pa-
vodu a mnoho extraktd z bylin vnimdme jako ,normdlni“ léky. Me-
dicina je ovSem zvykla pracovat s koncentracemi a gramédzi. To muze
byt v 1é¢itelstvi ¢i fytoterapii ponékud problém. Kazd4 rostlina je jind,
obsahy t¢innych latek kolisaji béhem ro¢niho obdobi i béhem kazdého
dne, zdvisi na fazi vegetaéniho cyklu i pfesné lokalité, kde rostlina roste.
Nikdy nevite, kolik u¢innych latek v konkrétni rostliné je. Samoziejmé
zélezi i na zpracovini byliny. Je potieba si uvédomit, Ze vétsinu aktiv-
nich litek béhem zpracovéni ztricime. Zkratka je zde mnoho faktord,
které nedokdzZeme zohlednit. Pak 1ze velice tézko fici, co je bezpecni
davka a kolik a jak pfesné se maji dané rostliny uzivat. Na druhou stranu
je zde zku$enost, mnohdy i tisiciletd, kterd uddvd doporucené divkovini
konkrétni byliny na konkrétni neduh.

Presto lé¢eni jen a pouze bylinami neni dobry ndpad. I kdyz byliny
obvykle z dlouhodobého hlediska funguji dobfe, je potfeba o 1é¢bé
informovat svého lékafe. Ne vsichni lékafi jsou pfirodnim lécebnym
metoddm plné otevieni. Av§ak vsichni oceni aktivni pfistup pacienta
ke zdravi, za bylinkami a jejich pravidelnym uZivinim Casto ndsleduje
Jakmile se o své zdravi za¢nete zajimat sami a zacnete hledat cesty

k uzdraveni, at uz jsou to bylinky, nebo cokoliv jiného, je to prvni krok
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k pfevzeti iniciativy a Gplnému vyléceni. Bylinky pusobi jemnéji, aviak
komplexnéji nez farmaceuticka 1é¢iva. Pokud mate zdkladni znalosti
a bezpecné poznite to, co vis suzuje, mizZete pomoci bylin a domdci
1é¢by z&asti nebo zcela vyfesit spoustu neduhd. Lécba mize byt velmi
rychla — napfiklad na zkazeny Zaludek po tézkém jidle pomize vypit
jeden $dlek ¢aje. Samozfejmé u jiného onemocnéni je potieba 1éc¢bé
vénovat vice trpélivosti a dostatek ¢asu. Je nutné si uvédomit, ze kazdy
lovek je jiny a kazdému pomdha néco jiného. Nicméné existuje mnoho
nemoci, jejichz lé¢eni patii do rukou lékafe.

Jak fikal jiZ zminény Paracelsus: ,,Jed od 1éku odliuje pouze podévané
mnozstvi. U bylinek obecné plati zdsada, Ze kazd4 litka maze byt 1é-
kem ijedem. Ve vysoké koncentraci mize uréitd bylina $kodit a v nizké
je naopak nedcinnd. Neni viak potfeba se hned bét. Pokud se bylinky
uzivaji spravné, lze je uzivat bez strachu z pfeddvkovini. Pomohou
i jako obklady, roztoky k vymyvini ran nebo kloktadla.

JEN BYLINKY NESTACI

Fyroterapii je nutné doplnit o aktivni zdjem o zdravi. Nelze pfedpo-
kladat, Ze se nemocnd jitra uzdravi po tydnu popijeni bylinného ¢aje,
kdyz byla po léta a nadile budou dennodenné zatéZovina nevhodnou
stravou. Bylinky, stejné jako moderni medicina, neumi zdzraky.
Bylinky mutiZete vnimat jako privodce nebo pomocniky. K1i¢ k uzdra-
veni mdte sami v sobé. Na zacdtku byvéd pochopeni, pro¢ nemoc pfisla
a co nds md naucit, kam se mame posunout. Jiz starofecky Hippokrates
fikal: ,KdyZ nejsi ochotny zménit sv{j Zivot, neni ti pomoci.“ Prvé
zména zivotniho stylu je klicem k uzdraveni.

Zivotni styl mnoha lidi je ddn uspéchanou dobou, nemaji ¢as

na sebe, na své fyzické a dusevni zdravi. Mnohdy 1lidé chtéji
dosdhnout hodnot, o které vlastné nestoji, ale diky spole¢nosti
si mysli, Ze o né maji usilovat. Trpi t&lo i duse.

Jak tady mohou bylinky pomoci? Snadno, mohou uka-
zat jinou cestu, vnést zdjem o aktivni pfistup k Zivotu.
Bylinky nemusi jen 1é¢it, mohou ¢lovéka pfivést do
ptirody, oteviit mu odi.

Na bylinky ale neni potfeba nahliZet jen jako na 1é-
¢ivé rostliny. MidZete je zapojit i do bézného jidelnicku, 7/A ) X
vyuzit jejich vysoky obsah vitamind, minerdld, vlakniny a dalsich a\

vitdlnich litek. Mezi nejuzasnéjsi 1é¢ivky, které lze vyuzit v ku-
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chyni, Casto patii zahradni plevele, jako je kopiiva, pampeliska, brslice

kozi noha, violka vonnd, sedmikriska a kvéty cerného bezu. Tyto a dalsi
pomohou nahradit kupovanou zeleninu. MuzZete je zpracovat na saldt,
polévku, pesto, pomazinku, falesny ,$penat“ ¢i je pfidat do zelenino-
vych karbandtka. Z kvéta pfipravite sirupy, $tivy, zavafeniny a z kvétu

bezu Cerného dokonce i kasi nebo sladké dezerty.

JAK BYLINKY LECi

Jak uz jsme si fekli, 1é¢ivé byliny maji dlouhou historii pouzivani pro
1é¢ebné ucely. Byvaly doby, kdy se 1idé domnivali, Ze bylinky jsou kou-
zelné a jejich moc ozivala v rukou bylinkdfek a kofenafek, ¢asto po-
vazovanych za ¢arodéjnice. Dnes vime, Ze za lé¢ivou silou bylin stoji
obsah mnoha aktivnich latek, které psobi na riizné orgdny a systémy
v téle, ¢imz pozitivné ovliviuji lidské zdravi.

Ucinné, aktivni nebo vitalni litky jsou ty latky, které v sobé rostlina
béhem svého rastu vytvaii a uklada a které maji vliv na lidské zdravi.
V rostlindch najdeme i litky indiferentni, ty nejsou pro 1é¢eni dulezité,
ale mnohdy usmérnuji pfijem aéinné latky do lidského téla.

Jednou z vyznamnych skupin litek obsazenych v 1é¢ivych bylinich

jsou flavonoidy. Jsou to polyfenolické slouceniny a maji vyrazné an-
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tioxidacni vlastnosti, coz znamend, Ze mohou neutralizovat skodlivé
volné radikaly v téle. Flavonoidy jsou ¢asto spojovany s ochranou bunék
pfed oxida¢nim stresem a mohou tak pfispivat k prevenci raznych one-
mocnéni. V mnoha lé¢ivych bylindch lze nalézt alkaloidy, které maji
potencidlni terapeutické ucinky. Napfiklad chinin, alkaloid obsazeny
v kife chinovniku, ma antimalarické vlastnosti. Dalsi alkaloidy, jako
je morfin nalezeny v opiu, mohou slouzit k ulevé od bolesti. Vyuziti
téchto latek v 1é¢itelstvi vyzaduje vSak peclivou ddvkovini a kontrolu,
aby se zabranilo nezddoucim vedlej$im ucinkam.

Dalsi dalezitou skupinou latek jsou tékavé terpeny, G¢inné pfi boji proti
bakteriim, maji celou skdlu vesmés stimulujicich u¢inkd. Asi nejzné-
méj§i podobou terpenti jsou éterické oleje a silice. Eterické oleje jsou vy-
uziviny pro svoje antiseptické vlastnosti v 1é¢itelstvi, hojné se pouzivaji
v aromaterapii, coz md pozitivni vliv na psychické zdravi. Uziti téchto
tékavych litek na bdzi terpend je zndmo jiz ve starovékych kulturdch
Mezopotimie, Egypta a Recka.

Fytoncidy jsou pfirozené riiznorodé chemické slouceniny obsazené
v nékterych rostlinach, které maji schopnost nicit nebo potlacovat rist
mikroorganismi, jako jsou bakterie, plisné a viry. Tato schopnost ¢ini
fytoncidy kli¢ovymi pro obranu rostlin proti patogenim. V kontextu
lidského zdravi mohou fytoncidy hrit roli v podpofe imunitniho sys-
tému a prevenci infekci. Jednim z nejzndméjsich pfiklada fytoncidu
jsou terpenoidy, které jsou obsazeny v éterickych olejich mnoha 1é¢i-
vych bylin. Terpenoidy mohou mit silné antibakteridlni a antifungalni
vlastnosti. Napfiklad terpenoidy obsazené v oleji tea tree (Cajovniku)
jsou zndmy svymi dezinfekénimi vlastnostmi a mvyuzivaji se k boji
proti riznym patogendm.

Eterické oleje jsou aromatické litky extrahované z riiznych ¢dsti rost-
lin — kvétd, listd, kiry nebo kofenti. Tyto oleje jsou bohaté na riizné
chemické slouceniny, véetné terpenoidd, fenolii, ketont a dalsich. Kazdy
étericky olej md charakteristické aroma a riizné fytoncidni vlastnosti.
Naptiklad levandulovy olej je zndmy pro své uklidiiujici a protizdnét-
livé u¢inky. Eukalyptovy olej obsahuje fytoncid eukalyptol, ktery mize
podporovat dychaci cesty a pusobit antibakteridlné. Rozmarynovy olej
muze obsahovat fytoncidy, které maji antiseptické a stimulaéni G¢inky.
Pouzivani éterickych oleji v 1é¢itelstvi a aromaterapii muZe mit pozi-
tivni vliv nejen na fyzické zdravi, ale i na psychické zdravi, snizovat

stres a uzkost. Je vSak dulezité brit v Gvahu, Ze koncentrované formy
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éterickych oleju by mély byt pouziviny s obezfetnosti, protoze piilis

vysokd koncentrace mize vyvolat nezidouci uéinky.

CAJE, TINKTURY, OLEJE...

Byliny jsou vyuziviny v riznych formach pro terapeutické ucely — od
piipravy &aji a bylinnych ndlevid po vyrobu tinktur, olejii, masti, ob-
kladt a kloktadel. Bylinkové ¢aje jsou nepostradatelnym pilifem 1é-
Citelstvi. Nevime pfesné, kdy nasi praprapfedci zacali pfipravovat ze
suSenych bylin vodni vyluhy, prvni ¢aje. Ndlev nebo odvar je nejjedno-
dussi zplisob zpracovini bylin a bylinky se pro pfipravu lé¢ivého Caje
vyuzivaly od nepaméti. Jisté je, ze v Ciné 2. tisicileti pf. n. 1. byly byliny
v podobé vyluhti pouziviny k 1é6¢bé. Némecky knéz a 1é¢itel, jeden ze
zakladateld pfirodni 1é¢by vodou, Sebastian Kneipp fekl: ,Voda, kte-
rou ndm propujcil nds stvofitel, a vybrané bylinky z FiSe rostlin ¢ini to
podstatné, 1é¢i nemoci a udrzuji télo zdravé.

Prestoze jsou ¢aje z 1é¢ivych bylin povazovany za relativné bezpecné, je
vzdy dulezité brat v uvahu mozné kontraindikace a pfipadné interakce
s 1éky. Osoby s chronickymi onemocnénimi nebo té¢hotné a kojici Zeny
a déti by mély zaclenéni bylinnych terapeutickych ¢aji do samolécby

konzultovat s lékafem.




