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,KdyZ neni zdravi, neni nic,“ jak rika moje babicka.

Povazuji za velmi diileZité myslet na to, Ze zdravi je to nejcennéjsi, co mame. Diky nému
muzeme Zit skute¢né Stastny a naplnény zivot. I proto vznikla tato kniha. Aby vas inspirovala
k tomu, jak zit naplnény zivot v souladu s prirodou a jejimu cykly.

Kniha se sklada z dvanacti meésicti. Jednotlivé kapitoly popisuji dané obdobi, vyznamné
dny, tradice ¢i svatky. Kazdy mésic obsahuje doporucenti, co si hlidat ve stravé, nabizi recepty
na pokrmy, ¢ajové smési, reSeni pripadnych zdravotnich potizi, a zejména bylinky, které
aktualné rostou v prirodé. Najdete tu jednoduché i sloZitéjsi recepty, jak bylinky zpracovat
pro momentalni potiebu nebo pfi potiZzich, které nas a nase blizké mohou potkat pozdéji.

Vjednotlivych mésicich se vénuji vzdy jednomu konkrétnimu organu nebo systému v téle.
Pokud si prejeme byt dlouhodobé zdravi, povazuji za velmi dilezité preventivné o zdravi
pecovat. Jednou z nejlepsich moznosti je dodrzovat jednoduchou zasadu: konzumovat co
nejvice vlastniho vypéstovaného jidla, lokalnich potravin a ptirodnich prostiedk 1écby.

Pojeti kola roku v tradi¢ni ¢inské medicing, v niz je kladen diiraz vzdy na péci o jeden
organ nasSeho téla, povazuji za skutecné smysluplny. VétSinou jsou to organy, pro néz aktual-
né v prirodé nachazime pomocniky a jejichZ harmonizace v konkrétnim daném obdobi
podpoti celkové zdravi naSeho organismu. Proto mizeme vzdy jeden mésic vyhradit péci
o dany organ, abychom se diky tomu citili dobtfe béhem celého roku.

Stale mé neprestava udivovat, jak nadm piiroda nabizi v kazdém obdobi presné to, co
potfebujeme. Je to vidét zejména na jare - v mésicich ocisty, kdy se objevuji v prirodé rost-
liny, které podporuji ledviny, Zlu¢nik a jatra a detoxikaci. Pokud v tuto dobu zaradime do
svého repertoaru aktualné dostupné 1écivky, prirozené podporime v naSem téle ty spravné
procesy. NemiiZe to byt jednodussi.

Tradice zminuji v knize proto, Ze nam ukazuji moudrost predki. Jednotlivé svatky pred-
stavuji ,predély” v kole roku, u¢i nas vnimat cyklus ptirody a citit vdécnost za dary, které
nam priroda dava. Stejné tak nam dnes ritudly, svatky a tradice dovoluji se zamyslet nad
tim, kde praveé jsme, co slavime a pro¢. Ze po dlouhé praci a snaZeni je vZdy ¢as se zastavit
a uvédomit si, co jsme dokazali, abychom mohli jit dal.

V kazdé kapitole najdete doporuceni na konkrétni ¢ajové smési, které mizeme v daném
mésici popijet. Tyto smési vétSinou podpoii konkrétni organ nebo systém v téle. Kapitoly
respektuji aktualni chod prirody a nabizeji recepty z aktualné dostupnych bylin v 1é¢ivych
a chutnych kombinacich.

V nékterych mésicich se vénuji konkrétnim béznym zdravotnim potiZim, naptiklad zané-
tim mocovych cest v lednu, Zenskym potiZim a menstruaci v kvétnu, nespavosti a psychice
v zari ¢i podpore imunity v prosinci. Najdete zde rady a doporuceni (z nichZ jsou mnohé
ovéreny studiemi), které piedstavuji snadné navody, jak si od téchto neduht pomoci.

Pro kazdy mésic kniha nabizi a predstavuje to nejvhodné;jsi pro nas organismus. Dopo-
ruceni nendasledujte slepé. Vzdy je berte jako mozZnost, nabidku, kterou miiZete pfijmout
avyzkousSet. Pojdme kazdy den udélat tieba jen jeden maly krok ke zlepSeni. K Zivotu, ktery
nas bude tésit, bavit a davat nam smysl.
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Co je to zdravi?

Co je to vlastné zdravi? Jedna se o soubor nékolika faktora.

Zakladem je kvalitni spanek, psychicka pohoda, dostatek pohybu a zdrava strava vyzi-
vujici télo. Bylinky ndm dokaZou pomoci se spankem, psychikou i zdravou stravou. Pokud
se citite nemocni a nenf vam dobfte, opravdu se zastavte, zamyslete se nad svym Zivotem
a pobud'te chvilku se sebou a svym télem.

Myslim si, Ze kazdy si dokdZzeme velkou mérou pomoci sami. Dilezité je znat vlastni
télo a své momentalni potieby. KaZdy z nas je original a potiebuje néco trochu jiného. Diky
poznatkliim z této knihy se miiZete posunout na cesté za opravdovym zdravim a plnohod-
notné prozitym zivotem.

Zamysleni k bylinkam

V minulosti byly bylinky casto jedinou moZznosti 1écby. V dneSni dobé se lidé k 1é¢ivym
rostlindm znovu vraci, citi, Ze si mohou pomoci i jinak - bez vedlejsich icinki a negativnich
dopadti chemickych 1ékt. Chtéji se navracet k piirodé a dat Sanci 1éCivkam, které lidem
pomahaly po staleti.

Nicméné nezavrhujme UiZasny pokrok mediciny. Osobné si velice vazZim modernich po-
znatkill a iZasnych schopnosti dnesnich 1ékaii. Ale myslim, Ze je potieba i celostni pohled
na ¢lovéka. Kazdy mame osobni zodpovédnost za vlastni zdravi. Mysleme na to, Ze zdravi
a kvalitu Zivota mame ve svych rukou.

Bylinky povazuji za esencialni soucast Zivota vSech, kdo se zabyvaji ptirodni 1é¢bou.
MoZna vam v minulosti nepomobhly, ale divodem mohlo byt naptiklad jejich nespravné uziti.
U bylin je vzdy diileZité spravné mnozstvi a vhodny zptisob zpracovani.

V této knize podrobné ukazuji, jak zpracovat aktudlné dostupné byliny z volné prirody,
ale i 1éc¢ivé rostliny a plody z naSich zahrad tak, aby byly acinné. Od tnora do listopadu se
v kazdé kapitole detailné vénuji nékolika bylinam, dalsi jsou stru¢né predstaveny v infor-
macnich boxech. Nechybi ani fada praktickych a i¢innych receptt. Pro kazdy mésic ziskate
prehled, jaké bylinky si mlZete natrhat ¢i obstarat, jak je zpracovat anebo pouzit v kuchyni.

VétsSinu mnou predstavenych bylin mizete sbirat ve volné prirodé. Nékteré je tieba
koupit nebo je vysadit na zahradku.

Nezapomeiite, Ze na vyslednou kvalitu samotnych bylin a vyrobki z nich ma velky vliv
i to, s jakou energii je sklizime a zpracovavame. Potraviny a plody z vlastni zahrady maji
jinou energii nez ty kupované.

Tvorte tedy s bylinkami vzdy s radosti a vkladejte do nich pozitivni energii. Vérte mi,
poznate to.



Rada na zaveér

Pecujte o sebe a své blizké tim, Ze si pfipravite vyborné domaéci jidlo z kvalitnich surovin.
Uzivejte lokalni a dostupné bylinky ze svého okoli. Vypéstujte si co nejvice vlastni zeleniny
a ovoce.

Méjte se radi, poslouchejte své télo a zpomalte. V tichu ptichazi ty nejlepsi napady
a pravda pro nas samotné. A kdyZ uz nevite kudy kam, vyrazte do prirody a do lesa. Nady-
chejte se Cerstvého vzduchu a vycistéte si hlavu. Kazdy den si uZivejte plnymi dousky, jako
by byl posledn.

Zdroje a kde ¢erpam nejvice

Rada bych zde podékovala bylinkaiim a bylinkarkam, z jejichz knih, prament a kurzii jsem
Cerpala a Cerpam.

Mymi prvnimi privodci svétem bylin jsou bylinari Janca a Zentrich.

Zasnu nad mnoZstvim receptii a poznatkd, které dava ve svych knihach a na svych in-
ternetovych strankach k dispozici Alena Hamplova. Z jejich knih velmi rdda vychazim a i do
této knihy jsem vyuzila nékteré recepty.

Dale se velmi rada uc¢im od V1adi Vytaska, ktery nabizi informace o cizokrajnych rostli-
nach, ale i zajimavé informace o nasich lé¢ivkach. Nékolik jeho recepttli najdete i v této knize.

Monika Cechova a jeji knihy jsou pro mne neustalou inspiraci k tvofeni s bylinami. Zivé
kurzy, které jsem u ni absolvovala, jsou zakladem, o ktery se stale opiram.

A rozhodné musim zminit velky online kurz Akademie 1é¢ivych rostlin od Karoliny Romas-
kové, ze kterého vyuzivam znalosti o prokazané fytoterapii a navrhy 1é¢by zdravotnich potizi.

U tradic mi nejvice pomohla skvéla kniha Tradinai od Moniky Kindlové a Martiny Bo-
ledovicové.

Velmi dékuji vSem témto autorim a bylinkairkam za to, co predavaji dale, i za to, Ze se
od nich mGzeme ucit.
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0,jak s bylinkami pracujeme, jak a kde je sbirdme, ma velky vliv na vyslednou kvalitu

produktli a samotnych rostlin pfi jejich uzivani. Pokud s bylinkami zacinate, vzdy

se nejdiive zamyslete nad tim, do ¢eho je sklizite, kam pro né jdete a co s nimi dale
budete délat.

V této kapitole si predstavime jednoduché zasady bylinkareni.

UkaZeme si, kde, kdy a jak bylinky sbirat, i na jaké ¢asti se zamérit. Soucasti zasad bylin-
kareni je také to, jak spravné bylinky ususit, protoZe suseni je nejcastéjsi a nejjednodussi
pripravou.

To, Ze vime, co s jakou bylinkou udélat, kdy ji utrhnout a jak ji uchovavat, je kli¢cové pro
to, aby si uchovala ucinné latky. Jejich mnozstvi se odviji od zpisobu skladovani, suSeni,
zpracovani, misté, obdobi a ¢asu sbéru. Existuji samoziejmeé i faktory, které nemtizeme
ovlivnit: ¢im v$im bylinka prosla béhem ristu, jaka je na misté ptida, jaké byly srazky, jak
moc svitilo slunicko atd.

Musim pfipomenouti etickou rovinu sbéru. ProtoZe nejsme jedini, pro koho tady bylinky
rostou. Potfebuji je také zvirata a hmyz.

Zdasady sbéru bylin

Bylinky vzdy sbirame v co nejcistsSim prostiedi: na loukach, v lesich, na zahradé, dale od
chemicky oSetfovaného pole (ve vzdalenosti nékolika metrti) nebo frekventované silnice
(u neprilis vyuzivané venkovské silnice je
sklizeii bezpe¢na) a nejlépe ve volné prirodé.
Pak je Cistota a sila bylin nejvétsi.

Nesbirejte 1é¢ivky v chranénych oblas-
tech, ani bylinky, které jsou chranéné a ohro-
Zené - chceme na planeté udrZet pestrost
rostlinnych druhti. OhrozZené a chranéné jsou
napriklad plavun vidlacka, vachta trojlist3,
prvosenka jarni nebo devétsil 1ékat'sky. Ces-
nek medvédi roste vétSinou v chranénych
oblastech.

Na misté sbéru vzdy ponechejte bylinky
pro hmyz nebo dalsi bylinkare, nikdy neberte
vSechno. Pokud se v misté vyskytuje vice
stejnych rostlin/stromt, sklizejte vzdy z vi-
cero z nich. Pak budou mit Sanci se obnovit
nebo nasadit plody.

Pti sbéru se chovejte opatrné a obezretné,

neporuste celou rostlinu ani koteny. Tvrdé
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vy

naté (dobromysl, tfezalka, febii¢ek) stiihejte ntizkami. Kofeny zkuste vyryvat na mistech,
kde je rostlin vice, aby mély Sanci se znovu rozrist, a vy tak neznicili celou populaci.

Trhejte vzdy jen ty bylinky, které bezpecné poznate - zkoumejte rostlinu podle fotek
a poznavacich znaki (¢asto maji nezaménitelnou viini). DilezZité je chodit, zkoumat, fotit,
porovnavat a ptat se. Za¢néte se znamymi bylinkami. Pampelisku, kopfivu, biizu nebo Sipky
pozna témér kazdy.

Sbirejte pouze zdravé, nenapadené rostliny. List nesmi
byt nahnédly, uschly, ale naopak by mél byt v plné kondici.
Plod nesmi byt z¢ernaly ani ¢ervivy.

Nadzemni Casti bylinek - kvetouci naté nebo kvéty -
sklizejte za suchého pocasi, idealné kdyz sviti slunicko. Po
desti, kdy je ptida mékdi, vyryvejte koreny - jdou 1épe ven.

Kvéty trhame nejlépe na zacatku kveteni, ne po odkvétu,
na plném slunci / nékteré byliny pied plnym kvétem, pro-
toze pak ,zpapéri“ (pampeliska kvét, zlatobyl, turan ro¢ni).

Listy obirame nejcastéji pred kvétem rostliny, ale i na
podzim. Ty jarni mivaji vétsi silu, ale ne vzdy. Po odkvétu
sklizime napftiklad listy Salvéje nebo jitrocele.

Kiiru loupeme na jare pied rasenim a na podzim, kdyz
opadnou listy.

Pro kazdou bylinku je ur¢ena idealni denni doba sklizné.

Uvadi ji nékteré herbare (Janca a Zentrich, ]J. Bednarova).
Dlivodem je kolisani mnozstvi ucinnych latek podle denni
doby - nékteré zaviseji na slune¢nim svétle: silicnaté bylinky sbirdme na plném slunci ko-
lem poledne (matetidouska, dobromysl, tymian); mésicek nejlépe kolem jedenacté hodiny
dopoledni; koprivu spiSe pozdéji v odpolednich hodinach; violku vonnou v sedm rano
a tfezalku kolem druhé hodiny odpoledne.

Sbér korenu

Koreny je nejlepsi sbirat v dobé, kdy se sila
rostliny stahuje pod zem. Na podzim se do
kofenl dostavaji Gi¢inné latky z celé rostliny.
To ji chrani pred nepriznivymi vnéjsimi vlivy
apomahd preckat zimu. V fijnu a v listopadu
je tedy idealni doba na vyryvani 1éc¢ivych
korent - ty by podle tradic nemély prijit
do kontaktu s kovem ani slune¢nim svitem

(sklizeni by méla probihat v noci, za tmy).



Pokud to provedeme v idealni fazi mésice
(nejlépe nékolik dni pted novolunim), ziska-
me kofen s velkymi uc¢inky. Naopak v dobé
bliziciho se uplnku, je lepsi sklizet nadzemni
Casti rostliny.

Do ¢eho a jak bylinky sbirame?

Ke sbéru rozhodné nepouzivejte plastové
pytliky, ve kterém by se mohly rostliny za-
parit. Ukladejte je do kosiku, platéné nebo
papirové tasky, kde mohou byliny dychat.

Pti sbéru do jednoho kosiku bylinky doma
roztrid'te, aby se vdm nepomichaly. Malé
casti bylinek ukladejte do papirovych nebo
platénych pytlika.

Zasady spravného
suseni bylin

Spravné suseni ma velky vliv na vyslednou
kvalitu. Susené bylinky miizeme uZzivat do
¢ajd a vyrabét z nich masti, tinktury, sirupy,
oleje, vina, pouzivat je do koupeli, naparek
a podobné.

Co nejdrive po nasbirani byliny rozlozte
do stinu, aby se nezaparily a vylezl z nich
ptipadny hmyz. Bylinky suSime na ¢istych
papirech, v nizkych kartonovych krabicich
nebo nejlépe na susicich sitech a v zavésnych
textilnich suSickach. Rozhodné za timto uice-
lem nepouzivejte noviny ani ¢asopisy (kviili
tiskové barve).

Pti suSeni je dileZité proudéni vzduchu.
Vyhybame se vihkym mistiim a vétSinu roku
susime byliny uvnitf. V 1été mutizete rozlozit
bylinky na verandu venku. Pokud je sucho,
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a hodné teplo, ususi se béhem jednoho az dvou dnt. Na noc je davame radéji dovnitf, aby
se do nich nedostala vlhkost.

Byliny, které chceme susit, bychom neméli omyvat, protoZe mohou plesnivét. Proto je tak
dtlezité sbirat je na opravdu ¢istych mistech. Bylinky su$ime nejlépe ve stinu. Na slunci se
susi pouze nékteré z nich - naptiklad kvét divizny a hluchavka. Za¢iname je susit na slunci
a dosuSujeme doma.

Nékteré byliny miiZete uvazat do svazku prirodnim provazkem a zavésit, napiiklad na
konec konzole nad oknem, kde hezky proudi vzduch. To je vhodné napiiklad u trezalky,

dobromysli, meduriky, febiicku, kopfivy nebo hefmanku.

Byliny by béhem suseni nemély vyrazné zménit barvu. Pokud zeZloutnou nebo listky
zCernaji, uz je nepouzivejte, jsou znehodnoceny. Vyjimkou jsou smrkové vyhonky, ty pri
suSeni lehce zezloutnou. Z¢ernani a Spatné usuSeni hrozi napriklad u listi jitrocele, naté
medunky, maty, kvétl divizny a rize.

Tyto bylinky miZeme susit také umélym teplem, v suSicce nebo troubé pfi teploté cca
30-45 °C. Tento postup je vhodnéjsi napriklad u plodd $ipku, jefabin, ¢erného bezu ¢i rybizu.
Sipky miizeme susit rychleji - prvni den
az pri 60 °C.

Bylinky nerozdélujeme na mensi ¢asti
ani je nekrajime. Cim vétsi ¢asti si uchova-
me, tim déle ndm v nich zstanou u¢inné
latky. Z bylinného prasku se ucinné latky
vytraci rychleji.

Bylinky kontrolujeme a obracime je
kazdy den.




Ze jsou bylinky spravné ususené zjistime tak, Ze se lamou a chrasti. Neni v nich viditelna
vlhkost. Kdyz si chcete byt jisti, Ze jsou iplné vysusené, vloZte je do sklenice - nesmi se zaparit.

Jak uchovavame ususené bylinky

Susené bylinky uchovavame na tmavém mis-
té, nejlépe bez pristupu vzduchu. Idealni
jsou velké sklenice, které mame ulozené
ve $pajzu. Bylinky miizeme uchovavat také
v papirovych krabicich nebo saccich. Z nich se
ale rychleji vytraci viiné. Do sacku ukladame
rostliny, u kterych vime, Ze je do par mésicti
spotiebujeme. VZdy pouzivame prirodni a ne-
zavadné materialy, tedy sklo, pytliky z baviny
¢i papirové krabice bez barviv.

UloZené bylinky si vzdy peclivé oznacte,
abyste védéli, o jaky druh se jedna a do kdy
je dobré ji spotfebovat. Bylinky uchovavame
ve vétsich celcich (celé listy, naté, kvétenstvi).
A7 pri pripravé (naptiklad ¢ajové smési) je
rozdrolime na kousky v ruce nebo nastfi-
hame.

SuSené byliny uchovavame zpravidla je-
den rok, po roce skladovani obsahuji vyrazné
méné ucinnych latek, a nemusi byt ticinné. Bylinky skladované déle miiZete pouzit naptiklad
do koupele. Cas od ¢asu proto svoje zasoby zkontrolujte. Premyslejte, jak byste je mohli
namichat do smési, ¢i je pouzit jakkoli jinak (koupele, sirup, tinktura).

ZpuUsob vziti bylinek / jak bylinky
Zpracovavame

V této kapitole si povime, jaké jsou zakladni zplisoby zpracovani bylin. Najdete zde také
vysvétlivky a tivodni informace k tomu, jak pracovat s bylinkami, o kterych si budeme
v knize povidat.

Je tieba brat v potaz, zda se ucinné latky z bylin extrahuji do vody, alkoholu, oleje, octa
a dalsich substanci, a jak se jednotlivé vyrobky pripravuji. Tyto informace byly zjiStény ve
studiich, ale u mnoha ¢eskych bylin se védomosti predavaly po generace.
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V nasledujicich kapitolach ziskate i kon-
krétni recepty, ale tady si povime o zakladnich
postupech vyroby bylinkovych produktd.
Kdykoli v knize uvadim, Ze si pripravime
Caj, pouzijte zakladni postup pripravy Caje/
nélevu z této kapitoly.

Dlouhodobé vs. kratkodobé
uzivani bylinek

Vétsinu bylin nemuizeme uZzivat dlouhodo-
bé. Pokud konkrétné neuvadim, Ze je moz-
né dlouhodobé uzivani, je tieba nejlépe po
dvou tydnech udélat prestavku. Nékteré by-
liny uzivame hlavné pri akutnich potizich -

tuzebnik (nachlazeni), dubova kira (stfevni
potize) ¢i lichofefiSnice (mocové cesty).

Dlouhodobé miZeme uZzivat naptiklad adaptogeny, hloh na sniZeni tlaku a tfezalku na
deprese. Doporucuji ale pravidelné délat alespon tydenni prestavku.

Caj/nalev/odvar

Caj se spravné odborné nazyva nalev. Pfipravujeme ho z bylin, které maji u¢inné latky roz-
pustné ve vodé. Napriklad semeno ostropesti'ce konzumuje celé a nepripravujeme z néj ¢aj,
protoze jeho ucinné latky se rozpousti v alkoholu.




Nalev pripravujeme zpravidla v poméru jedna ¢ajova l1zicka suSené bylinky na hrnek
vody (odpovida 250 ml vody). Cerstvych bylinek pouZivame zhruba 2-3x vét$i mnoz-
stvi na 250 ml horké vody. Nalev nechame vylouhovat vétSinou 10-15 minut pod po-
klickou.

Nasledné se priprava lisi az podle konkrétnich doporuceni. Nékteré bylinky nechavame
louhovat delsi, nékteré kratsi dobu.

Odvar pripravujeme tak, zZe bylinky vlozime do studené vody a privedeme k varu. Kazdou
bylinku vaiime jinak dlouho, vétSinou 5-15 minut. Pevné a tvrdé Casti bylin, jako jsou plody,
kira a kofeny, musime varit, aby se z nich uvolnily u¢inné latky.

Bylinné tinktury

Tinktura je vyluh byliny v alkoholu a velice
ucinny 1ék. Existuje nékolik zasad pro spravny
priibéh a prenos tcinnych latek do alkoholu.
Alkohol je silné rozpoustédlo, diky némuz se
z bylinky extrahuje mnoho ucinnych latek.
U nékterych bylin se vylozené doporucuje
je zpracovat je na tinkturu. Jejich acinky
jsou pak velké. Zndmé a ucinné jsou tink-
tury naptiklad z lichoterisnice, tuzebniku
jilmového, maliniku, dubové kiry, kofene
koptivy a pampelisky.

Tinktury z pupent se nakladaji odlisnym
specifickym zpisobem. Konkrétni navod
najdete v kapitole Gemmoterapie.

Bylinky miZeme nakladat erstvé i suse-
né. Kdyz nakladame cerstvé rostliny, nechame

je lehce zavadnout. Zbavime se tim nejen
hmyzu, ale i pfebytecné vody.

Postupy vyroby tinktury pro koteny, kiiry, listy nebo kvéty se malinko lisi. KdyZ to velmi
zjednodusim, tak ¢im jsou casti bylin, které nakladame, tuzsi a tvrdsi, tim déle se louhuji
a pouzita palenka/vodka by méla mit vétsi podil alkoholu.

Nejcastéji nakladame listy a kvéty. Po nasbirani a lehkém zavadnuti rozrusime strukturu
bylin, natrhdme je, nakrajime - nejlépe keramickym nozem (aby bylinky neptichazely do
kontaktu s kovem, ktery je pripravuje o ucinné latky).

UZiva se nejcastéji pomér 1:5. Tedy 1 hmotnostni dil byliny a 5 hmotnostnich dild alko-
holu. Bylinku naloZime do sklenice a zalijeme alkoholem. Tinkturu nechdme stat v temnu.
Existuji i nazory, ze pokud tinkturu nechame stat na slunci, ziska tim jeho energii.
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Pouzijte palenku s alespori 40 % alkoholu. Tento postup je nejlepsi u kvétg, listti a kvetouci
naté. Pokud nakladame koteny nebo kiru, je lepsi uzit tfeba 60-70% alkohol. Po vylouho-
vani mzeme tinkturu ztedit na niZ$i obsah alkoholu, aby pro nas jeji uziti bylo prijemnéjsi.

Ajaky typ alkoholu doporucuji? Idealni jsou domaci palenky, pripadné kupovana kvalitni
silna palenka. Pokud vam vadi ptichut, mizete pouzit vodku. Pokud potiebujete alespon
60%, koupite ji i v 1ékarné.

Macerat je zapotrebi Casto protfepavat. Klidné vickrat denné. A jak dlouho by mél takto
stat? Idealné nejméné 3 tydny v piipadé kvétd. MiZeme ale nechat macerovat i déle. U ko-
fend je minimalni doba 6 tydni. Neni tfeba dodrZet presny pocet dnd, delsi macerovani
neskodi. Po ukonceni macerace tinkturu slijeme pres sitko nebo platno.

Tinkturu uchovavame nejlépe na chladném a tmavém misté. Tak si v sobé uchova nejvice
ucinnych latek i nékolik let. Nékteri tvrdi, Ze délkou uchovavani se tcinnost tinktury viibec
neméni, nebo se dokonce zvysuje. Ja doporucuji ale spotfebovat tinkturu do 3 let maximalné.
Kazit se vam nebude, alkohol je dostate¢ny konzervant.

Tinkturu uzivame ke zdravotnim Gcellim v davkovani cca 60 kapek denné. Je to lepsi
méfit podle télesné hmotnosti, na kazdy 1 kg 1 kapka tinktury. Pokud vazite 60 kg, pouzijte

60 kapek. Davku rozdélte na tfi ¢asti - jednu rano, druhou v poledne a treti veCer. Tinkturu
uzivejte nejlépe smisenou s vodou nebo vychladlym cajem.

Bylinkové masti

Pokud si chceme zachovat 1é¢ivé vlastnosti bylin i na obdobi, kdy nejsou k dispozici, a po-
tfebujeme uzivat byliny zevné, vyrobime si mast. Typické a zndme bylinkové masticky jsou
kostivalova, mésickova, kastanova, vlastovi¢nikova ¢i vratiCova.

Lze je vyrabét nékolika zplisoby. Nejtradi¢néji se masti vyrabi z veprového sadla. Je
ale mnoho lidi, ktef'i pach sadla nesnesou. Nabizi se i moZnost vyroby z rostlinnych masel

a oleji nebo véeliho vosku.




Vyroba masti ze sadla

Zakladem je nesolené veprové sadlo - idealné v domaci kvalité nebo od osvédceného reznika
nebo si ho mizeme vyskvarit sami. Da se také koupit v kazdém obchodé. Vezmeme bylin-
ku a nakrajime na kousky. Kvéty vkladame celé, listy nasekané na kousky, koreny nejprve
ocistime a nakrajime. PouzZivame keramicky niiz a dievénou varecku.

MnoZstvi je cca tfi hrsti bylinek na 500 g sadla. DlleZité je, aby byla bylina po rozehiati
ponotena v sadle. Nechame v sadle lehce zpénit a slabé bublat na mirném plameni asi
2 minuty. Odstavime z plotny a nechame vychladnout. Na noc dame do chladu pod poklic-
ku. Tento proces rozehiati opakujeme klidné trikrat tfi dny po sobé. Kazdy den mizeme
pridat jesté trochu cerstvé bylinky. Po poslednim rozehrati mast precedime, nalejeme do
vydezinfikovanych kelimki a uchovavame v chladu.

Vyroba masti z bambuckého / kakaového masla / kokosového oleje

Pokud vyrabime mastic¢ku z rostlinnych masel, je tieba je zahrivat velmi opatrné, nejlépe
ve vodni lazni. Opét nasekame bylinky a vloZime je do smési olejlii. Miizeme nechat zahrivat
kazdy den nékolik minut (aZ par desitek minut), po vychladnuti ulozit do chladu a dalsi den
opakovat. U této masti bych to opakovala nejvice trikrat.

Ptipadné bylinky v tucich zahfivdme tfeba Sest hodin a mame hotovo. ZaleZi na tom,
jestli mame moznost stat u vyroby masticky tak dlouho. Co se tyc¢e pomérd, vétSinou pou-
zivame riizné kombinace. Pokud mast uchovavame v chladu, je mozné pouzit pomér 1 dil
rostlinného oleje v tekutém stavu (pouZivame kvalitni slunecnicovy, fepkovy ¢i olivovy)
a 1 dil tuhé slozky (bambucké ¢i kakaové maslo).

Vyroba masti z olejového maceratu / s véelim voskem

V tomto pripadé vyrabime mastic¢ku tak, Ze nechame bylinku macerovat v oleji tak dlouho,
jak je potieba - vétSinou minimalné dva tydny. Olej doporucuji pouzit kvalitni slune¢nicovy,
fepkovy nebo i olivovy.

Macerat slijeme a pouzivame ho jako zaklad masti. Ten zahfejeme spolecné s néjakou
tuzsi hmotou, aby vznikla masticka. Nejlepsi je pouzit kvalitni vceli vosk. Pouzit miZeme
i bambucké nebo kakaové maslo. ZaleZi na tom, co mate radi.

Pomér oleje a vCeliho vosku je 1:5 nebo 1:4. Tedy jeden dil vosku a 4-5 dili oleje.

Dalsi moZnosti vyroby z bylinek

Existuje jesté spoustu zplsobi uziti a nakladani bylinek. Vyrabime z nich sirupy jak za tepla,
tak za studena. Sirupy jsou vhodné napriklad proti détskému kasli (sirup z materidousky
a jitrocele - kapitola Cervenec).

Bylinky vafime ¢i nakladame do likéru (likér z Febii¢ku a dobromysli, viz kapitola Cer-
venec), pridavame do kvaSenych napoji a limonad (limonada z fialek a kopftiv, viz kapitola
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Biezen). MiiZeme je nalozit do smési medu
a octa - vznikne oxymel (naptiklad z arénie,
viz kapitola Srpen).

Pokud nemame radi a nesneseme alkohol,
nékteré bylinky nakladame cCisté do octa:
uzivame zevné (kvéty ¢cerného bezu proti
horecce), ale vnitiné (kien s dalSimi bylin-
kami - viz kapitola Listopad).

Bylinky nakladame do oleje, nejen jako
ochucovadlo jidla, ale i k pésténi pleti. Skvély
je olejovy macerat z rizi, levandule nebo
trezalky (viz kapitola Cervenec).

Zevni pouziti bylin

Neméné ucinné je zevni pouziti bylin. Pfipra-
vujeme si z nich obklady, oplachy a 1é¢ebné
koupele ¢i pletové vody.

Pletové vody
Postup vyroby, ktery vam predstavim, jsem
se naucila od bylinkarky Moniky Cechové.

Pokud vam nevadi viiné jable¢ného octa,
nalozte kvéty do néj. K tomuto zptisobu zpra-
covani se hodi bylinky pro plet, naptiklad
kvéty fialek, riize ¢i ptacince a kvetouci nat
materidousky.

Nakladame bylinky asi do 200 ml tak,
aby byly ponotené. Ocet denné protfepeme.
Nechame odstat asi dva tydny.

Hotovou pletovou vodu fedime s nasob-
nym mnozstvim vody (ze studanky nebo
filtrované) a uchovavame v lednici. Plet ji
omyvame a Cistime.

Oplachy na vlasy

Oplachy na vlasy vyrabime napiiklad z listd
kopftiv, biizy, kotene alistti lopuchu, naté roz-
marynu Ci lichoteriSnice. Nachystame odvar,




ktery mizZeme pouzivat Cerstvy, nebo jej ziedit octem, ¢cimz prodlouzime jeho trvanlivost.
Navod na takovy oplach najdete napftiklad v kapitole Biezen (koptivovy vlasovy oplach).

Obklady a koupele
V podobé koupeli ¢i obkladli pouzivame bylinky zevné k hojeni, oSetieni kiiZe ¢i na bolavé
klouby a svaly. Vhodné jsou: brslice (na bolavé klouby, cerstvé listy hoji rany), Inice kvétel,
¢ekankovy koten, lopuchovy koren, jitrocel nebo febricek.
NejcCastéji uvarime silny odvar z bylinky. Namocime do néj bavinénou latku, kterou pfti-
loZime jako vlazny obklad. Pfipadné odvarem oplachujeme ktiZi ¢i pokozku vlast.
Kasovité obklady z Cerstvych bylin se pouzivaji nejcastéji k hojeni ran a na bolestivé klouby.
Jak na kaSovité obklady? Nasekame najemno Cerstvou nat’ z bylin a smichame s vodou.
Vznikne kasicka, kterou nanasime bud’ pfimo na holou kiizi, nebo pokoZku nejprve poma-
Zeme olejem ¢i sadlem. Nechame pusobit cca hodinu.
Obklady pripravujeme napiiklad z ¢erstvého kostivalu, brslice nebo kirenu (viz kirenové
placky v kapitole Listopad).
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Lécivé rostliny a plody,
které najdete v knize

Aronie / temnoplodec ¢erny s. 205
Badyanovnik pravy / badyan s. 305
Bazalka prava s. 201

Borovice lesni - kvéty a pyl s. 113
Borivka Cerna s. 209

Brslice kozi noha s. 69

Brusnice brusinka s. 209

Briza bélokora s. 128

Cekanka obecna s. 58

Cesnacek lékaisky s. 106

Cerny bezs. 131

Cerny rybiz s. 206

Denivka plava s. 188

Dobromysl obecna s. 183

Dub letni a dubova kiira s. 71
Fialka / violka vonna s. 75
Hefmanek pravy s. 166

Hloh obecny s. 123

Hluchavka bil4, hluchavka nachova s. 108
Hrebickovec vonny / hiebicek s. 304
Jabloin doméci s. 229

Jahody s. 155

Javor mléc - kvéty s. 112

Jetel lucni's. 141

Jirovec madal - kastan korisky s. 253
Jitrocel kopinaty s. 130

Kontryhel Zlutozeleny s. 139
Kopftiva dvoudoma s. 77

Kostival lékarsky s. 262

Kren selsky s. 276

Kurkumovnik dlouhy s. 298
Levandule 1ékaiska s. 192
LichorefiSnice vétsis. 189

Lnice kvétel s. 211

Lopuch vétsis. 55
Malinik obecny s. 143
Materidouska s. 184
Medvédi cesnek s. 109
Mésicek 1ékarsky s. 168
Oresak kralovsky s. 157
Perila kiovita s. 238
Podbél lékarsky s. 75

Popenec brectanovity / obecny s. 102

Prvosenka jarni / petrkli¢ s. 103
Ptacinec prostredni s. 81
Rajce jedlé s. 201

Rize sipkova a dal$i druhy rtizi s. 161

Rebiitek obecny s. 211
Sedmikraska chudobka s. 107
Skoricovnik - skorice s. 302

Sléz lesni, prehliZzeny, maursky s. 165

Smetanka lékai'ska / pampeliSka s. 51

Smrk ztepily s. 114

Salvéj 1ékai'ska s. 237

Setik obecny s. 127

Sipky - plody riize $ipkové s. 232
Repik 1ékat'sky s. 164

Trnka obecnd s. 258

Trezalka teckovana s. 158
Tymian obecny s. 126

Tulsi - bazalka posvatna s. 202
TuZebnik jilmovy s. 180

Vinna réva s. 250

VI¢i maks. 156

Vres obecny s. 215

Yzop lékarsky s. 204

Zazvor lékarsky s. 300
Zlatobyl kanadsky s. 216
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eden je mésicem odpocinku. Krajina je asto pokryta snéhem, v prirodeé je ticho, ptaci

nezpivaji, zvirata spi a noci jsou dlouhé. Malokdy déni kolem nas skute¢né respektuje

chod prirody. Pokud Zijeme ve mést€, jsme obklopeni silnym umélym osvétlenim,
které je v provozu i celou noc.

V lednu je dilezité se udrzovat v teple, nespéchat, netlacit na sebe, omezit nadmérné
venkovni aktivity a chodit brzy spat. V zimnich mésicich nemame moc energie, to je ale
naprosto prirozené.

Zkuste se zastavit a zamyslet se nad tim, jak se v tu chvili citite, co potiebujete, a poslouchat
své télo. To je v dneSnim Zivotnim stylu velka vyzva. Pokud v zimé dostatecné odpocivame,
jaro nas odmeéni velkou zasobou energie. Typicka jarni inava je vétSinou znakem toho, Ze
jsme pres zimu dostatecné nedocerpali sily. I priroda v lednu spi a shromazduje silu na
ptichod jara. A to bychom se od ni méli naucit.

Leden a rezim bylinkarky

V lednu venku nesbirame bylinky, ¢asto je
vSe pod snéhem. Vénujeme se domacimu
vyrabéni a tridéni zasob. Vhodné je si projit
nasusené bylinky, které mame k dispozici,
a z nékterych si namichat ¢ajové smési pro
aktualni potieby. Nékdy uplné zapomeneme,
jaké bylinky jsme béhem léta sklidili, nebo
co jsme si vyrobili. MoZzna objevite neceka-
né poklady - tinktury, sirupy, masti ¢i jiné
domaci produkty, které se tfeba pravé v tu
chvili budou hodit.

Leden je skvély ¢as na pripravu domaci
drogerie, krémi a kosmetiky. UkaZeme si,
jak na domaci krémy, zubni pastu, doméci
praci prasek nebo deodorant.

Novy rok, tradice
a svatky v lednu

Novy rok a novy zacatek. Podle naseho astronomického kalendare je za zacatek nového roku
urcen 1. leden. Davame si predsevzeti, zkousime zacinat jinak a nové. Prosim neklad'te na
sebe vlednu velké naroky a oCekavani. Zkuste zaradit naptiklad jeden novy zvyk, ktery vam
nepridéla v Zivoté dalsi a nové starosti. Zkuste vice odpoustét a poustét to, co uz nechcete.
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A nemusite to délat jen v lednu. Cely rok ndm v ramci svych krasnych tradic a svatkii nabizi
prilezitosti k propousténi, dusevnimu i fyzickému uklidu.

Zijeme v dobé, kdy si potfebujeme spise ulevit a zbavovat se véci. PIné si uvédomme
spis kazdé obdobi, ve kterém se nachazime. Budme k sobé laskavi a ménme postupné sviij
zivot k lepSimu. I pouhé kazdodenni zamysleni je dilezitym krokem.

S tim, jak si budeme postupné ukazovat svatky a tradice, zkusime si najit kazdy pro sebe
zacatek nového roku. Pro nékoho to mohou byt tinorové Hromnice, které predznamenavaji
jaro. Pro Kelty byl zacatek nového roku Samhain na podzim.

Kazdy vnima novy zacatek jinak, a je to tak v poradku.

Na zacatku meésice - 6. ledna - slavime svatek Tri kralti. Kaspar, Melichar a Baltazar
donesli Jezikovi do Betléma zlato, kadidlo a myrhu. Tento den sundavame vanocni ozdoby;,
vynasime ven vanoc¢ni stromecek.

0 tfi nedéle pozdéji zacina obdobi masopustu, doba zabijacek, plesii a zabav zakonc¢ena
privodem s maskarami. Na kazdém misté ale probiha toto obdobi jindy a pocita se i podle
pohyblivého svatku Velikonoc. V lednu za¢indme chystat masky a zjisStovat, kdy v nasem

okoli probéhnou masopustni oslavy (nejcastéji to byva béhem tinora).




Leden a mocovy méchyr

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je v lednu nejvice ohrozen mocovy méchyrt. V tomto mésici
je tedy vhodné jej posilit a chranit, protoZe to, co pro néj udélame nyni, se ndm vyplati i do
budoucna.

Mocovy méchyt shromazduje odpadni vodu z téla a barva moci ukazuje, zda mame v téle
dostatek tekutin. Pokud mame mocovy méchyr oslabeny, projevi se to napriklad ¢astym pu-
zenim k moceni (¢astym chozenim na toaletu), bolesti v podbrisku ¢i palenim pti moceni. To
uZ muze byt zacinajici zanét mocového méchyte, ktery je tfeba zachytit opravdu v pocatku,
aby se zanét nerozsiril napriklad do ledvin.

Oslabeni mocového méchyte se miize projevovat ale i castym no¢nim mocenim, no¢nim
pomocovanim u déti, bolesti zad v bedrech a kolem celé patere. Z duchovniho pohledu
souvisi potiZe s mo¢ovym méchyfem s naSimi starymi kiivdami, potlacenymi problémy ve
vztazich a nevyjadrenymi emocemi.

Leden je vhodna doba propustit staré, naucit se vyjadrit strach, vztek, podrazdénost,
vyhybat se stresu. S tim souvisi také dostatek spanku a odpocinku. ProtoZze jen pokud jsme
odpocati, dokdzeme dobie zvladat potiZe.
Smyslovym organem mocového méchyie
jsou usi. Udrzujme je proto v teple a pozor,
aby nam neofoukly.

Jak posilit moc¢ovy méchyi? Hlidejme si
dostatek tekutin a kvalitni vody. Pijeme jak
Cistou vodu, tak bylinkové caje, které jsou
Casto mocopudné, a proto bychom méli do-
pliiovat i dostatek cisté vody.

Nepijme sycené ani slazené napoje a na-
poje s kofeinem ¢i kavu. Zkusme vynechat vSe
sladké, protoze cukr zZivi zanéty a bakterie,
které se nAm mohou usazovat v moCovém
systému. Celou oblast podbfisku a nohy udr-

Zujme Vv teple.

,Zivd“ voda a jak si zajistit kvalitni pitnou vodu

V posledni dobé vyzkumy ukazuji, kterou si sami dojdete do prirody.

Jjak nds organismus miiZe ovliviiovat Tato voda je skutecné ,Zivd“ a dodavd
i druh vody. Nejlepsi volbou je voda do naseho téla a bunek mnoho

z kvalitniho pramenitého zdroje, pro energie.
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Studdnek s kvalitni vodou je na
nasem tizemi opravdu mnoho, proto
je vhodné si ¢as od casu udélat vylet
pradveé pro tuto vodu. Zkuste ji ochutnat.
Chutnd vam vice, nez voda kohoutkovd?
Doporucuji si obstarat sklenény dZbdn
a stacet vodu do néj.

Ale i vodu z kohoutku Ize filtrovat
nebo aktivovat. Nechejte ji napriklad

Vlednu je tieba se prohfivat. Strava miize byt syta a tucna, nejlépe slané chuti. Leden je doba
konzumace lusténin, zejména malych cervenych fazoli adzuki, Zlutych a cernych s6jovych
bobii nebo fazoli. Mezi vhodné obiloviny patfi pohanka, oves, amarant, kroupy nebo divo-
ka ryze. Z ovoce jsou vhodna pecena jablka a nejvhodnéjsi zelenina je kofenova a kvasena
(zeli), Cesnek a cibule. Vnitfni teplo ndm dodaji polévky (zeleninové i masové vyvary). Pro
dodani potiebnych enzymi do organismu se hodi miso pasta nebo umeocet. Snazime se

omezit citrusy a mlé¢né vyrobky.

Recoply na leden

Pecend zelenina s kroupami
a opecenym celerem

Suroviny:

1 mald dyné hokkaido

3 mrkve

5 brambor

2 cibule

Celer

200 g jecnych krup

200 g tempeh

Ghi

Olivovy olej

Koreni (piskavice, paprika, kmin,
kurkuma)

odstdt ve dZbdnu se Sungitem (kdmen,
ktery ji prirozené Cisti). Vody vypijeme
vice nez 2 litry denné. Je to tedy
skutecné velmi diileZitd soucdst naseho
zdravi. Navic v lednu, konkrétnée

18. a 19. ledna, md voda tidajné ty
nejlepsi a nejlécivejsi viastnosti. V tyto
dny je idedIni dojit si pro pramenitou
vodu v okoli.




Zeleninu (kromé dyné) oloupeme, dyni vydlabeme, vse nakrdjime na pldtky a ddme
péct na plechu s ght a olivovym olejem pri teploté zhruba 180 °C asi na 30 minut. Vse
pravidelné michdme, at’ se nepripdli.

Mezitim si uvarime kroupy, které jsme predtim na noc namocili. Po uvareni je
osolime. Nakrdjime velkou cibuli (nebo dvé malé) a osmahneme je na pdnvi na ght,
aZ cibulka zesklovati, priddme nadrobno nakrdjeny celer. Ve pomalinku restujeme
do zméknuti. Nakonec prisypeme nadrobno nakrdjeny tempeh.

Na talit* ddme kroupy, poklademe pecenou zeleninou a osmaZenou smési
s celerem.

Obilné kase

Obilné kaSe pripravite zdravé a jednoduse | =
doma piimo z obilovin. Ochutite si je podle
sebe a jsou vyborné. Jahly, pohanku nebo
quinou uvarite na zdravé, nutricné hodnotné
a variabilni snidané ¢i obédy. Obiloviny na-
mocte den predem, protoZe pak se vaii kratsi
dobu a jsou stravitelnéjsi. Jahly je napriklad
potteba diikladné proplachnout.

KaSe nas zejména v chladnych dnech po
ranu Krasné zahteje a doda potirebné bilko-
viny. Kasi mizeme pripravit také z ryzovych
nebo obilnych vlocek, ty ale nemusime varit
nijak dlouho, staci je zahrat v horké vodé.
Pokud vam nevoni pohankové aroma, pou-
zivejte svétlou loupanou pohanku.

Obiloviny varte do mékka a podavejte se
sezénnim nebo susenym ovocem, domacim

vy

kompotem nebo bylinkami naloZenymi v medu. Posypejte ofiSky a seminky. Polijte ghi ¢i

maslem, sirupem ¢i medem.

Leden a bylinky

Na mocové cesty existuje mnoho bylinek, ze kterych si miizeme pripravit smési. MoCové cesty
silné proplachuje napriklad zlatobyl obecny, ale i celik zlatobyl, preslicka rolni, kukuti¢na
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vlakna, truskavec ptaci, svizel syristovy, kopriva, listy pampelisky, brizy, vies, hefmanek,
hluchavka (bila nebo pitulnik Zluty) nebo rebiicek.

Mocové cesty podpofi také brusinky (susené nebo tinkturu z plodd).

Mnohé z bylin podporuji praci ledvin - o nich si budeme povidat také v kapitole Unor.

NiZe najdete doporuceni na konkrétni ¢ajové smési a jak si pomoci pti potizich a zané-
tech mocovych cest.

Cajové smési na leden

V tomto mésici kombinujeme Caje z bylin, které podporuji mocové cesty. Za zaklad téchto
Cajli povazuji zlatobyl (kanadsky i obecny), k némuz piridavame dalsi bylinky, které doma
mame k dispozici. Vhodné jsou btiza, rebricek ¢i vies, kvét cerného bezu, list jitrocele, tre-
zalka, tulsi, $ipky, jefabiny, chrpa, kotvicnik, fepik nebo kalisie vonn3, dezinfekéné ptisobici
tymian, medvédice 1ékai'ska a lichorerisnice.

Caj na mocové cesty
> Nat celiku zlatobylu /zlatobylu kanadského, trezalky teckované, preslicky rolni, svizele,

pitulniku, hluchavka bil4 kvét - michame stejnym dilem.

Ranni ¢aj / preventivné na podporu prace mocovych cest

vy

> list koptivy, nat febficku, nat viesu, nat tulsi - vSe smichat stejnym dilem.

Cajova smés na proplachnuti
mocovych cest

> 2 dily listu koprivy, 2 dily naté preslicky
rolni, 1 dil naté tfezalky, 1 dil kvétu Cer-
ného bezuy, 1 dil naté zlatobylu.

Tyto Caje jsou mocopudné a je tieba si k nim
dat jesté sklenicku vody.




