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8.1 Dotaznik Vyuzitelnosti té&vych rostlin



1 UVOD

Od dtstvi jsem vyiistala na venkay v cisté jihateské pirodk, tim paddem jsem se
piirozere zajimala o vSe, co rostlo na naSich lukach a ietkesBavilo mne sbiratizné
rostliny a vzdy jsem zji®vala, jak se jmenuji ademu se daji pouzit. Myslim si, Ze v dnesni
uspchané dob lidé jiz nenachazeji tuipozenou patbu jit do pirody, uZzit sicerstvy
vzduch, obejmout strom, nebo si jefivpnét k n¢jaké zajimaveé rostlth Vlivem stresu a
kazdodennich povinnosti pa&ksto zapominame na to, jak moc je pro naoga a jeji dary
dulezita. Je pak jen otdzka@asu, kdy se naséld zaine branit a onemocni. Spousta z nas pak
vétSinou udla to, Ze sahne pajaké ,pilulce” a tim povazuje celou zalezitost agizenou.
Pritom existuje velké mnozZstvi jinych a daleko zdjdich variant, jak si fizeme sami

pomoci.

Jednou z nich je i tzv. ,fytoterapie®, nebolténi rostlinami, ktera byla pouzivana jiz
v davnych dobach nasSimigrky. Musime vSak mit vzdy na p&mutnost konzultace nasich
piipadnych obtiZi s Iékia spoléhat se tak pouze na tziirpdni Iékarnu nelze vzdy a za vSech
okolnosti. Jsem tedy rada, Ze jsem si pro svoulé&@kau zvolila téma ryze jirodni“ —
Byliny a jejich vyuZziti v rdmci zdravého Zivotnilstylu. Pokusim se takipliZit, co vSechno
mohou I€ivé rostliny proclovéka a jeho organismus znamenat, jakymisgby ho mohou

ovlivnit, popripack které produkty z nich izeme ziskavat.

V praktické ¢asti jsem se &novala vyzkumu v oblasti ¢#vych rostlin a jejich
vyuzitelnosti. Zkoumany a nasletlrporovnavany byly d¥ skupiny dotazovanych, a to
zanestnanci Bertinych lazni v f€boni v ptimérném ku 42,45 let se studenty oboru
Vychova ke zdravi Jik@ské univerzity Weskych Budjovicich, v piimérném wku 22,23
let. Skupina B byla nadale zkoumana a porovnanaostaint, a to z dvodu absolvovani
vyukového programu. Nasleglrse v tétocasti prace #nuji analyze zji&tnych vysledk,
vyzkumnym otdzkam a zé&recné diskuzi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika pojtnzdravi a Zivotni styl

»Zdravi“ jako takové je &im mnohem vice nez jedlésnym blahem, jak se |ze &st
v mnohych knihach. Ten, kdo neni nemocen, s€ jedinusi citit zcela zdrav. Ke skéne
celkové pohod a spokojenosti p#ttaké dobré vztahy, uspokojivé pém v zangstnani,
zkratka ,zdravé“poriry jak doma, tak i na pracovisti. Teprve ve veliozgé soulie mezi
lidskymi potebami a jejich uspokojovanim vznika to, co potofizeme popsat slovy ,je mi
dolre, citim se zdrav“. V naSem vSednim Z&yddtejré jako visté mechanicky uplaiované
medicirgé, jsou naSe emocionalni a r@éntaké socialni slozky separovany od celkového
pohledu na to, jak se namida/ podstat Ize na lidskédlo nahlizet jako na auto. Lékae tak
stdvd mechanikem, ktery s pouzitiseht spravnych nastmbjorganismus zpravi a #di tak
opet stav, o kterém hdZemefici: ,Jsem zdravy“. | my se stimto chovanim ztaiggme.
Swtova zdravotnicka organizace se proti nazlavék — stroj a z toho odvozeného pojeti
zdravi zasadh postavila. Oznauje zdravi jako ,stav uUplnéhoglésného, duSevniho i
socialniho blaha“. Zdravy je tedy ten, kdo dosajaketélesné, tak i duchovni rovnovahy a

Zivotni styl pak nizeme charakterizovat jako soubor vyznamngicimosti a vztad,
Zivotnich projew a zvyklosti, které jsou typické a charakteristigh® ukity Zivy subjekt
nebo i objekt. Jedna se o shrnuti ustalenych kardodh praktik, zfisoki realizace vSech
¢innosti a zfisohi chovéni (WIKIPEDIA — on line).

2.2 Charakteristika a historie bylin

» Charakteristika bylin

Bylinami nazyvame takové rostliny, které majtil& a regenegai inky na lidsky
organismus. Musime také podotknout, Ze ne vSegftayrostliny maji na naselo pozitivni
Ucinky a jsou zdravi proggné. Jsou i takové, které maji silny fyziologickiingk, jenz se
muze projevit pi podavani v nekontrolovatelné davce velmi iepivé, dokonce mohou
zpasobit i smrt, nebojde o byliny jedovaté. OvSem pod odbornym zpraoawvav lekdském
prostedi mohou byt uzitawymi |&tivy, bylinné léky vSeho druhu a jejichiiprava dle
nejriznéjSich navod a recent jsou tak dnes nedilnou s@sti naSeho Zivota. E&é rostliny
maji bezpoet vyhod a z tohototyodu se mohou velmi déb uplatnit jak v samotné terapii,
tak zejména v prevenci, pdradz ¥tSinou nemaji neZzadouci vedlejginky, rychle gisobi a

lécba je ve velké &Sin¢ pripadi nepondrné levrngjSi ve srovnani s jinymi postupy. &tym
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paradoxem saiasné doby je, Ze mnoho drahych anpyslow vyrabénych |€ki vznika pra¢
na bazi bylinek (VAA, 2000).

* Historie bylin

Od davnych dob uzivalovek rostliny nejen jako saidst potravy, ale rowi jako I&ivy
material. ,L&ivky" tedy slouzily lidstvu v boji proti chorobanzj od davnogku. Rostlinna
lé¢iva poskytovala lidem ulevuipnejrazrejSich nemocech jiz v deéb kdy lidé vyiistali
v piimé zavislosti na ifirodk. Pouziti bylin v lidovém I&telstvi se zprvu vyvijelo u
rozlicnych narod v riznych ¢astech sita zcela samostatnU vSech nérai vSak lidové
|écitelstvi vychazelo z prostych, jednoduchychiasto také Zivotem zaplacenych zkuSenosti.
K témto zkuSenostem sé&asto pidavaly i nejizrejSi powry a slepa vira se tak stavala
kouzelnou moci. L&ebné Ukony byvalgasto spojeny arovanim a ndbozenskymiialoly.
Ale pokud lidé pokladali tyto ukony zaikZité a ¥fili jejich G¢inkim, nemiizeme jim
odeit vyrazny psychoterapeuticky vyznam. Pisemné pana I&eni bylinami se
zachovaly z pradavnych kultur — asyrskinské, egyptské, indické arquevSimrecké a
fimské. Startiecky |ékd Dioskorides z&adil asi 600 rostlin do jakési soustavy a kégnopisu
rostlin oznail u nékterych zastupc i jejich léebnou hodnotu. Psal dokonce &kterych
nahrazkach a falSovani drog. Uvedl hajginky kozliku, rebarbory, zazvoru, anyzu apod.
Dlouho do stedowku byla I&ba rostlinami pod vlivem Hippokratéeckého lekege a filozofa.
Uz tehdy uvad jako narkotika nap opium, nebo blin. Také prosluiecky Iéka fimského
cisade Marka Aurelia Galenos z Pergamu psal dvigh rostlindchéetné spisy, které byly
oblibeny a &Sily se velké u& po cely stedowk. Velky vliv na rozvoj pirodniho 1ékéstvi
mel i arabsky pirodowdec, |ék& a basnik, znamy pod jménem Avicenna., ktery Zil na
pielomu prvniho tisicileti a naSeho letépo Rovreéz popsal velké mnozstvid&ych rostlin.
DalSim vyznamnym objevitelem bylkémecky |ék& Paracelsus, ktery zjistil, Ze nositelem
lé¢ivého &inku neni cela rostlina, ale pouzéinna latka v ni obsazena a snazil se tak tyto
latky z rostlin izolovat. V dobach retdowku byly hlavnim pilfem wdomosti tzv. herlié
neboli bylinge, do nichz se ukladaly zkuSenosti ziskané z lidova oficialniho léitelstvi
(HLAVA, VALI CEK 1997).

2.3 Fytoterapie jakoadni obor

Hovaiime-li o fytoterapii, nemame na mysli tzv. ,babskéty, ale ogiené I€ebné
postupy, které jsou v souladu s poznatky moderdyv Fytoterapie, nebo také ckEni
bylinami je metoda prasfena staletimi. Jeji postupy jsou nenasilné, migm&i nezatzujici

a i v dnesni fetechnizované deéhjsou pro lidstvo velmi dobrou volbou. Byliny jakakové,
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nebo Iéky z nich fipravené nemaji kliZddné nezadouctimky, nebo jen minimalni. Kazda

z |&ivych rostlin je malou chemickou labor#étoa pisobi proto velice Sirokospektréln-
zasahuje najednowt&i mnozstvi orgaina tim se také snizuje moznost diagnostické chyby.
Krome toho bylinky posiluji cely organismus a harmonizeho funkce. A to, fiznejme si
zcela objektiva, nezvladne sebelepsi chemicky 1€k (ZENTRICH,NAA2000).

Pavodni formou fytoterapie bylo podavanérstvych rostlin. Pozii se pouzivaly
rostlinné $avy, odvary, obklady, masti, tinktury, bylinkéje aj. Oproti Iéeni chemickymi
latkami, tzv. chemoterapii madeni rostlinami velké mnozstvigdnosti. SniZuje, nebo zcela
také s dvérou, a roviz ma nesporny efekt nejen psychicky, ale také ekacky. L&ba
rostlinami je vhodna jak k zevnimu pouziti, tzn. feem¢ zabah, obkladi, mazani, koupeli
aj., tak k vnitnimu uziti, nejastji ve forme¢ ¢aji. Rovrez skyta rozsahlé moznosti vyuZziti ve
zdravotnické prevenci, ale i jako hlavnétb@ u nemoci s mirnym jgsehem,¢i jako podgirna
lécba zarové s pouZitim vysoce dnnych chemickych fipravki (HLAVA, VALI CEK
1997).

Lécebny efekt fytoterapie fize byt taktéZz ovlikovan nejiznejSimi zpisoby,
piedevSim stavem choroby, dlowymi vlastnostmi Iéku, citlivosti nemocného, drohe
pouzivané drogy (tzn. surovina rostlinnélko,zivociSného fivodu pouzivana k &&bnym
ucelaim) a samoejmé také obsahem &innych latek v dané rostén Uspsné I€eni
piirodnimi @ipravky je tak zavislé na vicé&nitelich. Je to pedevSim kvalita drogy, jeji
adekvatni Uprava a také sprédwméena diagnoza. Naplécivé ¢aje z obec# oblibenych a
znamych rostlin, jakymi jsou: lipa, kiipa, jahodnik, malinik nebo metika jsou pro lidské
télo neSkodné a mohou se tak uzivat v neomezene& md samé se ovsem nedé o celé
fack lécivych rostlin, které je nutné uzivat s rozvahouoangjlépe po porads leékaem.
PouZivaji se népastji ve snesich a to jen po dobu ditou. Jsou jimi nap Salj, jalovec,
pelyrek a dalSi. Pokud se vSak jedna o rostliny jedovialé/mi jsou nap durman, nebo
naprstek, pat pouze k odbornému zpracovani (ZENTRICH, NA 2000).

Velmi dalezité je msobeni fytoterapie v prevenci a také v posilovani
obranyschopnosti organismu, ve stimulagkterych orgah a ve schopnosti zbavovat
organismus Skodlivin. ldvé byliny tak misobi na naSeélbo komplexr®, mnohdy velmi
a¢inné pomahaji B odstraiovani obtizi z fyzick&i psychické Unavy agsobi proti stresu
(HLAVA, VALI CEK 1997).
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2.4 Obecny popis tévé rostliny a jejichtasti

Odborné vyrazy obrazem

(KREMER, B., P. Rivodce giirodou 2004, L&vé rostliny (geloZil Volf p., editor Sewik)
Stuttgart: Kosmos, 2003. ISBN 80-7291-115-5).

Jednotlivésasti rostliny

1. Koreny

- jsoucasné zjara a na podzim,

- vykopavame jeied vychodem, nebo po zapadu slunce.

2. Listy

- miazeme sbirat po cely rok, jde-li o mladou rostlinu,

- neni nutné, aby svitilofpskeéru slunce, rosa vSak musi byt uschla.
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3. Kwéty
- sbirame na j@ a v 1é¢, nejlépe kolem poledne.
4. Semena a plody

- shirame zralé (léto, podzim) nejlépg puchém peasi, coz je tlezitejSi nez denni doba
skéru, vyhybame se vSak polednimu horku (ZENTRICH,800

2.5 Hlavni @inné latky I€ivych rostlin

Rostliny maji neobyejnou schopnost vytvét celou Sk&lu obsahovych latek, které
potiebuji pro swj Zivot. Mnohé z nich nas zajimaji, nel&e vyuZzivaji v 1&eni. Ne vSechny
tyto latky maji terapeutickou hodnotu, &iche je proto na latky hlavni a vedlejsilj
podpirné. Zde jsou uvedeny ty hlavni z nich (SVOJTKAQ2D

1. Alkaloidy — jsou dusikatymi, prudce jedovatynditkdami, silé pasobicimi na
nervovy systém. Nazyvame je prudkymi jedy. Jsouabbsy v maku setém, vlastoniku
vétsim, ruliku zlomocném, v oclnu, v bliserném, aj (HLAVA, VALICEK 1997).

2. Glykosidy — jsou sloZzené organické latky, bywajiostlinach velmi rozgény.
D¢lime na: glykosidy salicylové — vyuzivame proti &me, antrakoglykosidy — uzivaji se
jako projimadla, srd@i glykosidy - tento druliadime k prudkym jeidn (VYSTAVELOVA,
1991).

3. Saponiny — latky rozpustné v teplé ¥panané pénivé. Ve \tSi koncentraci
rozrusujicervené krvinky, nazyvame je proto krevnimi jedy.ivdine je k podpi@ resorpce
jinych podavanych latek,ggobi m@opudrg, rozpoustji hlen a maji mirné projimaveiaky.
V |é¢ivech pisobi proti houbovym a plisvym chorobam (ZENTRICH, 1991).

4. Silice — zfisobuji typicky pach rostlin. VyuZzivaji se k mnoh&lim v lidovém
|écitelstvi, potravingském a ,vaavka&skem® pamyslu. Nekteré podporuji vyrsovani
travicich $av a chti k jidlu, nag. zazvor a puskvorec, jiné podporuji odkaslavakio janyz,
fenykl a tymian. Silice row pasobi jako dezinfedni prostedek (VYSTAVELOVA, 1991).

5. Trisloviny — jsou bezdusikatymi protizétivymi latkami, zastavujici krvaceni.

Maji rizny chemicky fivod a slozeni, jsou ro¢# dialezitymi primyslovymi surovinami.

Velké mnoZstvi ifislovin obsahuji rostlinnéasti kdeni a kiry kmeni. PouZzivaji se jako
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prostedky proti pfijmu, nag. mochna husi, row jako prostedky antibakterialni, nap
tepiek (ZENTRICH, 1991).

6. Haciny — jsou organické a nejedovaté bezdusikaté latikyrazi horkou chuti.
Povzbuzuji sekreci Zaludeich a jaternich t&v, nap. zengZlu¢. RovréZz se vyznamé
uplatiuji v likérnictvi. Do této skupiny v patti i zndmy chmel nebo pampeliska
(SVOJTKA, 2007).

7. Slizy — jsou mazlavé aipobenim vody nabobtnaji. UZivameéi mtravach,
drazdivém kasli, za&p tlumi drazdni sliznic a pokozky. Vi@nim se znehodnocuiji.
Obsazeny v lipovém Kiu, podiélu a slezu (VYSTAELOVA, 1991).

8. Organické kyseliny — byvaji nahronéag v plodech, fedevSim v duZznatém ovoci,
kde pispivaji k dobré chuti. #sobi gedevSim na zazivaci Gstroji, uplai se nap. pri
ovocnych dietach. Napkyselina jabléna, vinna a citronova (ZENTRICH, 2006).

9. Mineralni latky — jsou ddk rozpustné ve véda jiz v nepatrnych koncentracich se
mohou vyuZivat jako tva. NejvyznamgjSi jsou minerélni vdpenaté soli — obsazeny ve
Smetance lékake, taktéz soli draselné —fitomny v Kogivé dvoudomé (HLAVA,
VALI CEK 1997).

10. Vitaminy — jsou tznorodymi slodeninami velmi vyznamnymi pro lidsky
metabolismus, {sobi jiZ v nepatrném mnozstvi. Zastupci mezi roathi jsou nap citronik
(vysoka hladina vitaminu C), Patuce lékdska - vitamin E (VYSTAELOVA, 1991).

11. Fenoly —c¢asto pouzivany k dezinfekci ran, kil vysoké koncentraci vSak
mohou zfisobovat podrazohi kize. Zastupci — thymol (obsaZzen v MédeuSce obecné),
kyselina salicylova - obsazena ve ¥ihilé (ZENTRICH, 2006).

12. Antrachinony — jsou aromatickymi st@ninami, zjisobujici kontrakce tlustého

stteva a maji tak vysoky projimavyiaek. Obsazeny ndpv Kasii Uzkolisté a v Reveni
dlanité (SVOJTKA, 2007).
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2.6 Restovani bylin

Péstovani bylin neni v dnesni doénmei Zadny problém, vyjimky tvid pouze &které
druhy rostlin vyZadujici specialni i¢ Kdo ma v sob alespa trochu ,zahradnického® citu,
shadno si sgstovanim poradi.iiPsazeni semen plati tato pravidla: jemna semengssa/aji
na povrch a lehce séimacknou, WtSi semena se sazeji hl@jibPti pripraw pozemku vzdy
vénujeme zvySenou pozornost mistu, kde chceme rggpistovat. ObzvI&s jedna-li se o
dvouletéci viceleté rostliny. Tam je piba bojovat hlavhproti plevetim. Hnojeni ¥tSinou
neni tak uaplad poteba, potvadz \tSina I€ivych rostlin jsou samy plevelem a ty hnoijit
nepotebuji. Naopak, velké mnoZzstvi z nich roste ve vgifieodé i v piadach, které obsahuji
malé mnoZstvi Zivin. K ochrgnbylin proti Skidcim nikdy nepouzivAme chemické latky,
rezidua totiz mohou tstavat v rostlinach. Skice tak hubime iiimo na rostlig, byliny
napadené ndjklad houbovymi chorobami likvidujeme celéc¢dst&né napadena rostlina je
tak stéle lepsi neZ ta, které je chemicky i@t herbicidem nebo pesticidem (MA, 2000).

* Druhy pstovanych rostlin

1. Teplomilné rostliny — pé¢buji tepla a sucha mistajdu spiSe vépnitou, nikoli
kyselou. MiZze byt pigitd a obsahovat kameny &% de¥ova voda by rdla odtékat, na
koreny by nemily dosahovat spodni vody. Peba Zivin u &chto rostlin neni velka, jsou vSak
citlivé vaci plevelim a zastigni. Nagiklad: dobromysl, levandule, rozmaryn, Sglwnebo
tymian. Nekteré z &chto rostlin mohou byt citlivéd&i chladu (RYSTONOVA, 2005).

2. Nechoulostivé rostliny — kmto rostlindm pat vétSina domécich zahradnich
rostlin. Dol¥e snaseji i organické hnojeni, stejak zastitni. Nemaji zadné zvlastni naroky
na zavlazovani. Najklad: kopr, koriandr, lib&ek, fekricek, kostival, tezalka, medika
(VYSTAVELOVA, 1991).

3. Lesni byliny — jejich naroky naégtovani se zcela liSi od teplomilnych rostlin.
VyZzaduji spiSe polostin,ékdy dokonce plny stin. Keny byvaji ve vihku, v &kterych
piipadech az v mokru.ddu vyZzaduji kyselou. Na&fklad: kozlik. Nekteré byliny, které se
ujmou, maji tendenci k vyraznému bujeni. Neberoledhna méa prabojné rostliny, je tak
zapotebi jejich ne#izeny st eliminovat. Mnoho druh se rychle vysenigije a Sfi. Fi
vysadi¥ se tak doportuje dbat na to, aby byly jednoleté a viceleté mogtivysazeny
odcklerg. Usnadni to tak zpracovanigy (HLAVA, VALI CEK 1997).

16



2.6.1 Skr, suSeni a uchovéni bylin

Shér — @i shéru I&ivych rostlin je nutné dodrZzovat ditd pravidla. Jednotlivéasti
rostlin wtSinou sbirdme v ditou ratni dobu. Kdeny zpravidla na j@ nebo na podzim,
porgvadz se rostliny nachazeji v obdobi tzv. vegeitao klidu. Maji tak proto fevaznowast
acinnych latek ulozenou v podzemnich organech. Sersersdiraji $tSinou v dob, kdy jsou
zrala, u keta a listi trhame jen jejicheast, to proto, aby se rostlindgil neposkodila a
zbyvajici kwty mohly tvait semena. Davame také dobry pozor na to, kde sa dastlina
nachazi. B skéru se vyhybame okran silnic a zemdélsky vyuzivanym plocham, kde hrozi
zneisteni vyfukovymi plyny, pesticidy a hnojivy. Po &b bychom nili rostliny v kazdém
piipadt dikladré omyt. Ugita bezpénostni opatni dodrzujeme iip sbéru bylin v lese.
NejvétSi nebezp# zde edstavuje tasemnice &S jejiz larvy napadaji naSe jatra a mohou je
téZce poskodit. Vagka tohoto parazita jsou pouhym okem neviditeldasto se nachéazeji
nag. v jahodniku obecnéndj na listech M#éinky vonné. Nejvice jsou tak ohroZeny rostliny
rostouci nizko u ze# kde mohou snadnaipt do kontaktu s li&imi vykaly. Nutnofici, Ze
pouhym suSenim se nakaza neodstrani, nebengfekce je zazehnano pouze tehdy, je-li
piislusna rostlina zahta nejméd& na 60 stupa Celsia. B skéru bylin musime téz
respektovat skutmost, Ze dkteré z rostlin jsou chr&né zdkonem a je tak zakézan jejich
skér. V téchto gipadech pstujeme pislusné rostliny doma na zah&gipadre v kvétinagi.
Zvlase chrargné lokality byvaji zpravidla oziané zna&kami. Zde se nesmi sbirat ani
rostlinné druhy, které za normalnich podminek céménnejsou (HLAVA, VALICEK,
ZENTRICH, 1991).

SuSeni — tento #igob zpracovani bylin je téh nejvice roz&en. Rostliny je nutno
zpracovat pokud mozno ihned poésh pro suSeni je nejlepSi teplé a stinné misto
s dostatéenym pristupemcerstvého vzduchu-néppadni prostory v domech. Celé rostliny
véSime na trdm ve svazcich zhruba po deseti kusechi dasti snérem dofi. Natrhané listy,
vyhonky a kéeny mizeme rozlozit na papéi gazu. Je vzdy lepSi pod gazu a papir rozpitost
dragény rost, vzduch ma takiistup zespoda a rostlina se snaze ususi. Dobai gaSgvisla
na velikosti suSenycliasti a téZ na obsahu vody v dané rostlile samazjmé poteba
rozlozené rostliny kontrolovat a odstevat plesniv&asti. \EtSi kusy opakovahot&ime. Je
rovnéz mozné pislusné byliny susit v trokbpii teplo& cca 50 stufn Celsia, je vSak nutné
mit na paniti, Ze [ tomto postupu nemusi byti€é latky vzdy zachovany (VEA, 2000).

Uchovani — usuSené byliny uskiageme, az kdyZz jsou lehké a na omaksqbi
kiehce. Pro uskla@ni jsou nejlepsi sklémé nadoby, ale také latko¢épapirové sé&y. Ve

vétSine pripadi je dalSi variantou uskladni zamrazeni, dinné i aromatické latky byvaji
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zpravidla velmi dote zachovany. Nutno dodat, Ze uskk&tymi rostlinami se zasobujeme
vzdy jen na jednu sezonu, peadZ poté rostliny ztraceji svodianost (SVOJTKA, 2007).

2.7 Riprava rostlinnych k&v

Dnes jiz existuje napberné mnoZstvi ffprav rostlinnych lév. Uvadim zde ty

s

nejdilezit&jSi z nich.

1. Vyluh za tepla (nalev)

Piiprava nalevu, nebo téfje je jednou z nejjednodusSichipgrav, jak zpracovat
predevsim kuty a listy. Casti rostlin pelijeme vaici vodou (cca d¥ polévkové IZice na 500
ml vody). Nechavame 5 az 10 minuikpyté louhovat a poté scedime. Nalewdbpijeme,
nebo gikladame ve forms obkladu (JIRASEK, 1989).

2. Vyluh za studena (maceréat)

Vysoké teploty mohou zcela ziti nékteré &inné latky v rostlinach, proto v jistych
piipadech fipravujeme vyluh za studena, tzv.macerdelifeme 2 polévkové Izice bylinip
litrem studené vody a nechame zhruba 12 hodin bd3tascezeni vyluh pouzivame stejn
jako odvar nebo nalev (SVOJTKA, 2007).

3. Odvar (dekokt)

K ziskani I€ivych latek nap z ka'eni, nebo z Kry je poteba vicetasu. \&tSinou se
jednotlivéasti rostlin vai na mirném ohni, pak se scedi a nastawrrhaji luhovat (VAA,
2000).

4. Tinktura

Pri piipraw tinktur se |€ivé latky ziskavaji luhovanim rostlinnycliasti ve
vysokoprocentnim alkoholu. Tinktury tak ziskawagéto daleko vyssSi, nebo zcela jin§mek,
nez odvary nebo nalevy (SVOJTKA, 2007).

5. Bylinkové& koupel

Pri ptipraw bylinkové koupele se nalije cca 500 ml nalevu dtékajici vody. Na @i
lazer pouzijeme jen nepatrné mnozstvi. V Zzadnéipgut neaplikujeme éni lazer po delsi
dobu, neZ jsou 2-3 tydny (VYSTARLOVA, 1991).
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6. Bylinkovéa kase

Byliny se omyji a metodou jévo na devo“(tzn. devenym nastrojem nardvéném
podkladu) se rozemelou na kaSi. KaSi nanesemedataopa pikladame ve forré obkladu na
postizené misto, které pakefiryjeme teplym rénikem. Takovy obklad f¥e pisobit az 4
hodiny (VANA, 2000).

7. Bylinny parny zabal

Parny zabal fipravime z véici vody, nad niz zasime sito serstvymi nebo
susenymi bylinkami. VSeijkryjeme, a jakmile byliny zrknou, zabalime je do platna a
piilozZime na bolavé misto.i&® takto provedeny zabal jeSprilozime virgnou deku a
rucniky, aby nevznikl pocit chladu. Nechavamésgbit minimalg 2 hodiny. Nejvice
acinnymi byvaji zabaly zfeslicky rolni. Ri zabalu je poZzadovanym cilem to, aby se do
pokozky progtednictvim bylinek nebo pouzitych bylinnych fullostalo co negtsi mnozstvi
potiebnych latek. Zabakisobi i na hlubsi vrstvyiZe (ZENTRICH, 1991).

8. Bylinkovy obklad

Obklady se vyuzivaji zejména vipadech, kde neni moZzné n&paat pokozku,
(napiklad i odstraiovani akné na zadech). Na mastnou pokoZiddaame obklady horké,
na suchou jen vliazné a na pokozku starnouci avautlichladné. Obklad provadime
namaenim riniku do gipraveného odvaru afippZenim na oSébvané misto. Jedna-li se o
tvér, piikladame ranik tak, aby nos a Ustastaly nezakryté (VYSTA¥LOVA, 1991).

9. Ustni voda

Tekutiny k vyplachovani uUstni dutinyét&inou obsahuji adstringentnéidgky, které
pomahaji stahovat sliznici a tim také urychluji f@jeni. Lze pouzit naleti odvar, na jedno
vykloktani spatebujeme 100 -150 ml tekutiny (ZENTRICH, 2006).

10. Vino, $ava a likér z bylin

Pro gipravu bylinkového vinaiglijeme hrstterstvych bylin lahvi suchého vina a asi
tyden luhujeme. Po scezenitheme podavat. thvy z rostlin uZivame &Sinou tehdy,
chceme-li ¢lu dodat latky citlivé na zahti, wtSinou se jednéd oc¢hkteré druhy vitamit.
Stavy s niz8im obsahem vodyenl podanintedime. Pro fipravu bylinného likéru misto vina

pouzijeme vysokoprocentni alkohol. Byliny ¥m nechavame luhovatékolik tydnt, pak
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scedime. FResnd délka i mnozZstvi pouZzitych surovin zavisi malividualni chuti
(VYSTAVELOVA, 1991).

2.8 Nejznanyjsi I&ivé rostliny rostouci \Ceské Republice a apob jejich uzivani

2.8.1 Rozdleni I&ivych rostlin dle Zivotnosti a vyskytu

Podle Zivotnostitadime Iéivé rostliny do i skupin. Jsou jimi: l&vé rostliny
jednoleté, dvouleté a viceleté, ozoaané také jako trvalky. Nejzndjgi zastupci jednoletych
rostlin jsou nap: Bazalkaci Brutnak lékdsky. Zastupci rostlin dvouletych jsou rfap
Divizna velkokwta nebo Msicek |eékdsky. Viceletych rostlin roste v naSich podminkéaelac
Skala, mezi nejzndsi pati nap.: Salgj |ékarska, Mata peprnd, Tymian obecny, Makia
lékarska nebo Lib&ek lékasky (VANA, 2000).

Dle vyskytu mizeme rostliny rozélit na tzv. plevely, které najdeme téfrvSude — na
lukach, kolem cest, vifkopech, zahradach, zé&dglskych plochach, atd. Mezi nejzn&$i
zastupce p#t Kopriva dvoudomd, Smetanka |ék&a, Jitrocel kopinaty nebo KokoSka
pastusi tobolka (KRER, 1978).

DalSi skupinu tvti rostliny rostouci pouze ve vybranych lokalitagkymi jsou lesy,
zastigna vihka mista, itehy vodnich ploch apod. Zalezi vzdy na keaftidy, vihkosti a
pristupu s¥tla. Nektefi zastupci — Mochna husi (roste zejména na vihlsfahovistich - tzn.
na krezich rybnik a iek), Plavui obecna (mechovitéd rostlina rostouci v lesich)Podkl
obecny - rostlina se vyskytuje Bagtji na holych stranich, &koviscich a vihkych fdach
(VYSTAVELOVA, 1991).

Treti skupinu tvéi zejména rostliny ohroZzené, rostouci ve voliigopk jen vzacs.
Nekteri z&stupci: Bledule jarni - ieme ¥tSinou spdit na zahradkach, OgviI¢i mor -
chrareny ve WtSin¢ zemi, prudce jedovatad rostlina vyuZivand v homtioftan. I&ebna
metoda zaloZzena na podavani nepatrnych davek I&ajpvnik bahenni - velmi vzaérse
vyskytuje na raSeliniStich a vihkychigdch, hojg vyuzivan v homeopatii,itie takécasto
zneuzivan p potratech (SVOJTKA, 2007).

2.8.2 Rozdleni |&ivych rostlin dle formy@istu

1. Stromy
2. Kere

3. Trvalky, dvouleté a jednoleté rostliny
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4. Koreni a k#enova zelenina

1. Stromy

» Jehlenaté

Borovice lesni — sosna (Pinus sylvestris)

Jehlgnaty strom 25 — 45 m vysoky soblou vzduSnou kowurje jednim
z nejvyznamyjSich hospod&kych devin. Doziva se &ku az 350 let. Jehlice vstaji po
svazcich po dvou, jsou 4 — 7 cm dlouhé, namodraleng. Plodem jsou malé vig Sisky,
dlouhé az 7,5 cm. N&stji se vyskytuje v pis;mé nebo oblazkové apé. Mimo
direvodarného vyznamu nelze opomenout i farmaceutigkgiam této teviny, obsahuje totiz
terpentyn a kalafunu, latky ziskavané z prysdey (lidow smily) stromu. Tyto latky jsou
hojné vyuzivany ve farmacii ip vyrobé naplasti. Zpsob uzivani: ve forth naplasti
(COOMBES, \ETVICKA, KREJCA, 1978).

Smrk ztepily (Picea abies)

Jehlgnaty, stélezeleny strom datajici do délky az 50 m. Jehlice jsou §tihlé @&tuh
dlouhé az 2 cm. Plody jsou valcovité visici SiSliguhé az 15 cm. Mimo pryskige je
v jehlicich smrku obsaZena také silice s pineetékastvi se pouzivaiplécbé revmatickych
obtizi a d&. K nejznangjSim pipravkim pati smrkova francovka. Stejnym igobem gsobi
i pfisady do koupele na smrkové bazi. Vytazky ze srkuaji rovréz obsazeny ve vonnych
sprejich do mistnosti a bonbonech proti kaSliusgb uzivani: népstji ve formé¢ mazani
proti revmatu (COOMBES, KREMER 2004).

» Listnaté

Briza klokora (Betula pendula)

Opadavy listnaty strom, dista do vysky az 25 m. Hajrse vyskytuje na okrajich les
a také v parcich. i®zove listy jsou bohaté na flavonoidy, glykosidgpaniny a tisloviny.
Piasobi na zvySené vyovani potu, aniz by sy drazdivy &inek na ledviny. Listy byvaji
¢asto obsaZzeny v hotovych lécich proti bolesteméawého ngchyte a ledvin. Casto
vyuzivany v homeopatii. Pyl zfzy je vSak silnym alergenem. @ob uZivani:nalev 2
IZicky nasuSenych ligtspaime a 15 minut luhujeme. Popijime v rdmci jarniobtigt'ujicich
kar (COOMBES, 2006).
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Jarab pt&i (Sorbus aucuparia)

Opadavy strom hojny v lesich, loukach, pastvinaahyadach, parcich &igestach.
Nejedna se pouze o dekorativni strom, je v mnoh8éhada i uzitény. Z usuSenych ki
nebo plod se gipravuje mirgd matopudny a projimavycaj. Plody nejsou i@d prvnim
mrazem poZivatelné, po mrazu jsou vSak velmi vhodmé&ompol a zavaéenin. SuSenim
nebo véenim se z ploil ztraci kyselina parasorbinova, ktera drazdi stenZpisob uzivani:
caj: 1 IZicku usuSenych ki nebo plod spaime 250 ml vody a 10 minut luhujeme
(KREMER, 2004).

Jirovec mdal (Aesculus hippocastanum)

Jedna se o opadavy strom uBigjici az do vysSky 30 m. Pochazi z horskych
balkanskych las dnes jiz hoji vysazovany strom. Zrala semena (kastany) obsaapg@niny
a flavonoidové kyseliny. Vytazky se proto pouziv@joti cévnim onemoemim, jakymi jsou
zarety zil, nebo hemeroidy. V Iékarnachieme najit I1&iva s vhodnym porrem &innych
latek. Podobné vyuziti se dopouje i v homeopatii. KaStanové preparaty neuzivamdeiSi
dobu bez lékiského dohledu. d&kné, lesklé kaStany jsou neéjgimi semeny domaci flory.
Zpusob uzivanivina pro pilezitostné domaci pouziti uzivame sklenku suchglého vina
s trochou prasku ze semenfWICKA, KREMER, 2004).

Lipa velkolista ( Tilia platyphyllos )

Lipa velkolistd je az 25m vysoky strom s hustou a&dtou korunou. Ma velké
srdcovité listy na dlouhych stopkach. Drobné kvifkpu seskupeny do vidlic. K stopce
vidlice je girostly dlouhy, Zluta¥ zeleny list, diky kterému mohou zralé plody odktet
Plodem jsou nazky kulovitého tvaru. Lipa rozkvébadéem kétna, odkvéta az vervenci.

Jeji kwty obsahuji étericky olejtisloviny, silice a slizové latky. Lipa ma &apudné a
odhlaiovaci ®&inky. Zpisob uzivani:caj: ¢ajovou IZztku nasuSené sfmi spd@ime 250 mi
vody a kratce luhujeme (VYSTARLOVA, RYSTONOVA, 2005).

Vrba kiehka (Salix Fragilix)

Jednd se o opadavy strom, iki& do délky az 15 m. Hajrse vyskytuje v fovinach,
na krezich potok arek. Ve vrbové ke se vedleifslovin vyskytuji také fenolové glykosidy,
piedevsim salicin, které se dle chemického sloZzendolpaji aspirinu (kyselina

acetylsalicylovd) a v zazivacim Ustroji sempnuji na jeho pedstupé. Kyselina salicylova
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zmimuje bolesti, sniZzuje hotku a ma protiz&slivy Ucinek. RestoZze méa vrbovatka
vyrazné léivé (inky, vyuziva se ojedifle, porévadz byva nahrazovana syntetickymiie.
Zpusob uzivani:nalev: 1 — 2 IzEky rozmeglnéné kiry spaime 250 ml vEci vody a
ponechame 15 minut luhovat. Popijiméi meuralgiich a hofmatych nachlazenich
(KREMER, 2004).

2. Kere

» Jehlgnaté
Borovice kl& — kosodevina (Pinus mugo)

Jedna se o stalezelenyi k®stouci ve vysokohorskych podminkach, idtajici do
délky az 5 mCasto byva vyuzivana jako okrasnéwina, méa vsak i vé inky. Vedle
pryskyice je v jehlicich obsazena vonna silice s pine@inj z kle&te se pouziva jakoiisada
do koupele, p rym¢ a nachlazeni, nebo k zevnimu potirani zejméthargvmatickych
obtizich. Rovaz byva sloZzkou prepafatv bylinkové kosmetice. Zjsob uZzivani:sirup
z vyhonk klece: 150 gcerstvych vyhonk se vdime v 1 | vody po dobu 15 minut, poté
piidame 1 kg cukru a déle #fme na hustotu sirupu. Pouzivame jako pomazankchiedba
(KREMER, 2004).

Jalovec obecny (Juniperus communis)

Jednd se o stalezelenytldoristajici do vysSky 2 — 4 m. N&gstji se vyskytuje na
viesovistich, v lesich a travnatych plochach. Bohtéoplody obsahuijittsloviny, flavonoidy
a silici s terpentinolem. Jaléwmky (malé bobulovité plody) se pouzivajfi pecbé zareta
mocovych cest, zevhk potirani pi revmatismu a bolestech kloubFPipravky z jalovce se
vSak nesmi uzivat dlouhodgbneba@ maji silny drazdivy dinek na ledviny. Jalaiinky se
mimo jiné vyuZivaji jako aromaticka latkaipwyrobé pélenek (naip gin) a jako kéeni do
zvéfinovych pokrnii. Zpiasob uZivani: ve forghkoreni (KREMER, VYSTAVELOVA, 1991).

» Listnaté
Bezc¢erny (Sambucus nigra)
Bez cerny je k& 5-7m vysoky, ¥tve byvaji vyplgny bilou deni. Kira u mladych
vyhonki ma zelenou barvu, u starSicktwi az Sedoh¢dou. Veliké listy jsou lichozgené, se

e

kvitky byvaji seskupeny do bohatycktippmennych vrcholk. Kvéty maji jen nepatrny

23



kalich, ¢tyicipou az pticipou korunu s #i tycinkami. Plody jsowernofialové, lesklé a kulaté
peckovice. Kvete v obdobi od &na docervna. Je rozEn po celé Evra mizeme ho najit
u potoki, na pustych mistech, na okraji desle i v blizkosti lidskych obydli, sbird se
piedevsim kut, ale i plody byvaji v lidovém tgtelstvi oblibené. Sty provadime az v dab
aplné zralosti, tzn. v srpnu az tzdObsahujicervenomodré barvivo sambucirfjstoviny,
hoiciny, Zivici a také organické kyseliny.t&va z peckowiek se pouZiva proti z&mm
trojklanného a sedaciho nervu. &y sbirame pouze za suchéhcias. Bez pat k nasSim
nejl&ivejSim rostlindm. Pouzivame jej Kipraw Ié&ivych caji a odvaé. Ma také
mocopudny @inek a napomaha poceni. Vyuziva se jakosskiék pii nemocech dychaciho
astroji, @i prochladnuti nebo vodnatelnosti &b uZivani bezinkovycaj: 1 vrchovatou
¢ajovou IzBku kwvéta spaime 250 ml vody a kratce luhujem@aj popijime teply, mzeme
prisladit medem (VCKOVA, CIHAR A KOL., 1988).

Borivka ¢erna(Vaccinum myrtillus)

Velmi rozsfena rostlina ve s#lych, jehlicnatych lesich. Pozname jiqalevsim diky
tmaw modrym bobulim, které lid€asto sbiraji, zejména pro Siroké vyuziti v kuchyni.
Zatimcocerstvé plody mohou ve&tsim mnozstvi fisobit spiSe projimay v suSeném stavu
maji presré opany inek, nebd obsahuji velké mnozstwiislovin. Plody sklizime v obdobi
Cervna az Srpna. Bowky jsou velmi chutnym a oblibenym planym ovocerkétar mnoha
malych zvfat (CIHAR A KOL., 1988).

Zpusob uzivaninalev 2 — 3 1ZEky suSenych bobuli, nebo 1 — 2¢Ky listd spa&ime a
luhujeme 10 minut. Popijimeripstievnich poruchéch, ieme vyuzit také jako kloktadldip
zarttech Ust a jicnu (RYSTONOVA, KREMER 2004).

Brusinka (Vaccinium vitis-idaea)

Jedna se o velmi d&ou rostlinu, kterd je plna vitamina (&innych latek. Pod
|ékarskou kontrolou ji uZzivame zejméndi mnemocinich ma@&ovych cest a revmatickych
obtizich. Sarlatay ¢ervené bobule jsou v syrovém stavu velmi kysel@, bkud jsou
kompotovane, maji lahodnou ahuPouzivaji se do trhafic ke svékové oméce nebo
k petenym jablkim. Rostlina se vyskytuje rgseji v borovych a smrkovych lesich. #gob
uzivani: najastji jako doplrek k nejrtiznéjSim pokrmim (KREMER, 2004).
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Jmeli bil&(Viscum album)

Tato rostlina je takzvany poloparazit a jako mady kyrista zvlast na listnatych
stromech, jakymi jsou naixlad duby nebo topoly. Majitelé vSak tuto rostlinkytrvale
likviduji, pornévadz stromy zn@mé vysiluje a odejima jim vodu a Ziviny. Jeho snitdak lidé
dodnes zat8uji ve svych domovech, zejména o Vanocich. Jn&dk woviz pati mezi
|écivé rostliny, povzbuzuje latkovou vyinu, zastavuje krvaceni, podporujmnost srdce.
Nejl&civejsi jmeli najdeme na jiz uvedenych dubech a topplesuSime jej nadrobno
posekané. Zjsob uzZivani:.caj: pripravujeme jej pouze ve studeném nalevu, jednekizi
nasuseného listi pofime na 12 hodin do studené vody, kterou potéjeme a scedim€aj
pijeme teply (JIRASEK, 1989).

Malinik obecny(Rubus idaeus)

Jednd se o opadavyikgehoZ stonky jsou huspokryty kratkymi ostny. Rostéasto
v lesich, pi cestach a na neolldvané fidé. SusSené listy maliniku maji stejné vyuziti jako
listy ostruziniku, aromatické plody jsou oblibengwocem. Sesbirané plody je r@émutné
omyt vodou, neb zde hrozi ndkaza tasemnicicliSV zahradach s bobulovinami séspu;ji
jiz vySlechg&né odiidy maliniku. Zgisob uzivaninalev: 1 — 2 I1Ztky nasuSeného listi sfime
a kratce luhujeme, popijiméiprajmovych onemocenich (KREMER, VANA 2000).

Medwdice lekdiska (Arctostaphylos uva-ursi)

Medwdice je zakrsly ke vyskytuje se v horskych porostech a lesich, jes@éo
chrarénou rostlinu - nesmi se sbirativ®d jejiho jména vznikl od roz&ivani jejich semen
hnédymi medwdy, kteti s chuti pozirali semena této byliny. Hlavndininou latkou je
glykosid arbutin, ktery ma vyrazné antibakterialtinky. Nesmi se vSak uzivat &otenstvi
a nevhodna je row pii dlouhodobém uzivani, poskozuje ledviny a sliznicgrofesionalni
kultury se gipravuji Iéky acaje proti infekcim m&ového ngchyre.

Zpusob uzivanihotové léky¢ajové smasi (HAAG, KREMER, 2004).

Ostruzinik Kovity (Rubus fruticosus)

Tento ké se vyskytujetasto pi cestach, opushych kamenolomech a vSude tam, kde
neni obdlavana fida. Chutné ostruziny jsou slozeny z peckekj ¥ava je bohatd na
vitaminy a poméahaipskrabani v krkwi krénich katarechCerstw sesbirané listy udrzujeme
po rekolik dni v teplém prosedi (fermentace), poté z nich ziskavame lahothjy Plody

shirame \Cervnu aCervenci, davame v3ak pozor na ostré trnyistp uzivaninalev 1 — 2
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IZicky nasuSenych ligtspaime 250 ml vody a kratce luhujeme, popijintezargtech hrtanu
a pfijmech (HLAVA, VALICEK, HAAG, 2003).

RakytnikieSetlakovy (Hippophae rhamnoides)

Tento ké dorista do vySky 1,5 - 3 m, roste Siroce rétreny. Vyskytuje se n&astji
pii brezichiek a v pisénych pidach. Plodem jsou malé, j&saranZové peckovice, asi 8 m
dlouhé, rostouci v hojnych chorttich na ¥tévkach. Obvykle fetrvavaji pes zimu. Tyto
plody jsou cennym zdrojem mnoha vitarirflavonoidi, organickych kyselin,itslovin a
cukni. Semena rakytniku maji az 13,1 % velmi jakostrilgje, vyuzZivanéhoipdevsim ve
farmacii. $ava z plod povzbuzuje traveni a zvySuje odolnost organismati pnfekcim.
Zpusob uzivanirakytnikovy olejvyuziti gii popéaleninach, posileniistu viasi, l&cbé koznich
nemoci, rakovis, nemoci z ozi&ni a také f viedové chorob Zaludku a dvanacterniku
(COOMBES, HLAVA, VALICEK 1997).

Raze Sipkova (Rosa canina)

Opadavy ke rostouci az do vysSky 3 métrHojrn¢ roste na okrajich lés mezich a
v kfovinach. Plodem je podlouhly, akky Sipek, ktery vznikd z#Senim kétniho Khizka,
pladky uvnitt jsou nazky. Sipek uzivaméeglevdim ve formSipkovéhasaje, ktery ma mirné
mocopudné a projimavécinky, je také bohaty na vitamin C.iMeme z & piipravit i velice
chutnou Sipkovou zaveninu ¢i marmeladu, musime vSak dbat na to, aby bylklatind
odstragny nazky, nebb mohou zgsobit podrazéni stev. Podobnym zjsobem se pouzivaji
a zralé Sipky jinych drudhplanych @zi. Zpisob uzivaniSipkovycaj: 2 — 3 |ZEky drcenych
Sipka sp&ime a 10 minut luhujeme, popijimé& pachlazeni (KREMER, 2004).

Rybizcerny (Ribes nigrum)

Opadavy kedoristajici az do vysky 150 cm. Ve volnéirpdé se vyskytuje v luznich
porostech. Je&asto gstovanou odrdou pro sklizé ovoce. Listy obsahujicitisloviny a
typicky vonici silici byvajicastou slozkouwajovych smisi. Plody jsou velmi bohaté na
vitamin C, proto seipnachlazeni osid¢uje §ava, nebo dalSitfpravky zéerného rybizu.
Zpasob uzivani:ndlev. 1 — 2 IzEky rozmelnénych listi zalijeme 250 ml vidci vody a
ponechdme 3 — 5 minut luhovat. Popijime nevmatickych obtiZzich a slabychtjmech
(KREMER, HAAG 2003).
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Vies obecny (Calluna vulgaris)

Jedna se o zakrsly kemizeme jej najit v kyselych tgach, na ¥esovistich a
raSeliniStich. Pouziva saquevsim § procistovani krve, rovidZz ma vyrazny méopudny
acinek. \fesovy ¢aj, oslazeny medem se pouziva hkapited spanim, jelikoz ma mirné
uklidiujici (Cinky. Neuzivame jej vSak dlouhodbh davdme pozor nagravkovani! Ves je
také velmi dlezitou rostlinou pro potravucel. Zpisob uzivaninélev. 1 — 2 I1zéky nasuSené
na’e spa@ime a luhujeme 5 — 10 minut. Popijimeg spanim (ZENTRICH, 2007).

3. Trvalky, jednoleté a dvouleté rostliny

Cekanka obecna (Cichorium intybus)

Vytrvala rostlina daistajici az do vysky 100 cm. HajnrozSfena na suchych
stanovistich, na naspechii pkrajich cest. Rostlina hajnpodporuje zazivani a vylavani
Zluci. Mladé listy jsou také vhodné do sdlaBylina byvala v ¢ivéjSich dobach pouzivana
jako nahrazka kavy. V blankytrmodrych Gborech jsou pouze jazykovitétw Ubory se
Ve vSechiastech rostliny se vyskytuje niléa §ava. Zgisob uzivaninalev 2 — 3 IZEky na’e
nebo kdene speime a 10 minut luhujeme. Popijiméi pocitech plnosti a nechutenstvi
(RYSTONOVA, 2005).

Cesnek meakdi ( Allium ursinum )

Cesnek medidi, nebo téxesnek lenekiadime k prvnim posi jara. Jeho zelené,
lesklé a kopinaté listky jsou podobnéirstkonvalinky. Tato rostlina m&hkolik elipsovitych
az kopinatych list, jez tvai zeleny trs, nad nimz se rozvijeji bilé&ku Listy nekolik tydni
po kwtu uvadnou a zeZloutnou, tak séze stat, Ze jej zatnime s ocunem jesennim, nebo
konvalinkou. Obdobi kstenstvi probiha v kstnu azéervnu. Rostlinu velice intenziércitime
c¢esnekem. Jejimi hlavnimi d&ymi G¢inky jsou: snizovani vysokého krevniho tlaku,
napomahani ip prijmech i zacpéach, ovlivmi €zkosti s dychanim. Vibznu se vyséva do
volné pidy, od zéi se provadi vysadba cibulek (HUDAK, 2006).

Zpusob uzivanive forn# koeni cerstvé listy se nasekaji nadrobno a pouzivaji se do
polévek, saldt, omaek, ale téZ do masovych pokimTinktura nadrobno nasekané listky
nebo cibulky vlioZzime do lahve a naplnime az pogkjgj, zalijeme 38% az 40% alkoholem a

odstavime na 14 dni na teplé misto. Pouzivame 106aZapek do vodyCesnekové vino
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plnou hrst nakrdjenych lisikkratce poveime ve 250 ml bilého vina, osladime, dochutime
medeni sirupem a po douscich popijime (VYSTEMOVA, 1991).

Dewtsil Iékarsky ( Petasites hybridus )

Dewtsil 1ékarsky je dvoudom@ rostlina majici silny oddenek. Y,isiez dosahuji
praméru az 60 cm, vyistaji po odk¥tu. Blizny saméich kwta jsou vefité a kratké. Barva
korun je prongnliva a to od bilé az paizovouci nafialowlou. Roste hoj& na k¥ezich vod,
na zaplavovanych lukackj ve vihkych gikopech. DalSi &vou slozkou této rostliny je
kofen, ktery vykopavame jeSpied rozketem. Velké acerstvé listy dedtsilu pouzivame
jako obklady pi vykloubeninach a vyronech, zhoubnych nadorechificm odeninach a
palivych ranach{IHAR A KOL., 1988).

Zpusob uzivanicaj: vrchovatou kavovou IZku karenu luhujeme f&s noc ve 250 ml
vody, rano nakejeme a fecedime.Obklad: ¢erstw natrhané a umyté listy rozinime a
poloZime na bolavé misto. Nutniktédat vicekrat (VYSTAELOVA, 1991).

Divizna velkokwta (Verbascum densiflorum)

Dvouleta typicky vonici rostlina distajici az do délky 200 cm. Roi&Ea na okrajich
cest a susSichudach, hrazich a opu$tych piskovnach. Kity obsahuji spoustu d&ych
latek — slizy, saponiny a flavonoidy. Tyto kompotyemirni drazdni a uvohuji hleny, proto
se diviznatasto pouzivaiponemocgnich hornich cest dychacichétg€inou byva uzivana ve
smesi spolu s jinymi bylinami, ndp s violkou, proskurnikem nebo anyzem. Mimo jiné
divizna pisobi v naSich zahradach i okrasw diivejSich dobach dokonce lidécii, Ze
ochrani jejich zahraduied uderem blesku. Zpob uZivaninalev 1 — 2 |zEky nasusSené
divizny spolu s anyzem, violkou a proskurnikemigpa 250 ml vody a 10 minut luhujeme.
Popijime pi katarech dychacich cest, bronchitakasli (RYSTONOVA, 2005).

Hefmanek pravy ( Matricaria chamomilla )

Jedna se o napaglaonici rostlinu, jejizdzko uboru je duté a kuzelovité. Vyskytuje se
hojné na rumistich, Ghorech, navsich a poli€CHHAR A KOL., 1988).

Je I&ivy zejména pro maléati. Ucinny pri vyrazkach, piijmech, bolestech zaludku,
zuhi, nespavosti, hotee, pisobi také protizaftlive a hojiw, dobry téZz ke kloktani nebo
umyvani vlad. Pozor vSak davamertipdlouhodoljSim uzivani hi#imanku, nebt ztuzuje
stolici a mize tak givodit zacpu sev (RYSTONOVA , 2005).
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Zpusob uzivani:caj: kdvovou lzéku nasuSené byliny nasypeme do 250 ml vody,
spdime a kratce luhujemeObklad polévkovou IZici himanku zalijeme 250 ml vacim
mlékem, kratce luhujeme, scedime a podavame jakty tebklad. Para z hémanku
polévkovou IZici hemanku zalijeme litrem vé&ci vody, paru vdechujeme podcnikem.
Hermankovy olej: naplnime lahevcerstvymi kwty, zalijeme olivovym olejem. Ddb
uzaweme a nechame stat 14 dni na slunci. UloZime dadobiky. Herméankova mast:
Rozeltejeme 250 g sadla a nasypeme dhon2 hrsticerstvych kéta. Po vzkygni snesi
odstavime z ohn zamichame afikryjeme. Odstavime na noc do chladu. Druhy derssm
nah'ejeme, protléime pges Irény hadik. Poté rovnorérné rozmisime, felijieme do lahviek
a ulozime do chladu (VYSTAKLOVA, 1992).

Hluchavka bila (Lamium album)

Rostlina rostouciigdevsim na Zivnychigach, provazi lidstvo jiz od doby kamenné.
Ma Zlutobilé kéty, pri jejim rozeteni vznika nefijemny zapach. Mladé listy a vyhonky se
daji dolie vyuzit v salatech, wekterych krajich se pojidaji ¥@né kdeny spolu s mrkvi a
cernym kdenem. Zfisob uzivani:nalev: 2 Izicky cerstvych kéta spd&ime a 10 minut
luhujeme. Pouzivame ke zlepSeminosti Zaludku a #¢v, rovréZz proti kataim hornich cest
dychacich (KREMER, 2004).

Jahodnik obecnfFragaria vesca)

Jahodnik najdemei@devSim v Zivhych a kyprychagach, na okrajich lésa gi
krajich cest. Savnaté a lahodné jahody jsou viak nepravymi pléty tostliny, nebo pri
zrani se ketni lizko silrg vyklene a zduznati, vlastnigolky tak ,sedi” jako drobné nazky na
povrchu. Bi konzumaci jahod idmo v lese vznika riziko nakazeni jiz ziovanou ligi
tasemnici, pokazdé tak plody omyjeme pod tekoudbub Zpisob uzivaninalev: 2 I1Zicky
nasuseného listi sfme a 10 minut luhujeme. Popijiméi prajmovych onemocenich,
muzeme také pouzivat jako nahrashiréhccaje (SVOJTKA, 2007).

Jitrocel kopinaty ( Plantago lanceolata )

Lze ho najit na cestach, polich a lukach. Uzivaisenemocgnich dychacich cest,
¢erném kasli, plicnim astmatu, i tuberkul6ze plie.ndozné ho pouzit cely, tzn.fem, listy i
semena. Prastuje krev, Zaludek i plice. Vhodny téi pnemocwnich jater a m&veho
méchyre. Od nepauti je oblibenym |€éivem na rany. Listy Ize také pouzit do jidel, hgpko
Spenat (SVOJTKA, HAAG 2003).
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Zpusob uzivanicaj: vrchovatacajova Iztka listh do 250 ml vody, pouze sfime a
kratce luhujemeObklady z list: ¢erstvé listy umyjeme, fi@Zzeme na nudle, které potom
rozvalime na kasi arippZime na bolavé mistditrocelovy sirup:dvé hrsti listi semeleme, do
kaSe pidame trochu vody, 300g cukru a 250 g medu. Zalktamichani viédme na mirném
ohni, dokud nevznikne zahdgt tekutina. Dame do sklenic a uloZzime po vystyiddot
chladniky (VYSTAVELOVA, 1991).

Kokoska pastusi tobolka (Capsella bursa - pastoris)

Vroubkovaneé listy této rostliny t¥oraZici, podobné ma i smetanka légka. Stonek
muze byt vysoky az 40 cm. Malé, matbilé kvitky tvai hrozen, ktery se protahne do
dlouhého stonku. Na kratkych stoncich pak dozrawelé srdcovité SeSulky. Jedna se o
bylinu velmi cennou, i kdyZz je spiSe povazovanapiavel. Je cefna gedevsSim jako
prostedek k zastavovani krvaceni. Listy se pouzivdlykprdcenich z nosu, menstimch
krvacenich i&Zkych krvacenich zdohy. Tato rostlina by se &a vZzdy uzivat za Iékakého
dohledu, ne vSak ¥hotenstvi. Zpsob uzivanicaj: ¢ajovou IZtku pastusi tobolky spene
250 ml vdici vody a kratce luhujemésedaci koupelhrst kokoSky sp@me vaici vodou,
vyluhujeme, pecedime a nalijeme do sedaci koupele. Je mozZiiérgparostlinu i zabalit do
ru¢niku a pouzit také jako obkladlinktura: ¢erstvé k¥ty, listy i stonek nakrajime nadrobno,
plnime do lahvi az po hrdlofifjeme 38-40 % alkohol a nechame stat 14 ara teplém
misg&. Pak pecedime a uloZzime do chladu (ZENTRICH, 2007).

Kontryhel Zlutozeleny (Alchemilla xanthochlora)

Tato bylina nejastji roste 500 - 800 nad nhem, ve vodou prosaklych loukach, na
biezich potok a mirnych svazich. Sbhirame jej wWkw a tSinou listy. Tato rostlina ma
velky vliv na tzv. Zenské zdravi. Je hdwyuzivana i porodech, v prevenci proti potfah a
to jiz brzy po pube#a od tetiho nésice gravidity, ne€asgji ve formeé ¢ajovych sngsi. DalSi
takto vyznamnou bylinou pro Zenské zdravi je také/& muskatova, kterd svymicinky
napomaha ndfklad @i bolestivé a nepravidelné menstruaci, porodé&chremenstruénim
syndromu (HARDINGOVA, 2003).

NejlepSicaje jsou Zerstw natrhané byliny. Hojh se také vyuziva u mladyckédtat
trpicich chudokrevnosti. Pitaje z kontryhelu téZ napomaha k posileni slabyelisv dti, u
osob trpicich roztrouSenou skler6zou, diabetem ngiboredukci hmotnosti. Kontryhel
negastji kombinujeme geklrickem, mochnou husi a &y hluchavky bilé. Zfisob uzivani:

Cajova smds Normogyn z kontryhelu: kontryhel, hluchavku bileumensi¢asti felricku

30



spdime a luhujeme. Nikdy neviane! Macerat: 6 ¢asti kontryhelu, Fasti kokosky pastusi
tobolky dame do 1 litru 40-60 % lihu nebo slivoviaenechadme 10 dni odstat na slunci
(VANA, 2000).

Kopiiva ZahavdUrctica urens)

Jedné se o rostlinu, ktera j&iléa od kdene az po kity. Najdeme ji térét ve vSech
lokalitach, na zahradach, v okolich cest atd. JBERovou rostlinu ji vyuzivali jiz naSi
piedkové. Kopiva praiistuje krev, pomaha proti ekzém, I&i zarety mocovych cest, téz
vyvolava dobry pibéh stolice, je tak vhodna pro jarni pigtujici kiary. Mimo jiné pomaha
pii revmatickych chorobach atipnékterych druzich alergii. Velice blahodarna je tumat
z korene kopivy, kterd pisobi vhodd na vlasy. Zfisob uZzivani:caj: vrchovatou lZtku
nasusené rostliny spme 250 ml vrouci vody a kratce luhujem@®myvani hlavy:5
vrchovatych hrstterstvécéi nasuSené kdjvy vlioZzime do pti litri vody a pomalu na ohni
pfivedeme do varu. 5 minut luhujeme a pouzivdme nkacbpvani viag po umyti
(VYSTAVELOVA, 1991).

Kostival Iékdsky (Symphytum officinale )

Tato |€ivéa rostlina pat mezi naSe nejznéf$i byliny. Lidow se také nazyvéerny
kotren. Kostival je vytrvala, vysoka rostlina s bahattvenymi, Kidlat hranatymi lodyhami.
Cela je drsa chlupatd. Kéen je zvenku tmavolkdy, az ¢erny, vevnit bily az Zlutavy.
Vykopavame jej na j@ a na podzim. ShirAme rana. Hojr¢ roste u vod a na vlhkych
loukach od nizin az po potf. Rostlina relativé nenaréné na pstovani. Pomaha hlaympri
otocich klouli, bércovych ¥edech, revmatismu, dnzarétam okosticeci nadorech. Zfisob
uzivani:caj: dw ¢ajové Iztky nadrobno nakrajenéhoileme luhujeme v 500 ml studené vody
pies noc, rano pouze zZafeme a upijime po dousScich.ukkme pouzit také jakmstlinny
odvar, vhodny do salét tvarohu,¢i pomazanek. Zde vSak pouzivame pouze mladé listy
(HUDAK, 20086).

Kozlik Iékarsky (Valeriana officinalis)

Vytrvald rostlina rostouci naézich, v pikopech, okrajich lésa lKovinach. Obsahuje
silici s kyselinou valerovou, ktera uvwmije kiece. Specificky pach suSenyciasti kozliku
zpasobuje kyselina isovalerianova. Kozlik uzivame as§ji pii stavech nervového vzruseni,

pii nespavosti, srd@ich, Zaludénich a stevnich potizich. Vysoké davky a trvalé uzivani
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rostliny je nepipustné. Zfisob uZzivani:ndlev: 2 I1Zicky roznmelnéného oddenku spiane a
ponechdme do vychladnuti, poté konzumujeme (KREMIER4).

Levandule |ékeska (Levandula angustifolia)

Stalezelena rostlina distajici az do vySky 60 cm. Jedna se 0 mrazuvzdamstlinu
pochazejici ze 8#domdi. Odedavna se upfaivala jako léiva bylina, uzivana vnib¢ jako
sedativum a zewnk obkladim a koupelim. Jeji vonna silice je sasti gipravki proti
hmyzu, v kosmetickém pmyslu se pouZziva do plevych vod a parféin Pfi doméacim léeni
se vyuziva k uklideni, pri nespavosti, proti migrénam a hikovym obtizim. Po odksu je
nutné rostlinu séznout, aby se husta nizko nerozstvovala. Zgisob uzivaninalev: 1 — 2
IZicky nasuSenych kit paime 250 ml vody a nechame 10 minut luhovat. Pogijjif
stavech nervového vzrudentj pigrénach a chorobach zhiku (KREMER, \ETVICKA
1998).

Lnice obecna - kitel (Linaria vulgaris)

Vytrvala rostlina daistajici az do vysky 60 cm, najdeme ji podél ceatnaspech,
hrazich a skladkach. Jeji kvetoucit’ reaobsahemuznych flavonoid se pouziva v lidovém
|&citelstvi jiz od neparti a to hlav pii zarstech Zil a hemeroidech. V homeopatii slouzi
Inice k posileni cév a kdéni rekterych forem sevnich zastt. ProtoZe jest stale nejsou
znamy veskeré dinky této byliny, nedoportuje se hlava laické pouzivani rostliny. Lnice
mé& krasné kity bohaté na nektar, které byvafsto navidvované hmyzem, fiZeme ji tak
dolre uplatnit i v zahrafl Zpasob uzivani: vyuZivameig@devSim kvetouci mave forme
nalevupri cévnich onemoamich (SVOJTKA, 2007).

Méata peprngMentha x piperita)

Vytrvala rostlina daistajici az do délky 70 - ti cm. Intenziv/monici silice obsahuje
mentol, menton a cineol. Listy paimezi nefastji pouzivanécajové drogy. Matu uzivame
pii nechutenstvi, #ecich, nadymani aipzazivacich obtizich. Matovy olejigobi na KZi
dezinfeknim a chladivym &inkem. V zahrad se rostlina silé rozmnoZzuje vyBzky. Velmi
ziidka zpla@uje. Zpisob uzivani:matovy caj: 2 IZicky usuSené maty sfieme a 5 minut
luhujeme, popijimeipkiecich, nadymani a nechutenstvi (KREMER, 2004).
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Mata vonna (Mentha suaveolens)

Vytrvala rostlina rostouci nafézich vodnich ploch, vihkych skladkach a v zahrhdac
Dorasta do délky az 70 cm. Obsahuje mnohaslozkovoci,sifiera vytvdi jableiné aroma.
Podob jako u maty peprné se pouziva k povzbuzeni chpiti poruchach zazivanCerstvé
listy slouzi k aromatizaci ovocnych sd@lakompofi a os¥Zujicich napaj. Je vSak nevhodna
k dlouhodobému uzivani. Zpob uzivaninalev: 1 — 2 Izeky rozmeInénych listki sp&ime
250 ml a ponechame 5 minut luhovat. Uzivante nechutenstvi a poruchach zazivani
(KREMER, VETVICKA 1998).

MateridouSka obecna (Thymus vulgaris)

Rostlina se népstji objevuje na slunnych stranich, okrajichilesloukach. Péebuje
mnoho tepla a slunce. M&igouska je nizka, hustrsnata bylina. Listky se na &onosnych
lodyhach smrem ke kwtenstvi ndpadh zvétSuji, na rubu je vyrazna Zilnatina. Rostlina
reguluje vyl&ovani mae z €la, pomaha f porodech, ale i potratech. Shirdme v &d&fctu,
coz je od k¥tna do z#, v doks poledne CIHAR A KOL., 1988).

Zpusob uzivanicaj: vrchovatou lztku nasusené byliny sfime a kratce luhujeme.
Prisada do koupele: na 1 koupel pouzijeme 200g bylitdej: V poledne nasbirané byliny
vloZime do lahve, zalijeme olivovym olejem a neckarstat 14 dni na slunci
(VYSTAVELOVA, 1991).

Meduika Iékaské (Melissa officinalis)

Siln¢ aromaticka rostlina vonici po citronu, kdysi naaya také jako citronelka,
doubravnice, medlinka, nebgelanka. Jde o vytrvalou, velice odolnou bylinur&tee rychle
rozmnoZuje. Mizeme ji séezavat a susit ifikrat do roka. Medika je velice dobrym
uklidnujicim prostedkem, pomaha ip uzkostnych stavech, nespavostech, &ridh
neurdzach, arytmiich, mdlobach, zavratichiiaveSkerych psychoneurotickych obtiZich. Je
také velice oblibena jako relakd prostedek a to zejména diky své vyrazniniv Diky
modernimu vyzkumu také vime, Ze je mekiu velice dobrym prostdkem proti virovym
chorobam. Nema té&h zadné kontraindikace, takze ji bez obav mohouaiZiwhotné a
kojici Zeny (VANA, 2000).

Zpasob uzivanimeduikovy ¢aj: 1 ¢ajovou IZeku nasusené rostliny zalijeme horkou
vodou a pikrytou snes nechame 10 minut odstat. Pijeme 2-3 Salky éeDoporiujeme i
n¢kterych formach astmatuaj totiz zpomaluje tep a dech, sniZzuje arteridak & posiluje
nervy (RYSTONOVA, 2005).

33



M¢ésicek lékasky ( Calendula officinalis )

Jednoletd, aZz dvouleta rostlina. Okrasnéiv& a pryskyi¢né vonici. Lodyzni listy
jsou podlouhlé, fisedlé, ndkce chlupaté. Kéty mohou byt sitle Zluté az syt oranZzove, asi
5 cm velké. Jedna se o teplomilnou rostlinu, vyélegici stinnd a mignvihka stanovist
Velmi rychle se §i. Sklizime odéervna a to k#t, ktery suSime na slunci. ddicek pomaha
proti kiecovym Zilam, @i nemocech Zaludku, nfového néchyie a je potopudny (VAA,
2000).

Zpasob uzivani: ve forth masti: (&inna gedevsim proti kecovym zilam. Caj:
potopudny, ginny zejména i onemocinich Zaludku, hlawapii Zalude€nich wedech. Jednu
vrchovatou IZiku usuSenych & spdaime 250 ml vody a kratce Iluhujeme
(VYSTAVELOVA, 1991).

Mochna husi (Potentilla anserina )

Vytrvala rostlina, az 100 cm dlouha, plaziva. Liggou lichozpé&ené, hedvakn
sttibtité na rubu. Kéty maji zlatoZlutou barvu, na dlouhych stopkach mof ptiméru mefit
az 2 cm. K¥étenstvi je od k¥tna az do srpna. Shirametnadezavame nozemiijmo nad
zemi. Opatré suSime, jedna se adhkou rostlinu. Obsahujgigloviny, hdciny, silice a
glykosidy. Mochna ma sviravé a stahuji¢inky, zmimuje krvaceni, dobrarpprijmech, ma
I protizaretlivy acinek (HUDAK, 2006).

Zpusob uzivanicaj: dwe ¢ajové Izeky nasuSené rostliny pouzijeme na jeden Salek
aje. Je dobré kombinovat s mékau a matou ve stejném péra (HARDINGOVA, 2003).

PampeliSka - Smetanka |é¢kk&a (Taraxacum officinale)

PampeliSka je ogdcenou I€ivkou jiz po staleti. Vyuziva sefipbolestech jater,
Zluéniku, hor€ce a zaZivacich obtizich. Listy mladé rostlinyp#eat i do salal, pomazanek
nebo zpracovat jako zeleninu. Jejiidtoy gredstavovaly v dobach nouze dokonce nahrazku
kavy. Bila latexovd hmota vytékajici z utrzené liogtvsak mize zejména u di vyvolat
nezadouci podragZdi kize. Roste na lukach, v okoli cest i zahradach, }edespiSe
povazovana za plevel. #pob uzivanicaj: vrchovatou lZtku pokrajeného k@ne vioZzime do
250 ml studené vody aigs noc luhujeme, druhy derfiyedeme do varu a scedime
(SVOJTKA, 2007).
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Plicnik I1ékasky (Pulmonaria officinalis)

Vytrvala rostlina rostouci v listnatych lesich, kgpré a bohaté fmé. Ve vSech
nadzemnickastech rostliny jsou obsazeny slizové latkigloviny a saponiny, které uvalji
hleny @i onemocinich dychacich cest. Podlgexstowké nauky nidly skvrnité listy plicniku
léCit i tuberkulézu plic. Rov&2 miZzeme pidavat mladé listy do salata zeleninovych
pokrmi. Zpasob uzivaninalev: 2 — 3 |ZEky roz‘'ezané née nebo lisi spaime a 10 minut
luhujeme, osladime medem a pijeme #krdt deng. Vhodny @ nachlazeni C(IHAR A
KOL., 1988).

PodtEl obecny (Tussilago farfara)

Podkl roste na vlihkych fdach, uhorech, &tkoviscich a holych stranich. Roste pouze
v jilovité a hlinité mdeé. Jako prvni vylistaji kwty, listy asi o dva rgsice déle. Kty G¢inné
proti zarktam pradusek, astmatu, zapalu pohrudnice, tuberkul6ze pigty vyuzivame do
salafi a polévek, potvadz obsahujiiezity vitamin C. Z lish Ize gipravit i sirup, ktery je
rovréz &inny pri plicnich onemocenich (VANA, 2000).

Zpasob uzivanicaj: ¢ajovou IZztku nasusSené byliny sfieme 250 ml vody a kratce
luhujeme.Obklad: ¢erstvé listy rozrinime na kaSi aifkladame na bolavé mist&oupel na
nohy: dvé hrsti nasuSené byliny sfime, nechame vyluhovat. Koupel provadime 20 minut
(VYSTAVELOVA, 1991).

Prvosenka jarni (Primula veris)

Prvosenka neboli petrklije velmi oblibend rostlina a po v3ech jejidstech byvala
vzdy velikad poptavka, zejména porkaech. Dnes jsou ale podzemiasti chragné. U nas se
pouzivaji k I€eni témt vyhradré kvéty. Maji piijemnou wini a chutnaji sladce. Prvosenku
susSime ve stinném a d@bwtraném prostoru. Rostlinaipobi edevsim proti nachlazeni,
bolestem hlavy, celk@vzklidiuje a ma pozitivni vliv na lidskou psychiku. &ob uzivani:
caj z ka'ene:1 polévkovou Izici drceného kene vé@ime 10 minut, nechame odstat a scedime.
Sladime medem a uzivame po jedné IZici odvaru kaiainy (RYSTONOVA , 2005).

Preslicka rolni (Equisetum arvense)
Vyrusta brzy na j@&, zrozétveného keéenového systému vyrazi nejprve et
plodivy stonek, teprve po#fl se objevi zelena jedka vysoka az 40 cm. Bylina ma lamavé

lodyhy, ty jarni jsou neryhované a voskKoxlutavé. Najdeme ji na stranich, Zel€mich

viv s
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kiemiité, kterd je velmi znama svymicigymi G¢inky. Zastavuje krvaceni, pomah&ité
onemocgni ledvin a moéového néchyke. Dale pomahaiphemeroidech, zatech nehtového
lazka, krvacenich ze Zaludku a plic. Mimo jiné gp$éuje krev. Reslicka je také jednim
z nejlepsich progedki proti chronické bronchitigl(CIHAR A KOL., 1988).

Zpusob uzivani:¢aj: vrchovatou lZitku nasuSenéipslicky spa&ime 250 ml vody,
nechame luhovat a scedinfarni zabal:vrchovatou lZiku preslicky dame do sita, zasime
jej nad hrnec s \&ci vodou, a kdyz je wameékka, zabalime ji do kného réniku a gilozime
na postizené misto.fiRryjeme, aby neutikalo teplo, ideme nechat celou nodigobit
(VYSTAVELOVA, 1991).

Rebicek obecny (Achillea millefolium)

Jedna se o vytrvalou, srmromatickou rostlinu. Roste h@jma lukach, mze dofist
az do vySky 100 cm. Tento drutekricku je cern predevSim jako bylina s tiSicim a
protizarétlivym ucinkem. Podporuje rowZ hojeni ran a trdveni. Rostlina také byva
pouzivana k aromatizaci bylinnych likerRostlina téz tiSi krvaceni,apobi giznivé pri
produkci Zlge a Zenskych obtizich (SVOJTKA, 2007).

Zpasob uzivani: ve formtinktury: napinime lahev kity, zalijeme 750 ml idci vody.
Kratce luhujeme a scedime (WA, 2000).

Repik lékasky (Agrimonia eupatoria)

Vytrval& rostlina rostouci v K¥nu acervnu, bohata ndisloviny, flavonoidy a mnohé
dalSi ptivodni latky. JashZluté kwty se dive pouzivaly jako barvivo, ryhované zelensté
plody nesou na hornim krajénec Sktinatych héku. Roste na kyprych, suchycligach, i
krajich cest a naspeclsklizime v kétnu az ¢ervnu, bylina hoja vyuzivana v hotovych
lécivech. Zmisob uzivaninalev: 1 — 2 IzEky nasuSené byliny spine 250 ml vody a 10
minut luhujeme, popijime fp prijmovych onemocEnich a Zldovych potizich (HUDAK,
2006).

Refidnice lwni (Cardamine pratensis)

Velmi hojna rostlina na vihkych loukach a lesidvadzemnicasti rostliny obsahuji
chuwoveé velmi vyrazny heiény glykosid a vitamin C. i@stoZze se rostlinarifiS neuvadi
v modernich knihach o dé&ech, mize se pouzivat v domacinmténi podobi jako Pot@nice

leékarska a to pedevsim f jarnich Kirach k pr@isténi krve. RoviZ lze ziefiSnice gipravit
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spolu s dalSimi bylinami také chutny salataZpb uzivaninalev: 2 1Zicky rozemleté née
spaime a 5 minut luhujeme (VYSTAMLOVA, 1991).

Salwj lékarska (Salvia officinalis)

Salwj lékarskd je 30 aZ 70 cm vysoka rostlina, rostouiddpvsim na slunnych
mistech a zahradkach. &y jsou tmavomodro - fialové barvy, rostlina jdmearomaticka.
Nejl&civejsSi je rostlina za slunného §asi. Je vyuzivanafip lé¢bé onemocsni jater,
dychacich organa Zaludku. Také v kuchyni je S&witanym pomocnikem. Vyuzivame ji
jako kareni, zejména do telecich, wepych a ho¥zich pokrnii. MiZzeme vyuzit i fi vyrobé
bylinného octa. Déle Salypasobi také jako dezinfeki prostedek, tonikum, tlumi z&ty a
zabrauje poceni. Zpisob uzivaniSalwjovy ocet:kvéty plnime do lahvi, zalijeme po okraj
octem, nechame odstat 14 dni na teplém&mRouzivame do pokrim Caj: ¢ajova lzEka
bylinek se spd 250 ml vody, nechame luhovat, scedime a popifH&AG, SVOJTKA,
2007).

Sravel kysely(Oxalis acetosella)

Ve v8echc¢éstech této byliny je obsaZzena kyselimav&lova, ktera dodava lish
kyselou chd. Listy tak neuzivAme ve¢tsim mnoZstvi, nellomohou vzniknout Zkové a
ledvinové kameny. # homeopatickém keni se rostlina vyuzivéaripporuchach funkce jater,
Zluéniku a jako prevence proti vzniku kanierVyskytuje se v listnatych lesich a na ndirn
kyselych gidach. Mizeme pouzit i jako ochucovadlo do salafpasob uzivani: pouzivame
pouzecerstvou, kvetouci rostlinu a taigporuchach zazivani, pro podporu latkové ¥gm
nebo jakgorisadu do pokri (ZENTRICH., 2007).

Trezalka tékovana (Hypericum perforatum)

Jedna se o vytrvalou rostlinu, detajici az do vysky 80 cm. Rozkvéta v dob
slunovratu a viiv¢jSich dobach byla povaZzovana za aZz magickou rostlkiera pry
odvracela nessti. Dnes se pouzivdgdevsim @i lécb¢é nervovych onemoemi, nagiklad @i
Uzkostnych stavech, depresi¢h nespavosti. Dale i také imeme u problérin spjatych
s menopauzou. VyuzivameégaevSim kvetouci g SVOJTKA, 2007).

Zpasob uZzivani:tinktura: dvé hrsti nasuSenych Kt smichame scca 1 litrem
alkoholu a lahev nechame odstéattydny na teplém mist Janiv olej: sklenici naplnime az
po hrdlo nasuSenoteizalkou a zalijeme jemnym olivovym olejem. N&kaolik tydna lahev

odstavime na teplé misto, pcité dok se olej zbarvi d@ervena. Olej fefiltrujeme fres
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Inéné platno, zbytek slisujeme. Uchovavame v tmavydthvitkdch a v chladu
(VYSTAVELOVA, 1991).

Vlastovienik VetSi (Chelidonium majus)

Jedna se o vytrvalou rostlinu, detajici do vySky az 90 cm. Rostlina je
charakteristicka nevabnpachnoucim Zlutavym mlékem, které z ni po utrhnuytiéka.
V medicirt se toto mléko pouziva rigstji k odstrarini bradavic a kiich ok. Ostatni
bylinné ¢asti jsou nejastji zpracovavany docaju, negastji Zlucnikovych a jaternich.
Rostlina se nesmi uzivat&hbtenstvi, v tomtoifpact mize byt az jedovata. Zpob uzivani:
vlaStovinikové vino:30 g vlastowiniku (wetre korene) zalijeme 500 ml bilého vina a
nechame odstat az 2 hodiny, poté slisujeme a uppiondouscich (HAAG, KREMER, 2004).

ZemeZlu¢ horka (Centaurium erythraea)

ZemsZlug je jednoletd aZ 30 cm vysoka rostliféika se ji také 3Santoryjka, nebo
koreni tisicove. Tato bylina podporuje ¢hkijidlu, traveni a jeji kvetouci vyhonky se mimo
jiné vyuzivaji @i pripraw Zalud€nich likéii. Ma praistujici (€inky, pasobi proti horéce a
nejrizngjSim zartam (SVOJTKA, 2007).

Zpasob uzivanicaj: Pripravujeme v nalevu gajovou IZeku byliny na 2 Salky vody.
Pijeme 30 minut az 1 hodinu'gd jidlem rkolikrat za den, nebo rano naigy Zaludek a
vecer pred usnutim (VYSTAVLOVA, 1991).

4. Koreni a ka*enova zelenina

» Koreni
Bazalka prava (Ocimum basilicum)
Jednd se o starou kulturni rostlinu pochézejjdiazapadni Asie. Je velmi citliva na

s

chlad a proto ze zahrad nezplge. Jeji nejdlezitejSi slozkou je typicky vonici
metylchavikol, ktery je znam svymicinky proti nadymani. Bylina se uziva kéni
Zaludeénich a stevnich poruch a také v homeopatii. Ma ré&mojné vyuZziti v kuchyni a to
predevsSim jako ki@ni k gstovinam, polévkam, rybam a pokim z rafat. SuSenim vSak
ztraci aroma, avsak jeji ilze konzervovat stolnim olejem nebo solia2dme ji velmi doke
péstovat v ketin&i u okna na slunném métVelmi citlivé reaguje na zemy teploty. Zfisob

uzivani: nejastji jako karenik pokrmim (KREMER, VLCKOVA 1988).
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Dobromysl obecna (Origanum vulgare)

Jedna se o vytrvalou bylinu pochazejici z Anghestovat ji lIze térf na vSech
pudach, na zahradach je zdrojem potravy ptelyw a motyly. Jako ki@ni, znamé jako
oregano se pouziva do ote&, @i peteni, duseni, grilovani aipptipraw pizzy. Jeji pouziti
je vhodné vSude tam, kde bychom jinak pouzili mé@éu. Obect miuZzemefici, ze je
vhodna k pipraw tu¢nych pokrnii, porévadz pomahaiptraveni a rovaz tak k dobré mysili.
Zpasob uzivani: népstji jako korenik pokrmim (VLCKOVA, 1988).

Fenykl (Foeniculum vulgare)

Dvouleta bylina pochézejici z Malé Asie a Syrigpratovavaji se vSechnyasti
rostliny: karen, listy, stonky a kity. Koten a listy fenyklu se pouzivaji do sadlahegast;i
mrkvovych a zelnych, dale k duSsenym rybam a tmasStonky se spt#bovavaji polosyrové
v salatech a zeleninovychiikrmech. Semena se vyuZivaji pripraw polévek, roviz pri
piipraw hlavnich jidel, marinad a zawwani. Fenykl ma také d&é &inky, zabrauje
nadymani a usnadje odkaslavani. Kdysi byl pouzivan jako afrodisiak Zpisob uzivani:
jako kaeni k pokrnim. Nalev: 1 — 2 IzEky rozdrcenych plodl spaime 250 ml vody a
nechame 10 minut luhovat. Pijemié lpronchitict a kasli (VLCKOVA, KREMER, 2004).

Kmin korenny (Carum carvi)

Dvouleta rostlina ze severni arestni Evropy. Jako Keni se pouzivaji zejména
semena, ktera se vyt v druhém roce Zivota byliny. Okoliky kminu ddizeji tésné pied
vypadavani semenidrvenec az srpen), suSi se &mné ve snopcich a potom se ,miati“.
Mladé vyhonky a listy a keny Ize pouzit do salat kofeny je mozné marinovat] varit
s cukrem a medem. Semena kminu 8dapaji do oméek, kysaného zeli, polévek, chleba,
tést, syi, tvarohu a piva. Kmin je jedno z nejstarSichiekd, roste plahna lukach a row¥
jej lze pongrné snadno pstovat i na zahrad Ma také léivé (inky, nag. podporuje sekreci
714z, zmituje nadymani. Jeho silice se pouZzivad k aromatirgmnych jidel — masnych
vyrobka, sy, peiva ¢i likéra (VLCKOVA, 1988).

Zpusob uzivaninalev: 1 — 2 Iztky drcenych sementglijieme 250 ml vEci vody, 5

minut luhujeme. Popijimefpzazivacich obtiZich v oblasti Zaludku gest(KREMER, 2004).

Kopr vonny (Anethum graveolens)
Velmi aromaticka rostlina, gstovana wtSinou jako jednoletd. Je starou kulturni

rostlinou z Pedni Asie. Zidka zplauje, nize dofistat az do vySky 120 cm.afobi proti
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nechutenstvi, nadymani, zaZivacim porucham a zeyg&kreci matského mléka. V kuchyni
slouzi ¢erstva né kopru jako keeni k ochuceni salt om&ek ¢i jidel z ryb. Roviz byva
slozkou aperitii a bylinnych likéd. Zpasob uzivani: ve forgh koreni (ZENTRICH,
KREMER, 2004).

Libecek Iékasky (Livisticum officinale)

Rostlina znamafedevsim jako fisada do polévek s charakteristickainiv Zplaiuje
ziidka, najdeme ji fedevsSim na zahradkach. Je bohatad na butylftalithré kse vyskytuji
v silici a maji vyrazné mmmpudné dinky. Libetek také podporuje cliuk jidlu a proces
zazivani. V kuchyni jej ddvame hlayrdo polévek, om&k a do pokrmd z ryb a masa.
SuSenim se udezité latky neztraceji. 4pob uzivani: prisada do pokrni, koreni
(HARDINGOVA, 2003).

Majoranka zahradni (Origanum majorana)

Jednoleta sikharomaticka rostlina pochéazejici z arabskych zeonistajici do vysky
40 cm. Tato bylina ma povzbuzujictidky na sekreci zazivacichhay, vyuziva se takip
lé¢bé nechutenstvi, Zaludeich a stevnich obtiZzi. RowE se pouziva k ¢ astmatu a i
kasli. Sntsi koreni z majoranky, bazalky, paélu a rozmarynu zlepSuji stravitelnostrnyich
a mastnych jidel. Bve byla majoranka vyuzivana jako afrodisiakumigtp uzivani: ve
formé koreni (ZENTRICH, KREMER 2004).

Pazitka (Allium schoenoprasum)

Roste jako plana rostlina v kamenitych @rl&vitych pidach, ¢asto gstovanou
bylinou na zahradach. V silici pazitky jsou obsazeste kaenité glykosidy, jejichz aroma
podobnécesneku povzbuzuje vytovani travicich av a ma slaby nitopudny @inek.
Pazitka je velmi oblibenou surovinou v kuchyni mchuceni nefrzrgjSich pokrnii — nay.

Z vajec a syir. Susenim se vSak ztraci jejitkaitost, proto se n&stji pouziva véerstvém
stavu. Mizeme ji g@stovat v k¢tin&i za oknem. Zpsob uzivani: ve forth koreni
k ochucovani jidel (KREMER, 2004).

Pelyrék ¢ernobyl (Artemisia vulgaris)
Vytrvala rostlina az 150 cm vysoka. Obsahuje veik@ozstvi h&ina a tislovin.
Piasobi jako prosedek regulujici traveni a protitkim (spasmolytikum), podporuje

vyluéovani zIwi. Pri léceni se pouziva tia fidéeji koren. Einky se podoba pefku
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pravému, ale {sobi mirrji, coz byvacasto vyhodou. RowZ jej mizeme pouZzit f |écbé
horgnatych onemoaii s postizenim plic a pdusek, pi t¢Zkych formach menstrdaich
potizi, pro podpordinnosti jater, pi kolikovitych bolestech $ev. Ve vysSich davkachipobi
proti stevnim parazitm. Kofen pelytku napomaha fiedchazet epileptickym zachvat.
Nesmi se uzivat ¢&hotenstvi a &hem kojeni. V kuchyni jej Ize vyuZit v suSené férpii
piipraw tucnych mas, k nakladari piipraw marindd. Zpsob uzivani: ve forthkoreni
Pelyikové pivo:¢ajovou IZtku rozdrceného Kene nasypeme do skleniceréieého piva a

vypijeme ged ulehnutim. Pouziva séepl epileptickym zachvatem (ZENTRICH 1991).

Puskvorec obecny (Acorus calamus)

Vytrvala bylina az 100 cm vysoka rostoudi prezich vodnich ploch jako zplama
rostlina ze zahradni kultury. Obsahuje siliciasnymi €kavymi, aromaticky vonicimi
slozkami. Podporuje cliu vyuziva se P Zaludé&nich neur6zach a poruchach traveni.
Rostlina se row¥ pouziva v homeopatii, ve vyrddéka a @i pripraw raznych druli
palenek, zejména té Zaluwé. Fi spravném susSeni se zcela zachovi@évpuskvorce,
piipominajici wini raze. Kaeny maji mird pakivou chu’ a @i zvykani mydlo¢ peéni.

V kuchyni se pouZziva zejméndi piipraw sladkych jidel, k aromatizaci kompotZzelé a
ovocnych polévek. Zisob uzivaniltéciva, ve forme koreni (VLCKOVA, 1988).

Rozmaryna lékaka (Rosmarinus officinalis)

Stalezelena rostlina distajici do vySky 150 cm. Pochazi zée8bmdi, citlivd na
teplotni znény. Slozky obsazené v jeji silici (cineol, kafr,rbeol) &inkuji pti migrénach,
nechutenstvi a revmatismu. Rozmaryna je &vsloZzkou proslulého provensalskehae,
které se hodi k dbezimu a jeh&imu masu, stedikn a syrovym pokriiim. Lze dole
péstovat v k¥tin&i za oknem. Zfisob uzivani: ve forthkoreni.Nalev: 1 IZicku rozdrcenych
listt spa&ime 250 ml vody a 10 — 15 minut luhujeme. Popijipiiestavech vyerpanosti a
poruchach krevniho ¢hu (KREMER, 2004).

Reficha seta (Lepidium sativum)

Dvouleta az 40 cm vysoka rostlin&ts$inou gstovana v zahradach, zplge zidka i
cestachei skladkach. Pochézi ze zapadni gedihi Asie. Jeji mirhostrou chd zpisobuji
glykosidy hdciéného oleje. Vzeslé semetkd jsou bohaté na vitaminy a chutnaji m@ste

nez starsi rostliny. PouZzivaji se jakad&m do oméek a saldt, tvarohovych a bramborovych
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jidel. MaZzeme ji jednoduSeéptovat doma v ikych miskach. Zpsob uzivani: ve forgh
koreni (KREMER, ZENTRICH, VICKOVA 1988).

Tymian obecny{Thymus vulgaris)

Jedna se o stale zeleny zakrsly, kiyskytuje se fedevsim ve sédomdi. V rostlirg je
obsazena silice zkliijici kiece a uvohujici hleny. PouzivA se kdéni bronchitid a
chronického kasle, roed pii poruchach zazivani. K posileni Zaludku se dofgeuvyluh
z tymianu, kminu a maty peprné zhruba ve stejnémépa Jako kéeni je tymian slozkou
mnoha smsi pro kderéni stovin, jidel z ryb a masa. #gpob uzivani: ve forgnkoreni.
Nalev: 1 1Zicku rozemleté n& spa@ime 250 ml vody a nechame 10 minut luhovat. Pogijim
pri kasli. (KREMER, 2004).

Yzop lékasky (Hyssopus officinalis)

Rostlina dotistd az do délky 60-ti cm. Obsahuje silici, ve kteeghoji vyskytuji
flavonoidy, tisloviny a hdciny. Yzop ma pijemné kdenité aroma a uplatje se nejastji
v kuchyni jako kaéeni k masitym pokriim a jidel z brambor, do salda tvarohovych jidel.
Také secasto pouziva do kytic a dekorativnich vazeb, pokodpsstujeme na zahrad
potrebuje slunné misto &asty fez. Zmsob uZivani: népstji jako koreni k pokrmim
(HAAG, KREMER 2004).

» Kotfenova zelenina

Cibule kuchyiska (Allium cepa)

Asie, kde dosud rostouskteré jeji plané druhy. Kazda cibule je malou towdr na allicin a
jiné sirnaté slogeniny, které sila antibakterialg Gcinkuji zejména na sliznice. Preventivn
pusobi proti infekcim, $ krajeni se tinné dezinfikuji sliznice v nosni a Ustni dutirPomaha
snizovat krevni tlak, posiluje imunitni systémyraiiuje libido, povzbuzuje tvorbuiteZitych
stresovych horman chu’ k jidlu, zlepSuje naladu,igobi protizagtlivé v oblasti ledvin a
mocovych cest, je bohata na kyselinu listovou, vita@ijrzelezo a zinek. V kuchyni slouzi ke
zlepSovani chuti masitych a jinych pokrnide silg aromaticka, proto se ji samotné i jejich
listt hojné pouziva ke kiereéni studenych i teplych omiék, pomazanek, nadivek aj. &b
uzivani: jakgpriloha k riznym drutim pokrmi (OBERBEIL, 2001).
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Kien selsky(Armolacia rusticana)

Rostlina pochézi ze zapadni Asie a jihovychodniofy, pivodni stanovi&t pri
poliezi nazn&uje rodové jmeéno, které odvozujeme od bretonskéhanpr”, coz znamena ,u
more”. Kazdému znamé slzeniciopri strouhani zpsobuji hdcicné oleje uvalujici se
z glykosidh. Tyto latky tak pedukuji kulinétské postaveniitenu. Pouzivame ho s mirou,
neba miZe vyvolat nefijemné péleni &Ze a sliznic. Je vhodny jakdijmha k pokrnim, do
om&ek a salat. Na' kienu nizeme také vyuzit pro¢@tujici jarni kiru. Zpisob uzivani:
jako priloha k pokrmim (VLCKOVA, 1988).

Mitik celer(Apium graveolens)

Jako plana rostlina se v Eviopyskytuje jen #idka, casto ji vSak najdeme na nasich
zahradkachRadime jej hlava do zeleniny, veskeréasti rostliny jsou bohaté na seliny,
karveol a apiol. Tyto latkyisobi na lidsky organismus mé&rmocopudnym dinkem a proti
revmatismu. Listy celeru se pouZzivaji hbjdo omdéek, polévek a jidel z brambor. Bulvy
slouzi jako velmi zdrava zelenina vhodna do polévsklai. Sklizime wervnu atervenci.
Zpasob uzivaniprisadado pokrmi (VANA, 2000).

Petrzel zahradni (Petroselinum crispum)

Dvouletd az 90 cm vysoka rostlina. V plodech jeadleso porérné mnoho silice,
v kofenech a listech je menSi mnoZstvi. Vedle pazitkypgtrzel nejvice pouzivanou
kofeninovou zeleninou. V &&ni se vyuZiva jeji silny topudny @inek. Je také bohata na
latky proti infekcim ledvin a mmvého ngchyfe. Ripravky z plod petrzele psobi na
kontrakce dlohy. V kuchyni slouZicerstva né jako grisada do polévek, jidel z brambor a

vajec. Zmisob uzivani: jak&orenia prisadak riznym druliim pokrmi (KREMER, 2004).

2.9 Riprava bylinnycktaji acajovych sngsi

Pri ptipraw bylinnych ¢aja je nefasgji vyuzivana forma nalei PouZziti kovovych
piedntta je zde nevhodné, nejlepsSi jsou tak nadoby ze akjmrcelanu a sitka z wié
hmoty. Caje konzumujeme pokud mozno neslazené. Obwvyiifrgva vyluhu je 1 - 2 I12ky
cajové sngsi ve 250 - 500ml, tedy asivrt az pil litru vody. Provadi se 10 - 20 minut, deg&
vétSina plovoucicliasti klesa ke dnu (SVOJTKA, 2007).

Vyluh provadime iemi tiznymi zpisoby: 1. zfisob: nejjednodussi a medcinny,

porgvadz teplota vody se rychle snizi, jelti bylin v hrnku (nebo na cedniku)ivei vodou.
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2. zpasob: lepSi je vhodit byliny do vi@i vody tak, aby se smity a ihned odstavit s
poklickou na 10 - 15 minut, fpcedit a ochladit. 3. #gob: g pouZiti cerstvych bylin
postupujeme jako vipdeSlém bog ale vyluh nechame stat delSi dobu (20 - 30 mjralty se
nam uvolnila buiéna cytoplazma do roztoku (VYSTAMLOVA, 1991).

Caje Ize roviz pripravovat v kédvovaru. Bkteré druhy takovychto samowajsou
v8ak pro zdravi velmi nebezpreé. Jsou to zejména ty, kterévadgji hlinikovou trubtkou
horkou vodu do vedlejSi nadoby s kavou nébem. Trubika je tak zativana elektrickou
spiralou, vodou se rozpousti do napoje a dostavésedo &la. Ma to gimy vliv napiklad
k degeneraci mozku (HARDINGOVA, HUDAK, 2006).

VétSina éajovych vyluhi ztraci velmi rychle svoudinnost oxidaci. Nkteré maiji jiz
po samovolném vychladnuti (asi po 30 minutach) 20% pouzitelnosti, obzvlidsnechame-

li je pri chladnuti odkryté. Proto se dopouje pipravenycaj pred vypitim je&t zchladit
kostkou ledu, neboritim chladné vody, aby sé&aj dostal dodla co nejrychleji po fipraw,
kdy je také nejtinngjSi. Na jakosttaje méa vliv i kvalita pouzité vody. Ta je témvSude
nevyhovujici. Proto se dopaije vodu nechat ¥d bez pokltky 3 - 7 minut, aby se z ni
alespa casté&ne vysrazely a uvolnily ékteré nevhodnéifmeési, jako je nafiklad chlér, nebo
jiné kontaminani latky znegisStujici Zivotni prostedi. Teprve potom ifstoupime k vlastni
piipraw caje. PouZziti filth na pitnou vodu je vSak diskutabilni. Takovy problé&e feSit s
piihlédnutim k mistnim posmam, ale v kazdém ifpad se musime zbavit minetalMalé
mnozstvi lidi vi, Ze michanim Ekou v hrnku dostdvame do vyluhu Kkyslik, ktery
znehodnocuje ¢aj oxidaci tak, jako kdyZz ho nechame odstaveny hagrout
(HARDINGOVA, 2003).

Bylinné ¢aje, & uz jsou vyrobeny z jedné rostliny, nebo jde o Aar@ a mnohdy
dlouhodol vyzkouSen&ajové snési, ndm pomahaji nejerfigeSeni nejiznéjSich fyzickych
obtizich, ale i naSi psychice a to tim, Zm@Seji pohodu lidské mysli. Mimochodem, svym
zpisobem celkem nepohodinyi®mb gipravy bylinnych¢aju (jak snadné je zapit a polknout
malou pilulku), se vSak fize jevit jako pozitivum H paciento¥ 1écbé. Doty¢na osoba totiz
musi @i piipraw ¢aje do jisté miry soustdit svou mysl a poddomi naieSeni svych
zdravotnich potizi. A prévtim zapojuje do by i svou psychiku. V fgnesené fortntak
bylinné ¢aje pomahaji viastndvojim zmsobem (HAAG, VAVA, 2000).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace bylo vyt¥eni a o¥reni vyukového programu pro poslu¢ha
Vychovy ke zdravi se zasfenim na byliny a jejich vyuZiti v rdmci zdravéhediniho stylu.
Cilem praktick&asti bylo zjistit, zda - li dnesni studenti a tdiki& predevsim sedniho ¥ku
péstuji, ¢i jinak zpracovavaji byliny, znaji spravné zasaejich skeru, davaji pi leceni
piednost bylinnym produlim, konzultuji uzivani bylinnychifpravki se svym Iékéem, jake
jsou jejich znalosti v oblastiffpravy bylinnychéaji a wdi - li viibec, co jsou byliny a jaky

ma vyznam termin ,fytoterapie”.

3.2 Ukoly prace
Z uvedeného cile prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
1) Provést analyzu a syntézu odborné literatursppkagené tématice.
2) Sestavit obsah bak&&é prace na zakladkonzultaci s vedoucim préace.
3) Stanovit cile a vyzkumné otazky prace.
4) Vymezit soubor sledované populace pro dotazrmeni.
5) Provést vyzkumné eni pomoci dotazniku.
6) Zjistit vysledky a dale je analyzovat.
7) Diskutovat zji&né vysledky vyzkumu.
8) Stanovit zasry prace.
9) Uvést doporéeni pro praxi.

3.3 Odborné otazky

Pro nasledujici vyzkumnaiast prace byly stanoveny tyto hypotézy:

1) Predpokladam, Ze vice nez 70% vSech dotdzanych dtudema zkuSenosti se&bm ani

jinym zpracovanim k&vych rostlin.

2) Pedpokladam, Ze nejmé&rb0% vSech dotazanych osob skupin A i B dawédpost
kupovanymcajovym sngsim.

3) Predpokladam, Ze po absolvovani vyukového programentmvaného v problematice

lécivych rostlin budou znalosti spravnéhasb bylin u skupiny B 0 50% vysSi.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro nasledujici vyzkum jsem zvolila 2 heterogerkuipgny dotazovanych. Prvni byla
oznaena jakaSkupina Adruha jakoSkupina B.
Skupina A

Tuto zkoumanou skupintvorilo 20 zangstnan@ balneo — provozu Bertinych lazni
v Treboni. Jednalo se 0 18 zen a 2 muze &®wvem rozmezi 25 — 60 let a v&ékovém
praméru 42,45 let. Vzdlani €chto proband se u jednotlivych z nich liSilo. Ve vyzkumu
pievazovali probandi s ukéanym stedoSkolskym vzélanim bez maturity, a to celkem v 15
- ti ptipadech. DalSi 4 probandi ¢ ukoncené stedoSkolské vz#lani s maturitou a 1
Z astniki vyzkumu ngl ukoncené vysokoSkolské vatni. Toto zdravotnické z&eni jsem
zvolila z toho dvodu, Ze ¥tSina tamnich zasstnand momentald pracuje (nebo jiz idve
pracovala) s nejzrejSimi bylinnymi gripravky, konkrétd to jsou: bylinné fsady do
koupeli, éterické oleje, citrusové plody aj. Myslém ze by tedy mohli byt déé orientovani
v problematice l&vych rostlin a jejich pouziti. Tato skupina byldaskavana po osobni
domluw, kdy ji byly vyswtleny cile a problematika vyzkumu.
Skupina B

Skupinu Btvorili studenti 3. r@niku prezetniho studia oboru Vychovy ke zdravi
Jihaseské univerzity \Ceskych Budjovicich. Jednalo se o 20 studime Wkovém rozmezi
21 - 25 let a ve &kovém piiméru 22,23 let. Zdchto 20 probanidse jednalo rowE o 18 Zen
a 2 muze. VSichni dotazani studentglimukonéené stedoSkolské vz#lani s maturitou.
Jelikoz tSina z nich jiz absolvovala v ramci studigegntt Vegetarianstvi a zdravy Zivotni
styl, kde se setkala s problematikaikterych I€ivych rostlin, gfedpokladam, Ze bude v této
problematice row¥ dolie informovana. Tato skupina byla taktéz ziskdvanaopobni

domluw, kdy ji byla vys¥tlena problematika a cile prowiteho vyzkumu.

4.2 Organizace praktického &ati
Skupina A

Vyzkum prokhl v bieznu roku 2010. OsobBrbylo rozneseno 20 dotaziiikykajicich
se bylin a jejich vyuziti. Doba vyfbvani dotazniku nebykaso¥ omezena. #padné dotazy
ze strany respondentbyly na mist zodpov¥zeny. Vyplné dotazniky bylyiadre

ocislovany, zkompletovany argvedeny do programové databaze Excel. Naslegty tyto
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dotazniky vyhodnoceny formou tabulek, porovnanytazhiky vyzkumné skupiny B a dale
diskutovany. Na jejich zaklgdyly nasled potvrzeny nebo vyvraceny vyzkumné otéazky.
Skupina B

Vyzkum u skupiny respondenprobshl v bteznu roku 2010. Osobrbylo rozdano 20
dotazniki pojednavajicich o problematice bylin a jejich viyiuZzVyplnovani dotazniku
probhlo stejré jako u skupiny A, avSak u skupiny B byl tentyZ aiotik rozdan dvakrat, a to
u divodu absolvovani vyukového programu. Vyia dotazniky byly ofi fadrée ozn&eny a
pievedeny do programové databaze Excel. Po kompeyatedki s vysledky skupiny A a
nasledg pak samostatnu skupiny B byly potvrzeny nebo vyvraceny vyzkunwotazky a
vytvoien za¥r celé prace. Nasledujici kapitolainaSi statistické zpracovani vyslédk

vyzkumu a jejich slovni interpretaci.

4.3 Pouzité metody
Pri sestavovani této bakaské prace byly pouzity nasledujici metody:
« Analyza a syntéza odborné literatury (MIOVSKY, 2D06

» Dotaznik ve vztahu k problematice bylin a jejichu¥iti ve zdravém Zivotnim stylu

(vlastni nanit)

» Statistické metody a procentudlni vyjédi pro vyhodnoceni vyzkumrésti

V teoretickécasti bakaléské prace jsem provedla analyztegevsiméeské odborné
knizni literatury. Na zakladtéchto informaci jsem se snaZzila postépuwvést co nejvice
poznatkKi o I&ivych rostlinach, jejich vyuZiti a zpracovani. Nejp jsem se snazila
rozpracovat problematiku v obecné rayimasleds jsem pak provedla podrobny rozbor
kazdé z vySe uvedenychiigych rostlin. Na zagr jsem rozpracovalaékteré zasadni body v
piipraw bylinnych c¢ajiu, které jsou podle mého nazoru dasgji uzivanymi bylinnymi
prostedky.

Pro zjiséni informovanosti vybrané populace ve vztahu k vyudylin ve zdravém
Zivotnim stylu jsem pouzila dotaznikovou metodu. tanoci této metody se mi pdda
Ziskat pozadované informace za poms kratky casovy usek.

Dotaznik Vyuzitelnosti l&vych rostlin byl vytvden v roce 2010. Jedn& se o dotaznik

vlastniho narétu. Obsahuje 10 otazek a sklada seiz&asti:
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1) Vstupni¢ést obsahuje informace o togim se dotaznik zabyva, k jakémdoelu slouzi a
pokyny Kk vyplréni.
2) Nasledujicicast je tvdena vlastnimi otazkami, jeZz jsou usgdany v logickém sledu.
V dotazniku se vyskytuje 7 otdzek ugaveho typu, s moznosti odgol ano — ne.
Dale se v dotazniku objevuji 3 otemé otazky s moznosti volné vygdv Pro
orientaci nyni uveduifklady otdzek z dotazniku.
- Vite, co jsou byliny? Pokud ano, prosim rozepiste.
- Co podle Vas znamena termin ,fytoterapie*? Prosyswitlete.
- Shirate a zpracovavate byliny?
3) Poctkovani respondentovi za&ast a ochotu.
Ziskana data byla zkompletovana, porovnana, proaémstvyjadiena a zpracovana
formou grafi a tabulek.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky informovanosti k problematiceciléych rostlin ged owienim vyukového
programu

Zde uvedené vysledkytipesly informace o informovanosti vybragésti populace
v problematice l&vych rostlin a jejich zpracovani. Pro komplexnosvadsji nize
publikované oddily komparaci vysleilednotlivych otazek dotazniku u zkoumanych skupin
AiB.
Otazkac. 1 — ,Vite, co jsou byliny*?

Skupina A

70% dotazanych odpédélo, Ze byliny jsou rostliny, které maji d&é &inky, pro 20%
dotazanych jsou byliny podmym prostedkem pi 1éceni nejizr¢jSich chorob, pro 10%
dotazovanych slouzi byliny k vyrébéciv.

Skupina B

80% dotazanych odpeslo, Ze byliny jsou rostliny, které maji d&é &inky, 20%

dotdzanych neznalo vyznam.

Graf ¢. 1 ,Vite co jsou byliny?*
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Jak je vidt z tohoto grafu, skupina A ma jagsi predstavu o vyznamu slova byliny
nez skupina B. Qbskupiny se shoduji na tom, Ze byliny jsou rostbrigivym Gcinkem.
Skupina A pak dale uvadi j€&alSi moznosti vysitleni pro pojem byliny, zatimco

skupina B neznéa dalSi vyznamy.

Otazka¢. 2 — Co podle Vés znamena termin ,Fytoterapie*?

Skupina A

70% dotazanych odpeégélo, Ze se jedna odéni rostlinami, zbylych 30% neznalo vyznam.
Skupina B

80% dotazanych odpeégélo, Ze se jedna odéni rostlinami, zbylych 20% neznalo vyznam.

Graf ¢. 2 ,Co podle Vas znamena termin fytoterapie?"
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Procentudlni 0%
vyjad freni  40%-
odpov édi 309
20%
10%
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O Skupina A
B Skupina B

Znalo vyznam Neznalo vyznam
Odpov édi

Z tohoto grafu vyplyva, Ze @bskupiny maji tér¥ shodné posdomi a vyznamu
pojmu fytoterapie. Lépe je na tom vSak skupina esttid vychovy ke zdravi, coz se

vzhledem k jejich vSestrannému z&smi dalo do jisté miryiedpokladat.
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Otazkac. 3 - ,Vite, jaké zasady je nutné dodrzovatgieru I&ivych rostlin?“
Skupina A

50% dotazanych odpeésélo zaporg, cili neuvedli ani jednu ze zasad spravnéheérgbpro

30% dotazanych je nejtezit¢jSi shirat Iéivé rostliny véistém a pirodnim prostedi, pro

zbyvajicich 20% dotazanych je hlavni zasadiosigru bylin dbat na adekvatni gasi.
Skupina B

60% dotazanych odpeésélo zaporg, cili neuvedli ani jednu ze zasad spravnéhérgppro
30% se nesmi sbhirat byliny v okoli silnic a jinalegsténych ploch, pro zbyvajicich 10% je

hlavni zasadouipsbkeéru bylin dbat na adekvatni pasi.

Graf ¢. 3 ,Vite, jaké zasady je nutné dodrzovat pi sbéru Ié¢ivych rostlin?*

Procentualni

vyjad feni
odpov édi :
O Skupina A
B Skupina B
nezna Cisté adekvatni
zasady prostredi pocasi
sbéru

Odpov édi respondent T

Ve vztahu k této problematice je patrné, Ze znatésiad spravného &b I&ivych
rostlin je u obou skupin nizka. Dalo by sieqpokladat, Zze u skupiny A bude procento
znalosti vySSi z@vodu wtSiho mnozstvi zkuSenosti sedm bylin, nez je tomu u skupiny
B. U skupiny B by se ale daldgripokladat vysSi procento znalosti zasad, a tivadii jiZ

ziskanych wdomosti z pibé¢hu studia.
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Otazkac¢. 4 — ,Sbiratei jinak zpracovavéte byliny?*
Skupina A

80% nesbira, 20% sbira.

Skupina B

90% nesbira, 10% sbira.

Graf ¢&. 4 ,Sbirate ¢i jinak zpracovavate byliny?*
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Z vySe uvedeneho grafu ibeme vyist, Ze skupina A ma se &bm bylin vice
zkuSenosti nez skupina B. Tento rozdil j@sben, dle mého nazoruegevsim ¥kovou
diferenciaci obou skupin.i€sto je mnozZstvi kladnych odpali u obou skupin velmi

nizké.

Otazkac¢. 5 — ,Jsou l&ivé rostliny dilezité pro VaSe zdravi?“
Skupina A

Pro 90% dotazanych jsouildzité, u zbyvajicich 10% nejsouldzité.
Skupina B

Pro 70% dotazanych jsouldZité, pro 30% nejsouitkzité.
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Graf ¢. 5 ,Jsou I&ivé rostliny dalezité pro VaSe zdravi?®
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Z tohoto grafu Ize wist, Ze skupina A iiklada I&€ivym rostlinam ¥tSi vyznam
v problematice lidského zdravi, nez skupina B. BIého nazoru je to Zgobeno vysSim
pramérnym wkem skupiny A, po#&vadZ s nairstajicim wkem stoupa p&et moznych
onemoceni, a tudiz se tatdast populace vice zajima o salutogenni ped&ly a jejich
vyznam pro zdravi. AvSak skupina B r@¢mxiklada bylinam porérné velkou dilezZitost ve
vztahu ke zdravélovéka. Domnivam se, Ze je tento fakiigpben zarrenim skupiny B na

zdravy Zivotni styl, pedevsim v ramci studia.

Otazkac¢. 6 — ,Volite @i doméacim |éeni produkty z tzv. iprodni I€ékarny?*
Skupina A

60% nevoli pirodni produkty, 40% voliifrodni produkty.

Skupina B

70% nevoli pirodni produkty, 30% volifrodni produkty.
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Graf ¢. 6 ,Volite p¥i domacim I&eni pripravky z tzv. piirodni Iékarny?*
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Z grafu ¢. 6 je patrné, Ze skupina A ma s uzivaniiiirgoinich prosedka vice
zkuSenosti, nez skupina B. Podle mého nazoru ppisobeno vysSim pmeérnym wkem
Gcastnika skupiny A (viz otdzka&. 5). Resto je mnoZstvi kladnych odpsmli u obou skupin

pongrné nizké.

Otazka¢. 7 — ,Konzultujete jejich uzivani s VaSim lé&en?"

Skupina A
80% nekonzultuje, 20% konzultuje.
Skupina B
90% nekonzultuje, 10% konzultuje.
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Graf ¢. 7 ,Konzultujete jejich uzivani s VaSim Iék&em?*
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Z tohoto grafu je patrné, Ze ®bkupiny dotdzanych o uzivani bylinnych predia se
svymi lékdi témet nekonzultuji. Lépe je vSak na tom skupina Aedpokladam, Ze je to
opét zpasobeno wkovou diferenciaci, avSak u této skupiny prohamdhlo by se
piedpokladat vysSi procento vyskytu kladnych odydva to z dvodu rozsahlejSiho

uzivani prosedki ziskavanych z tévych rostlin.

Otazkac¢. 8 — ,Pijete bylinn&aje?"

Skupina A

70% pije bylinné&aje, 30% nepije bylinn&aje.
Skupina B

80% pije bylinn&aje, 20% nepije bylinn&aje.
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Graf ¢&. 8 ,Pijete bylinné ¢aje?"
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Z grafu¢. 8 je patrné, Ze skupina B pije bylindgje vice neZz skupina Ajigstoze
v predchozich odpasdich nela vyssi procento zapornych odgdi ve vztahu k zpracovani
a uzivani bylinnych prostdki. Podle mého nazoru je totgmbeno poutavou a nazornou
vyukou tykajici se problematiky bylinnyaajia a jejich gipravy v gednttu Vegetarianstvi

a zdravy Zivotni styl.

Otazkac. 9 — ,Znate zasadyffpravy bylinnychcaja?”
Skupina A
80% dotazanych zna zasady, 20% nezna zasady.
Skupina B

60% dotazanych zna zasady, 40% nezna zasady.
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Graf ¢. 9 ,Znate zasady [Fipravy bylinnych ¢aja?"
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Z grafu¢. 9 je patrné, Ze skupina A maiggravou bylinnychtaju vice zkuSenosti, nez
skupina B, pestoZe uZiv&aje v menSim mnoZstvi.i€dpokladam, Ze je to épobeno
frekvenci uzivani&chto ¢aji. Skupina B sice pije tytdaje, avSak ve vztahu Kku a celkové
kvalit¢ zdravi nemusi uZivat tytéaje tak ¢asto, tim padem nema adekvatni znalosti a

zkuSenosti v fipraw bylinnychéaji v takovém rozsahu, jako skupina A.

Otazka¢. 10 — ,Davate pednost kupovanyrajovym sngsim ged €mi domacimi?*
Skupina A

60% dotazanych voli kupované & 40% voli domaci sési.

Skupina B

70% dotazanych voli kupované &n 30% voli domaci sési.
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Graf ¢. 10 ,Davate prednost kupovanyméajovym smésim pied témi domacimi?”
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Z grafu ¢. 10 jas® vyplyva, Ze skupiny A i B davaji &Si prednost kupovanym
¢ajovym smgsim gred €mi domacimi. Z mého pohledu je totmmbeno vysokou dostupnosti
téchtocajovych smsi v dneSnich obchodnich sitich. AvSak skupina ik&udoméctaje vice,
nez skupina B. Dle mého nazoru je toixadu wtSiho mnozstvi zkuSenosti jak ¥gravou

¢aja, tak s celkovym pojetim é&vych rostlin ve vztahu k vlastnimu zdravi.

5.2 Vysledky k o¥treni vyukového programu

o Otéazky: ,Vite co jsou byliny?*
,C0 podle V&s znamena termin fytoterapie?"
,Vite, jaké zasady je nutrgldovat pi skeru I&ivych rostlin?*
~Jsoud&eé rostliny dilezité pro VaSe zdravi?*

LZnate zasadyrfpravy bylinnychéaja?”
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Otazkac. 1 Vite, co jsou byliny?
Graf ¢. 11 (po owteni vyukového programu)
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ZvySe uvedeného grafu je patrné, Ze &Swy dotazanych studentnedoslo
k zdsadnim z&émam v odpovdi, 80% ot uvedlo, Ze byliny jsou rostliny sd&ymi Ucinky.
Pro 10% dotazanych slouzi byliny k vyeoléciv a jinych prostedk, 5% studerit bere I€ivé
rostliny jako podfrny prostedek a zbylych 5% dotazanych uvedlo, Ze byliny Alduhojeni

a regeneraci organismu.
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Otazkac. 2 Co podle Vas znamena termin ,fytoterapie”?
Graf ¢. 12 (po owieni vyukového programu)
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Z vySe uvedeného grafutiteme vyist, Ze vSech 100% dotdzanych osob zna vyznam
pojmu fytoterapie. DoSlo tedy k20 % natu kladnych odpasdi, coZz se vzhledem
k absolvovani vyukového programu dalo do jisté mfgdpokladat.
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Otazkac. 3 ,Vite, jaké zasady je nutné dodrzovatgieru I&ivych rostlin?”
Graf ¢. 13 (po owieni vyukového programu)
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Z grafu¢. 13 vyplyva, Ze 60% dotadzanych studepbvazuje zawlezité sbirat byliny
v ¢istém a pirodnim prostedi, pro 30% osob je dalSildzitou zasadou $b bylin a jejich
casti g adekvatnim péasi, a zbyvajicich 10% studénivedlo dalSi zasady spravnéhersib
(sker rostlinnych ¢asti v gislusném ronim obdobi, omyti rostliny zidodu nakazy
tasemnici ligi). Je tedy evidentni, Ze se gdemi o skru I&ivych rostlin zvysilo a nikdo ze
zWastrenych tak neodpasdél zaporre.
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Otazkac. 5 Jsou lé&ve rostliny dilezité pro VaSe zdravi?
Graf ¢. 14 (po owieni vyukového programu)
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Z grafu ¢. 14 mizeme vyist, Ze pro 90% studenfjsou byliny dilezité ve vztahu k
jejich zdravi, coz je 0 20% vice neked absolvovanim vyukového programu. Je tak zcela

ziejmé, ze si studentipdnesené informace osvojili &ikjadaji jim zvySeny vyznam.
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Otazkac. 9: Znéate zasadyripravy bylinnychéaja?
Graf ¢. 15(Po oteni vyukového programu)
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Z grafu s ptadovym¢islem 15 nizeme zpozorovat 30 % riét kladnych odposdi
ve vztahu k problematice zasatigpavy bylinnychéaju oproti pledchozimu vysledku, coz je
dle mého nazoru #gobeno potnou prezentaci a naslednou praktickou ukazkiopravy

téchto produki.
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5.3 Vyzkumné otazky
* Vyzkumna otazka. 1
1) Rredpokladam, ze vice nez 70% vSech dotdzanych tstudema zkuSenosti se&gbm ¢i

jinym zpracovanim k&vych rostlin.

Tabulka €. 1 (viz otazka. 4)

Oznaeni skupiny

respondertit

Zaporné odpaoidi uvedené v

procentech

Zaporné odpaoddi uvedené

V pactu osob

Skupina B

90%

18 osob

Z tabulky jas® vypliva, Ze rovnych 90% dotazanych studenema Zadné zkuSenosti se
sbérem, ani jinym zpracovanimd&ych rostlin. Vyzkumna otazk& 1 se tak jashpotvrzuje.

* Vyzkumna otazka. 2
2) Predpokladam, Ze nejmé&rb0% vSech dotazanych osob skupin A i B davédpost

kupovanymcajovym sngsim.

Tabulka ¢. 2 (viz otdzkas. 10)

Oznaeni skupiny

Odpowdi vyjadiené v

Odpowdi vyjadrené v pétu

respondertt procentech osob
Skupina A 60% 12 osob
Skupina B 70% 14 osob

Z uvedené tabulky jeiejmé, Ze skupina A i B dava ve vice nez 50 #pauh prednost
kupovanym ¢ajovym sngsim pged €mi domacimi. Tato vyzkumna otazka se takétop

potvrzuje.
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e Vyzkumna otazka. 3
3) Predpokladam, Ze po absolvovani vyukového programentmvaného v problematice

lécivych rostlin budou znalosti spravnéhagbbylin u skupiny B 0 50% vySSi.

Tabulka ¢. 3 (viz otazka®. 3)

Oznaeni skupiny Kladné odpovwdi vyjadiené v| Kladné odpovdi vyjadiené
respondertit procentech V pactu osob
Skupina B (jped) 40% 8 osob
Skupina B (po) 100% 20 osob

Z tabulky¢. 3 je patrné, Ze znalosti v oblastech spravnébudgiivych rostlin se u skupiny
B po absolvovani vyukového programu navysily o celg0%, vyzkumna otazka 3 je tak

jasre potvrzena.

5.4 Zavrecna diskuze
Z uvedenych vysledk je Z'ejmé, Ze informovanost vybranéasti populace
v problematice bylin a jejich vyuZitelnosti je p&me nizka, coz se také zcela potvrdilo ve
vySe zmhovanych hypotézach. Podle mého nazoru je teapeno z nize uvedenychwbdi:
1) NedostatekRasu a velké mnoZstvi stresu v 8jgh konzumni spolaosti zgisobuji,
Ze se dnesni studenti a re¥rtaké pracujici osobyriliS nezajimaji o dalSi alternativy
prevence a upe¥ni vlastniho zdravi. Vyhledani a dalSi zpracovastlin ¢i nasledna
piiprava bylinnych |&v totiz vyZaduje Wity ¢asovy usek, pro ktery dnes bohuzel
2) Jako dalSi @vod jsem shledala n&méieny a Skodlivy vliv medii na dnesni,
piedevSim mladou populaci. Neptji se setkavame s televizni reklamou, ktera co
chvili uvede do naSeho p&lomi nejno¥jSi prostedek proti kasli, ry@ bolestem
piipravek si zakoupit, nez si dat tu praci @pravit kvalitni domaci Iék. DalSim
negativnim vlivem médii shledavam ono vSeobecnétpkjasy a to jak u zen, tak u
muZi. Idolem dneSnich dnjsou bul’ nelngérné vyhubla €la modelek, nebo extrérn
svalnati muzi. A abychom my ,obgjni“ lidé dosahli &hto idofi, opst musime
sahnout hlougji do naSich pe&¥enek a ihned si pait nejnowjSi pilulky proti
hubnuti, ten nejvykorijsi posilovaci pistroj pro zpevéni kiSnich sval ¢i jit si
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zacviit stim nejlepSim a kolikrat také nejdrazSim iaktorem. Mnohdy tak
parizujeme nepdtbné ¥ci, diky kterym si chyf obchodnici gijdou na téné sumy.
Zdravi jako takové bohuZel ustupuje do pozadi ams n l&ivé rostliny, které
shledavam jeho seéasti. Lidé v dnesSni spaleosti wtSinou hledi na to, jak vypadaji
navenek, nez na skdte¢ zdravi a nemaji tak gebu hledat dalSi salutogenni
prostedky.

3) Tretim divodem je dle mého méni fakt, Ze v dnesni délzahlcené internetem lidé
¢im dal méss ¢tou, coz se také Uzce vztahuje k problematiéeyéh rostlin. A dnes
prijdete do jakékoliv knihovny, hfte si jisti, Ze tam najdete daleko vice osob selici
za monitorem nezéeh, které budou vyhledavatjakou zajimavou knihu. iRom

v oblasti bylin a jejich vyuziti existuje n&gberné mnozstvi velice kvalitni a zajimavé
literatury a to jak o@deskych, tak zahragmich tvarcu.

4) DalSim divodem nizké informovanosti vybragésti populace ve vztahu k bylinam
shleddvam dnesni masivni urbanizaci neboli hromathé@vani pedevsim mladych
lidi do velkych nést. Ot priroda a jeji produkty ustupuji do pozadi. Jak sk da
tomu tak u osob #dniho ¥ku, které se naopakésiuji z nest zpatky na venkov a
nag. pred stresem se chodivaji ,schovat* dod Firody. Maji tedy blize i k jejim
produkiim a jejich zpracovani.

5) Co se tyka problematiky bylinnydlaji a jejich gipravy, jsem toho nazoru, Ze
dnesni spoknost méa v této oblasti minimalni znalosti, coZ @rpé z vySe uvedenych
vysledki. 60% osob v gmeérném ku 42,45 let a 70% osob vignérném ku
22,23 voli ke konzumacitpdevSim kupovanéajové sndsi, které jsou ve &sSinach
piipadi nekvalitré zpracovany a chiové i vyzivové nevyhovujici. Dle mého méni

je to zmsobeno zejména nizkou cenaichto ¢aji a casovou nenatmosti jejich
piipravy, coZ jsou ¥asech sétoveé finargni krize a celkového nedostatkiasu
stéZejni divody pro jejich konzumaci.

Nyni jiz pokladam vesSkera témata pidgadnou diskuzi za werpana.
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6 ZAVER A DOPORUCENI DO PRAXE

6.1 Zawr

Ve své bakaliské praci jsem se zabyvalaciléymi rostlinami a jejich vyuzitim
v ramci zdravého Zivotniho stylu. Cilem prace byytvoieni a o¥ieni vyukového programu
pro posluch&e Vychovy ke zdravi, jednalo se tedy o seznamesbkgskolskych studeints
problematikou I&vych rostlin a jejich vyuzitelnosti.

Studenty jsem s danou problematikou seznamila farteoretickych pednasek, které
obsahovaly vybrana teoreticka témata vztahuji& peblematice I&vych rostlin. Informace
byly piedneseny ve forén powerpointové prezentace. Re@¥njsem pedvedla gkolik
praktickych ukazek z oblastkipravy bylinnychcaji. Studenti mili moznost si pipravucaji
sami vyzkouSet. Pro naslednééteni vyukového programu jsem zvolila dotaznikovou
metodu a aplikovala jsem ji jakigd zahajenim vyukového programu, tak i gonn Ze
zjistenych vysledk bylo patrné, Ze skuta¢ doslo k osvojeni a prohloubeni znalosti v dané
problematice.

Cilem praktick&asti prace bylo zji®vani informovanosti v oblastidé&ych rostlin, a
to jak student Vychovy ke zdravi, tak £asti populace ve igdnim wku pracujici ve
zdravotnickém zdzeni. Z vySe uvedenych vysladie pak patrné, Ze skupina #fe
v celkovém hodnoceni Iépe informovana, nez skufinavsak po absolvovani vyukoveho
programu se mnoZzstvi kladnych odpdivna vybrané otazky u skupiny B navysilo o celych
80%. Myslim si tedy, Ze v séasné chvili je skupina B orientovana v problemakiesych
rostlin daleko Iépe, neZ skupina AgptoZe nema moZznost pracovat s bylinnyffpravky.

VySe uvedené vysledky praktického iéef roviéz potvrzuji veSkeré stanovené

hypotézy, tim tedy povaZzuji celkovy cil prace znspy.

6.2 Doporueni do praxe

Z této bakaléské prace se lze daxlt a nésleda také prakticky vyuZzit, jak mame
s l&ivymi rostlinami zachazet, jak je¢gtovat, susit, sbirat a na co $i mjich zachazeni
davat pozor. Dale také to, jakéinodni I&iva je z nich mozné ziskat a za jakydelem se
daji pouzit. Mizeme zde uvedené informace ré¥rzuzitkovat pi pripraw bylinnych ¢aji a
jinych rostlinnych pipravki, kterych dnes existuje nigberné mnozZstvi. Osobnbych
zaradila vice pednaSek s touto tématikou jak dtegnmetu Vegetarianstvi a zdravy Zivotni

styl, kde jiz byla gktera vySe uvedena témata podrgbmnozpracovana, tak doiedmetu
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Potraviny a jejich vyznam pro zdravi, kam by se fdohodila pedevSim problematika

zeleniny.
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8 PRILOHY

8.1 Dotaznik Vyuzitelnosti tévych rostlin

Vazeny pane/Vazena pani

Jmenuji se Katéna Bgranové a jsem studentkou 3¢miu oboru Vychova ke zdravi na
Jihateské univerzit v Ceskych Budjovicich. Rada bych Vas poprosila o vyhn dotazniku
do mé bakal&ke prace zastiené na vyuZiti bylin v rdmci zdravého Zivotnihosty

Dotaznik je anonymni a vysledky budou pouZity podz&elim wvédeckého vyzkumu.
Odpovidejte prosim pravdiv

Pohlavi MuZz Zena

Vék

1) Vite, co jsou byliny? Pokud ano, prosim rozepis

A) Ano B) Ne

3) Vite, jaké zasady je nutné dodrzovdt gbéru léivych rostlin? Pokud ano, prosim
rozepiste.

A) Ano B) Ne



4) Shirategi jinak zpracovavate byliny?

A) Ano B) Ne

5) Jsou léivé rostliny dilezité pro VaSe zdravi?

A) Ano B) Ne

6) Volite @i domacim Iéeni produkty z tzv.irodni lekarny (nap ¢aje, masti, atd.)?

A) Ano B) Ne

7) Konzultujete jejich uzivani s Vasim |é&m?

A) Ano B) Ne

8) Pijete bylinn&aje?

A) Ano B) Ne

9) Znate zasadyripravy bylinnychéaja?

A) Ano B) Ne

10) Davate fednost kupovanyriajovym snésim ged £mi domacimi?

A) Ano B) Ne



