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Uvodem aneb Co vSechno se povida a kolik z toho plyne otaznikii

Cesky kniZe Vratislav zemfel a jeho syn Vaclav jesté nedosahl dospélosti, Zila viak jeho
matka Drahomira, manzelka a vdova po Vratislavovi, kterou dodnes provazeji ostra
ptipravy vrazdy Vaclavovy babicky, staré knézny Ludmily, bohabojné vrouci kiestanky.
JenZe bylo vSe takto hrubé ernobilé? Skutecné stalo kruté zlo proti uslechtilému dobru?
A co Vaclaviiv mladsi bratr Boleslav? Je pravda, Ze touzil po moci a po premyslovském
kniZecim stolci tak nezrizené, aZ se nakonec uchylil k neodpustitelné bratrovrazdé?

Po staleti byl Boleslav symbolem zakeiného padoucha, byt soucasné velebeny jako
zakladatel ceského statu. Slavny kronikar Kosmas ho oznacil za »bratrovraha kletého« a
»druhého Kaina«, pri¢emz napsal, Ze »svaty Vaclav, kniZe cesky, byl Isti bratrovou na
hradé Boleslavi umucen«. Znovu si ale musime poloZit otazku: Odehralo se vSe skute¢né
tak, jak po staleti uvadéji legendy o Zivoté sv. Vaclava? Anebo S$lo o souhru zlych ndhod a
omyl?

0 vrazdé kniZete Vaclava jako historické udalosti dnes nepochybujeme, jako €inili jesté
pred par desitkami let nékteri autofti, snaZici se navodit zdani, Ze Vaclav ve skute¢nosti
snad ani neexistoval, Ze byl pouhym symbolem pro zrod mucednické legendy,
inspirované davnymi smyslenymi pribéhy. Stredovéci vzdélanci totiZ zcela jisté znali
vypravéni o bratrech Romulovi a Removi, synech boha valky Marta a vestalky Rhey
Silvie, ktef1 se stali zakladateli Rima. P¥i sporu o pojmenovani vé¢ného mésta zabil
Romulus podle povésti svého bratra Rema a stal se prvnim fimskym kralem. Stredovéci
vzdélanci také védéli o biblickém Kainovi, ktery byl synem Adama a Evy a ktery zabil
svého mladsiho bratra Abela, protoZe se jeho obét' zalibila Bohu... Inspirovani témito
osudovymi pribéhy, vymysleli pry stari legendisté drama Vaclava a Boleslava, aby
vytvorili odpovidajici legendu, kterd doda na vaznosti vzniku ceského statu. Jde
samozi'ejmeé o ucinény nesmysl. Jak to v§ak bylo doopravdy?

Pirenesme se do ranné stfedovékych Cech prvnich P¥emyslovct, kdy »kraj kolem dokola
obkli¢eny horami, jeZ se podivuhodnym zptisobem tdhnou po obvodu celé zemé, takze
se na pohled zd3, jako by jedno souvislé pohofti celou tu zemi obklopovalo a chranilo,
opanovaly Siré lesni pustiny bez lidského obyvatele, znély vsak hlasné bzukotem roja
vCel a zpévem rozliSného ptactva, ba i zvére bylo v téch hvozdech bez poctu jako pisku v
mofi nebo jako hvézd na nebi...«. Tak popsal Cechy pted piichodem bajného praotce ve
své slavné Ceské kronice (Chronica Boemorum) kanovnik a dékan prazské kapituly

a pozdéji biskup prazsky, jiz pripomenuty kronikai Kosmas:

Vody tam byly Cistounké a k lidskému uZivani zdravé, rovnéZ i ryby chutné a vyZivné...

V tomto lakavém kraji v prostoru mezi rekami Ohti a Vltavou zalozil lid provazejici
praotce Cecha sva prvni sidla a »radostné na zemi postavil blizky«.

Kosmas se narodil patrné kolem roku 1045 kdesi v Cechach. MiZeme tak soudit pouze z
jeho poznamky, kdyZ se k roku 1125 nazval osmdesatiletym starcem (v tomto roce také
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21. rijna zemftel). Udalosti z rusnych casti détstvi, dospivani i dospélosti sv. Vaclava tedy
osobné a bezprostiedné nezazil. Od vrazdy zbozZného ¢eského kniZete aZ k datu
Kosmova narozeni uplynulo dlouhych 110 let. A kronikar, byt se na sepsani kroniky
nejspis del$i dobu ptipravoval, za¢al psat prvni knihu své Ceské kronice nejspis v letech
1119-1122, tedy vlastné jizZ na sklonku svého dlouhého Zivota (nékteri historikové sice
soudi, Ze prvni knihu, v niZ navic smrt sv. Vaclava zminiuje v podstaté velmi kratce, mél
sepsanou uz kolem roku 1110, ale na véci to nic neméni). Kosmas se musel spolehnout
piredevsim na vzpominky nikoli pfimych svédkl a pamétnik, protoZe vzhledem k
tehdejSimu primérnému véku i urozenych lidi nebo cirkevnich osob $lo o pamét’
prenesenou v podstaté aZ pres tii generace. VSak také Kosmas v prvni knize kroniky
uvadji, Ze zaznamenal to, co poznal »senum fabulosa relatio«, »z baje¢ného vypravéni
starcli«. MliZeme vsak tézko posoudit, jakbyly davné vzpominky skute¢nych svédka
zkresleny ¢etnym ustnim predavanim, co vSe bylo z dramatického pribéhu ubrano, a co
naopak pridala lidska fantazie. Kosmas poznamenava, Ze se poucil také ze starych

a predevsim historicky piresnych pisemnych prament, ale pokud tomu tak opravdu bylo,
pak se tyto prameny vétSinou uz davno nenavratné ztratily v propasti ¢asu. Pro nase
téma je zajimavé, Ze mimo Privilegium cirkve moravské a Epilog Moravy a Cech
poukazuje také na Zivot neb utrpeni piresvatého naseho patrona a mué¢ednika Vaclava.
JiZ od sklonku 10. stoleti byly totiZ zndmy legendy o svatém Vaclavovi, které vétSinou
ptisly z ciziny (napiiklad legenda sepsana - piesnéji prepsana podle Crescente -
mantovskym biskupem Gumpoldem pro cisare Otu II.) a pouze nékteré z nich byly volné
prepracovany domacimi autory, jejichZ jména jsou dnes vétSinou uz zapomenuta.

Nejstarsi dochovanou latinsky psanou legendou o Vaclavovi je text nazyvany Crescente
fide nebo pouze kratce Crescente, ktery zacina slovy »Crescentefide christiana...« neboli
»Kdy?Z rostla (se Sirila) kirestanska vira«. Pochazi z obdobi kolem roku 975. Autorem byl
¢len sboru rezenskych mnichti a knézi prazského archipresbyteriatu, ktery po ziizeni
biskupstvi sidlil u sv. Jifi na Prazském hradé. Piivodné autor Crescente plisobil v klastere
sv. Jimrama v Rezné, a proto pry jako literarni vzor pouZil legendu o Jimramovi, kterou
velice dobte znal. Konkrétni fakta o vrazdé v dnesni Staré Boleslavi mohl ziskat z jakési
starsi legendy o sv. Vaclavovi, kterou by mohla byt napriklad Prvni staroslovénska
legenda, o niZ vynikajici znalec premyslovské epochy, historik PhDr. DuSan Trestik,
vystiZzné poznamenal, Ze »o té slavisté tvrdi, Ze byla sepsana malem jesté nad vychladlou
mrtvolou Vaclavovou, historikové o tom ale vétSinou pochybuji«. Legendu PhDr. TreStik
charakterizuje takto:

Je prostinka, konkrétni a budi dojem, jako by ani neslo o legendu, nybrz o historické
dilko. FrantiSek Vacek [¢esky historik, 1858-1940] o ni pravem napsal, Ze by nemohla
byt zadnym biskupem schvalena pro ¢teni v jeho diecézi, protoZe vlastné viibec
nepodava svédectvi o tom, Ze Vaclav byl svaty.

Pro Prvni staroslovénskou legendu je skutec¢né typické, Ze je nejen velice prosta, ale také
nezminuje témeér zadné zazraky, pozdéji Vaclavovi prisuzované dokonce v ¢asto az
podezielém mnoZstvi. Pritom jesté sasky kronikar, mnich Widukind, na poc¢atku
sedmdesatych let 10. stoleti uved], Ze »Boleslav zabil svého bratra, o némZ se vypravéji
zazracné pribéhy«. Sdm Widukind sice témto »zazracnym piibéhlim« prili§ nevéril, ale
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nepochybné povazoval za potirebné uvést, co se uz tehdy z Prahy Sitilo do zdpadni
Evropy po zasahu prazského presbyteriatu, podniceného Boleslavem I.

Urcitou latinskou paralelou k Prvni staroslovénské legendé je takzvana Vavrincova
legenda, ktera byla sepsana latinsky az asi roku 1039, tedy celé stoleti po smrti sv.
Vaclava. Autorem byl mnich Vavtinec z proslulého klaStera vMonte Cassinu a pozdéji
arcibiskup v Amalfi. Vaclava popsal jako skutec¢ného panovnika, a ne jako »mnicha na
triiné«, jak se o ném tradovalo pozdéji. Vychazel pry z jakéhosi dnes uzZ neznamého a
ztraceného latinského spisu, nikoli tedy ze staroslovénsky sepsané legendy. Tento
ztraceny podklad (podle nazoru PhDr. TreStika) nejspi$ znal autor Crescente a snad také
»tak feCeny Kristidn«, autor legendy Vita et passio sancti Venceslai et sanctae Ludmilae
aviae eius (Zivot a utrpeni sv. Vaclava a sv. Ludmily, jeho babi¢ky), rozsahlé prozaické
skladby, sepsané podle upresnénych zjisténi v letech 992-993 /4. Kristan sam sebe
oznacil pouze jako »solo nomine Christianus« neboli »toliko svym jménem Kristian
(Christianus, tedy krestan)« a zlistadva dodnes znacnou zahadou. Vime pouze to, Ze
zemiel roku 995 a pohyboval se v blizkosti sv. Vojtécha, biskupa a Slavnikovce. V
predmluvé ke své legendé, jiZ dilo Vojtéchovi vénoval, oslovil pozdéjsiho svétce
»slovutny biskupe a nejdrazsi synovce«. Malo pravdépodobny je vyklad, Ze jde o pouhy
zdvorilostni kirestansky vyraz. Dnes je proto Kristian ztotoZnovan s mladsim bratrem
Boleslava 11, jiZ Kosmasem zminiovanym Strachkvasem, synem Boleslava I., ktery se
podle nékterych textl pry doslova symbolicky (proto i zna¢né nevérohodné) narodil v
noci pired vrazdou sv. Vaclava... Podle rozsifenéjsi verze se mél narodit uz ve dnech, kdy
jeho otec Boleslav osnoval spiknuti proti Vaclavovi a chystal jeho zavrazdéni.
Romanticky motiv »krvavych kitin« pouZil v roce 1849 pro své drama Josef Kajetan Tyl.

Ale jak mohl byt Kristidn ¢i Strachkvas v ptibuzenském vztahu s biskupem Vojtéchem?
Otcem pocetné rodiny Slavnikovci, z niz Vojtéch pochazel, byl knize Slavnik, jehoz
manZelka Strezislava s velkou pravdépodobnosti pochazela z rodu vladnoucich
Premyslovcti, snad dokonce byla sestrou sv. Vaclava a Boleslava 1.

Historik Josef Pekat roku 1921 pfi psani tvodu k ¢eskému vydani Kristidnovy legendy
doSel naopak k nazoru, Ze Kristian mohl byt bratrem kniZete Slavnika, tedy strycem sv.
Vojtécha, na jehoZ popud svou legendu sepsal. Neni tovsak ptilis pravdépodobné.

Kristian se vénoval duchovni draze a ptisobil v Rezné. Roku 992 vedl do Rima poselstvo
7adajici biskupa Vojtécha, aby se vratil zpatky do Cech. Biskup Vojtéch na sklonku 10.
stoleti Kristidna dokonce pfemlouval, aby ho vysttidal v jeho titadu v Cechéch:

Jsi znam jako bratr kniZete a pochazis z pani této zemé; tebe tento lid radéji chce miti za
pana a poslouchati neZli mne.

Nebylo to vSak nic mimoradného, co by snad mélo vzbudit vétsi pozornost. UZ kdyz roku

982 zemfrel prvni ¢esky biskup Détmar, mél ho spravné nahradit Kristian, ale protoze
jesté nebyl dospély, stal se biskupem Vojtéch.
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Podle Kosmovy kroniky Vojtéch dokonce vlozil Kristianovi do klina svou biskupskou
berlu, kterou drZel, ale »on ji, jako by byl sileny, pohodil na zem a k tomu prohodil:
Nechci miti zddnou hodnost na svété, dlistojenstvi se vyhybam, svétskou naddherou
opovrhuji; pokladdm se za nehodna biskupské vysosti a nesta¢im unésti tak tézké brimé
pastyi'ské péce.« Nasledovaly dramatické udalosti. Biskup Vojtéch se odebral do Rima a
roku 995 byl jeho rod Slavnikovct na Libici vyvrazdén.

Strachkvas neboli Kristian tedy Vojtéchovu nabidku nejprve odmitl. Nékteri autofi to
vysvétluji jeho skromnosti, avSak naptiklad Kosmas uz o celé véci mluvi zcela jinak.
Podle néj naopak brzy »v naduté pyse zahorel po biskupstvi«. Pro Strachkvase Kosmas
nenachazi zadna prizniva slova:

A protoZe jest lehko chticiho nutit, ihned darebny lid pozdvihl tohoto nevédomce a
pletichare na biskupsky stolec. Tak totiz, tak Biih ¢asto dopousti v své prozietelnosti,
aby zesilila moc Spatnych lidi, jakoZ v této vadné volbé prevahy nabyly hricky zeté
Cererina. Nebot byl tento biskup Strachkvas v $até marnivy, v mysli naduty, v ¢inech
rozptyleny, v oc¢ich tékavy, v feCi prazdny, v mravech pokrytec a ve vSelikém bludu
pastyr a ve vSech zlych skutcich arciknéz neslechetnikii.

Po takto nelichotivém popisu Strachkvasovych (Kristianovych) Spatnosti priblizuje
Kosmas béh dalsich udalosti, které se vzhledem ke zminénému charakteru muze
usilujiciho o biskupsky trad ani nemohly odehrat jinak:

Postac¢i malo slov za mnoha. Prisli do sidla arcibiskupa mohuéského; kdyz se tam radné
dokonalo vSecko, co se mélo vykonati, kiir zpival po biskupské zkousce, jak byva
zvykem, litanii a arcibiskup infulovany [komu je dovoleno nosit infuli ¢ili mitru], za nimz
stal mezi dvéma biskupy svécenec Strachkvas, vrhl se na koberec pted oltafem. V té
chvili, kdy Strachkvas tak po ném ucinil - béda hrozného losu! - popadl ho kruty d'abel.
A co mu nékdy sluZebnik Bozi Vojtéch predpovédél v soukromi, to se stalo verejné pred
duchovenstvem a veSkerym lidem.

Historik PhDr. Josef Zemli¢ka ve své vytecné knize Premyslovci - jak zili, vladli, umirali k
tomu poznamenava:

Skoncil Spatné, béhem biskupského svéceni v Mohuci ho pry skolila mrtvice, pokud
dobte rozumime sloviim, Ze »ho popadl kruty d'abel«. Nevime, zda pritom zemiel.

Pokud jde o Kosmovu kroniku jako pramen zakladnich informaci, je tfreba upozornit, Ze
sice je znamo pribliZzné patnact rukopist, z nichZ nékteré byly bohuzel zniceny, ale
skutec¢né plivodni kronikaiv rukopis se nedochoval. Ve vSech pripadech se totiz jedna o
pouhé opisy, porizované ve stredovéku predevsim v klasterech. Opisy vSak nebyvaly
zcela presné, protoze jejich tviirci bud’ sami pripojovali nejriiznéjsi poznamky a
upravovali piivodni udaje, nebo dokonce vypoustéli celé pasaze, které povazovali za
nepodstatné. Legenda o mucednické smrti kniZete Vaclava je vSak ve vSech opisech
podavana shodné, coZ nas ale soucasné nikterak nezavazuje a neomezuje v tom,

START



--- Ukazka z titulu ---
SMRT KNIiZETE VACLAVA - TAJEMNOU CESKOU KRAJINOU
Pavel Toufar

abychom se zkusili zamyslet nad nékterymi dal$imi souvislostmi, o nichz davni
kronikari nemluvili.

Kosmas vénoval sv. Vaclavovi pouze nékolik malo radek, z nichZ se o podrobnostech
Zivota zavrazdéného Ceského kniZete mnoho nedozvime. V podstaté si preCteme
zakladni rodinna fakta a poté strohé potvrzeni vrazdy:

Borivoj zplodil dva syny, Spytihnéva a Vratislava, z té, ktera byla dcerou Slavibora,
predaka hradu PSova, jménem Ludmily.

Kdyz odesel po zpiisobu vseho téla smrtelného ze svéta, nastoupil v otcovské panstvi
Spytihnév; po jeho smrti dosahl kniZectvi Vratislav, jenZ pojal za manZelku Drahomir z
tvrdého kmene lutického - i ona sama byla k vire kifestanské tvrdsi neZ skala - z krajiny
jménem Stodor. Ta porodila dva syny: Vaclava, Bohu i lidem milého, a Boleslava,
bratrovrazdou kletého. AvSak o tom, jak milosti Bozi, vZdy predchazejici a vSude
nasledujici, dosahl kniZe Bofivoj svatosti kitu nebo kterak se vlivem jeho nastupcti v
nasich krajinach den ode dne Sitilo naboZenstvi kirestanské viry, nebo ktery knize které
kostely ¢i kolik jich nové jako vérici kirestan ziidil, o tom vSem jsme radéji volili pomlceti
nez ¢tenairtim nechut plsobiti proto, Ze jsme to jiz ¢tli sepsano od jinych: néco v
Privilegiu cirkve moravské, néco v Epilogu téZe zemé a Cech, néco v Zivoté neb umudeni
presvatého naseho patrona a mucednika Vaclava. Nebot i jidla, kterych Castéji poZivame,
se prejidaji. To, ¢eho jsme se vyse dotkli, stalo se mezi témi lety, jeZ zde nyni
oznacujeme; nemohlit jsme se dovédéti, v kterych letech nebo ¢asich se to stalo.

Je jisté zajimavé, Ze Kosmas nazyva zavrazdéného Vaclava »presvatym naSim patronem
a mucednikem, ale tragickému konci jeho Zivota pritom vénuje v podstaté jen stru¢nou
poznamku. Z naSeho dnesniho pohledu mozna az nebyvale stru¢nou. Vzdyt piece neslo
pouze o vzruSujici drama, ale také o vyznamnou udalost, ktera podle vSeho ve své
podstaté vyrazné zmeénila chod celé spolecnosti v tehdejSim ¢eském kniZectvi a posléze
prostoupila staletimi. Kosmas si to musel uvédomovat, kdyZ Vaclava nazval »presvatym
nasim patronem a mucednikemc. Jisté si kazdy z nas dokaze predstavit, jak by podobnou
udalost pojal dnesni bulvarni tisk. Je samoziejmé jasné, Ze Kosmas nebyl Zddnym
bulvarnim reportérem, ale jeho stru¢na a spiSe aZ stroha poznamka do jisté miry
prekvapuje:

Dne 28. zari svaty Vaclav, knize ¢esky, byv Isti bratrovou na hradé Boleslavi umucen.

To je vSe... Kronikar sice odkazuje na podrobnéjsi prameny s tim, Ze nechce opakovat, co
uZ bylo popsano jinde obsirnéji a presnéji, pry aby neodradil ctenare. Nechce se v§ak
vérit, Ze tomu bylo pouze z tohoto diivodu, neboli jak Kosmas napsal, »i jidla, kterych
Castéji poZivame, se prejidaji«. Vzdyt zabiti kniZete Vaclava bylo zejména v jeho dobé
udalosti, ktera nepochybné kazdého velice zaujala. Jiné vysvétleni Kosmovy stru¢nosti a
strohosti v§ak nenajdeme. Musime se proto spokojit s tim, co sam uved], protoZe pro jiné
diivody nemame presvédcivé argumenty. Naprosto vsak miizeme vyloucit, Ze Kosmas by
snad v duchu doby smrt kniZete Vaclava pokladal za udalost malo vyznamnou. Je tedy
zvlastni, pro¢ nepatral po podrobnostech a zejména po nejasnostech, které objevujeme v
pribéhu dokonce jesté dnes, tedy po vice neZ tisicileti? Nezda se pritom, Ze by se jakkoli
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obaval panovnika, ktery byl potomkem bratrovraha Boleslava I. Staci si totiZ precist, jak
se bez Ucty vyjadiuje o bratrovrahu Boleslavovil. Otaznik tedy nadale zlistava
otaznikem.

A pravé za timto otaznikem a jesSté nékterymi dalSimi vas zvu prfi dneSnim putovani
tajemnou ceskou krajinou v Polabi a Pojizeri.

Pivali Cechové, pivali zhluboka; pivali, pivali, co je dnii do roka,” uvddéla sice jedna ddvnd
verSovdnka, ale pan Oldrich Castolar Dlouhovesky z Dlouhé Vsi sotva pletl nohama, a to mu
jesté pristrcili knihu, kterou nazyvali Pokutnim registrem, aby se do ni podepsal, a navrch
dokonce vepsal jesté néjakou moudrou myslenku. Jak vsSak md viddnout rukou drZici brk, a
jak jesté premyslet, aby zdpis byl vydareny? JenZe jaképak dlouhé cavyky a rozmejsient,
rozmdchl se a napsal:

»Hej, bej, hej, bej, mé, mé, mé, bé, bé, bé.”

Na¢ si lamat hlavu vznesenymi tivahami, jako treba Jakub Krcin z Jel¢an, ktery napsal:
»Cokoli délds, s rozumem ¢irt a na konec mysli!“

Kdo md tomu rozumét a premyslet nad tim, kdyZ ve sklenici voni ohnivé cervené vino?! Ze
v§ech md nakonec pravdu pan Mikulds Korensky z Teresova, ktery drZel panstvi Sedlec,
kdyZ napsal:

,Och, co jd rdd dobry vino piji!“

A Ze toho dobrého rakouského, uherského i rynského vina u stédrého hostitele pana Petra
Voka z RoZmberka teklo na Bechyni doslova proudem z ptillitrovych Zejdliki i vétsich
konvic do sklenénych pohdrii a pozlacenych koflikii. Ucinénym hiichem by bylo neokusit.
Zejména kdyZ Senkové nezahdleji a neustdle dolévaji - a také hostitel v§echny bujare
pobizi.

Kdo porusil pravidla pijdacké zdbavy, musel k jdsotu ostatnich vypit pohdr navic a podepsat
se do pokutnich register. Sluselo se také pripsat néjaky vzkaz vS§em, kteri budou strankami
drive nebo pozdeéji listovat...

Halas se prenesl z hodovniho sdlu na nddvori. Rozjareni pdni nasedali na koné a mnohym
pomdhali sluZebnici. Nesluselo se jet kocdrem jako nemocni Ci bezmoci starci a Zeny.
Slechtic nasedd na koné!

Pijacké zabavy odehravajici se na sidle Petra Voka z RoZmberka v Bechyni v
sedmdesatych letech 16. stoleti se mezi jihoc¢eskymi Slechtici proslavily. Petr Vok své
hosty zval vZdy osobnim listem a neslusSelo se pozvani neprijmout - mnozi naopak toto
pozvani dychtivé ocekavali, protoZe kazdou takovou bujarou panskou zabavu provazela
vyteCna povést a piitomni na ni jesté dlouho vzpominali vypravénim nejriznéjsich
vydarenych historek.
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Podle nékterych nazori se vzorem bechynskych pitek staly pijacké zabavy proslavené
od roku 1567 na zamku Ambras nedaleko Innsbrucku, ktery dal postavit nékdejsi cesky
mistodrzZitel Ferdinand II. Tyrolsky pro svou milovanou chot Filipinu Welserovou. V
takzvanych ,trinkbiicher” neboli ,pijackych knihach, které na zamku peclivé uchovavaji,
najdeme totiz také zapisky nékterych ¢eskych Slechtict, prijatych do vydareného
Bakchova spolecenstvi. Nékdy jsou tyto zapisy vtipné, avSak ponejvice spise kratké,
Casto az strohé, nebo dokonce mravoucné. Petr Vok na Ambrasu nikdy nebyl - jeho
starsi bratr Vilém nejspiS v roce 1574, avSak od mladi se drZel abstinence, tudiz na
podobné radovanky nahlizel prisné a velice kriticky. Bujaré pijacké zabavy Petr Vok z
Rozmberka patrné poznal pri své kavalirské cesté na prelomu let 1562 a 1563 béhem
pobytu na hradé Dillenburku, kde hostlim nabizeli na uvitanou sttibrny pozlaceny pohar
se 4 az 8 mazy vina. Abyste si udélali predstavu, pak vézte, Ze jeden maz cesky se tehdy
rovnal takika ptldruhému dnesnimu litru. Kazdy z prichozich vznesenych hostti se
musel napit. Kdo rozlil, dostal na krk polovinu ,dfevéné panny*, pil pak s ostatnimi dal a
pti odchodu musel zaplatit pokutu.

Na Ambrasu musel piichozi host vypit ctvrtlitrovy pohdr vina naraz jednim douskem, a
teprve potom byl zapsan mezi ¢leny Bakchova bratrstva. Prijimaciho ritualu se mohly
zucastnit i Zeny. Kdyz vsak host nedokazal pohar vypit najednou, musel pripitek
opakovat. Jinak nesmél odejit na hostinu nebo do zameckého parku, kde byla
vybudovana proslavena Bakchova jeskyné.

Pripitky z plného poharu ,az do dna“ byly ve znac¢né oblibé dokonce uZ o cela dlouha
staleti drive a slouzily ke vSelijakym Zertim panovnikd.

Svédc¢i o tom napriklad piikaz danského krale Valdemara II. (1186-1213), manzela
Markeéty, ktera po svatbé prijala jméno Dagmar (Danska), dcery kniZete Premysla
Otakara I. a zapuzené Adléty MiSeriské. Roku 1232 vydal totiZ Valdemar II. oficialni
panovnické rozhodnuti, aby kazdy, kdo se rozhodne druhému pripit, nejprve vyprazdnil
sviij pohar, teprve poté si ho dal vrchovaté naplnit a po pripitku ho znovu vypil do dna.
Kral se dozajista naramné bavil, kdyz vidél nékteré slabsi pijaky, jak se potykaji s jeho
piikazem a predevsim s plnym poharem. Zejména kdyz Slo o pohar zna¢né objemny.

V Ceské Slechtické spole¢nosti od druhé poloviny 16. stoleti patftilo pripijeni k dobrému
spole¢enskému tonu. Mnohdy se rozliSovalo pripijeni ,,na uvitanou” a pripijeni ,,u stolu®,
uzivané pri nejriznéjsich prilezitostech béhem hodovani, kdy se pripijelo nejen na
zdravi hodovniki a zejména hostitele, ale tireba také pii vzpomince na nepritomnou
osobu.

Uz prvni pripijeni mivalo sva pravidla. Hostitel pozvedl sklenici nebo pohar na uvitanou
hosta a obradné pronesl ,pripijim“, coz byla soucasné vyzva, aby host vypil nabizenou
sklenici nebo pohar, kterym se rikavalo ,vilkum“ podle pripitku na privitanou,
nazyvaného rovnéz ,vilkum“ (nékdyse uvadi také pocesténé ,vilkom*), coZ bylo
odvozeno z némeckého ,vilkomm®“. Pokud by sklenici nevypil, nebo ji dokonce odmitl,
vystavoval se urcitému trestu — vSe mohlo skoncit vaznou roztrzkou, pocity hluboké
urazky, a dokonce soudni Zalobou. Naptiklad moravsky ceskobratrsky aristokrat a
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piredni politik Karel starsi ze Zerotina (1564-1636) vyvolal velky skandal, kdyZ roku
1600 odmitl na hostiné na Prazském hradé ptipit na zdravi cisaie Rudolfa II. Podle rady
Hanuse ze Svorcperka se pilo tfikrat nebo ¢tytikrat z plného poharu - samoziejmé do
dna. Po kazdém napiti bylo nutné nahlas predevsim zcela zretelné vyslovit:

,Veseli budme!“

Kdo to nezvlad], koktal, mluvil nesrozumitelné anebo viibec, protoZe uz nevladl jazykem,
musel nakonec za veselého jasotu vSech pritomnych zaplatit pokutu.

0 vyzivé se pisSe jiZ staleti. Recepty dobré krmé minulych stoleti nahrazuji nyni
nejraznéjsi diety a doporuceni v ¢asopisech, knizkach, v televizi i v rozhlase. Tato
zaplava informaci obsahuje ¢asto rady zcela protichtidné. Nékteré jsou zdravi a dokonce
i Zivotu nebezpecné. To se tyka napriklad ¢etnych redukcnich diet. Vztah vyzivy ke
zdravi je zfejmy. Proto se jim zabyvaji komise odbornikd Svétové zdravotnické
organizace (WHO) a Organizace OSN pro vyZivu a zemédélstvi (FAO) a ¢etné dalsi
narodni i mezinarodni odborné komise. Poznani jednotlivych potravin se soustavné
prohlubuje. Védecké tymy objevuji stale nové latky, které zdravi v doporucenych
davkach prospivaji, ve vyssSich mohou i Skodit. Nezbyva nez respektovat rady
skute¢nych odborniki. Véda potvrzuje, Ze zdrava vyziva se vraci k prirodé. Spravna
Zivotosprava dodava clovéku fyzickou i dusSevni silu. Zvysuje odolnost i vykonnost
¢lovéka, zvySuje jeho sebedlivéru a navic dava nadéji na delsi Zivot ve zdravi. Zajem o
zdravou vyzivu stale stoupa. Je to také tim, Ze jen maly podil obc¢anti se citi po zdravotni
strance dobre.

Zdravotni stav na$eho obyvatelstva skute¢né neni uspokojivy. Umrtnost na déisledky
aterosklerdzy postihuje stale pres 50 % obyvatelstva, ¢asto i v pomérné mladém véku.
Stale pribyva pripadi rakoviny plic. Vysoké jsou pocty nadort tlustého stieva. Stale vétsi
pocet Zen trpi po pirechodu fidnutim kosti. Vyhlidky na rychlé zlepSeni zatim nejsou.
Spotieba zivocisnych tuki, tmavych mas a také cukru je stale jesté vysoka. Ovoce,
zeleniny a motskych ryb snime v priiméru stale malo. V soucasné dobé vsak prece jen
pozorujeme urcité zlepSovani stravovacich navyki. Soubézné zacina zretelné klesat
pocet imrti na srdecni infarkt.

Lidé si zacinaji uvédomovat, Ze zdravi neni dar na cely Zivot. Chapou, Ze o zdravi je
nutno pecovat. Méli jsme moZnost odpovidat na stovky otazek televiznich divaki v
poradech Trendu a také posluchacti dopolednich relaci radia Frekvence 1. Dotazy jdou
stale do vétsi hloubky a vyzZaduji podrobnéjsi a diikladnéjsi odbornou odpovéd'. Takové
odpovédi vSak nelze vméstnat ani do televizniho, ani do rozhlasového programu. Je vSak
Skoda pisemné odpovidat pouze jednomu divakovi nebo posluchaci. Proto jsme se
rozhodli otazky seradit a doplnit a odpovédét na né touto publikaci. K tomu prikladame
fadu receptili s vypocty priimérnych hodnot Zivin, vlakniny, vitamint, minerald i
cholesterolu. Snazili jsme se je upravit tak, aby jidla podle nich ptipraven4, byla skutecné

vaivs

Ctenar najde v nasi kniZce rady, které mu umozni Zit zdravéji, aktivnéji a déle.
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Dnesni doba je nazyvana rlizné, ale nej¢astéji se o ni mluvi jako o uspéchané. Pocit, co
vSechno musime kazdy den udélat, nas pronasleduje jako no¢ni mira. Casto se citime
nenahraditelnymi, ale jen do okamzZiku, kdy onemocnime. Pak mame najednou dost
Casu, zaciname si vazit malickosti, hfejeme se na sluni¢ku a vzpominame na pratele,
které jsme léta opomijeli a vétSinou nenavratné ztratili.

AZ na malé vyjimky vytrvalci a lidi s Zeleznou viili, jsme si my lidé stredniho a starsiho
véku (a pro né je tato kniha pedevsim psana), v mnohém podobni. Casto ndm chybi
energie i chut rano cvicit, na dobrou bastu se téSime jako na drogu, radi si doprejeme
pivko, vinko nebo néco ostiejsiho, protoze v Evropé se da preZit jen v priopilém stavu,
tak néjak to ekl pan Hrabal. Na jare, a ted’ uz i v priibéhu roku, se citime unaveni a
nemdame chut tyrat télo joggingem ci aerobikem, joga ¢i taoismus jsou krasné myslenky,
ale kdo ma dnes Cas cvicit nebo meditovat hodinu denné.

Ani ja nejsem vyjimka a proto vas nehodlam do niceho nutit. Nebudu vas premlouvat,
abyste prestali koufit, nebo jak se dnes rika "moderované" pit, Siupat tabak ¢i béhat za
dévcaty (to posledni vam dokonce viele doporucuji). Jak tvrdi jeden miij znamy maliF,
ktery preZil klinickou smrt a dival se na nas chvili shiry, pfekonavani nasich zlozvyki (a
Casto i jedinych radosti) ndm ubere vice energie a nerv{i, nez kdyz v nich setrvame.

Chci vam proto dat jen nékolik rad, jak si s pomérné malou namahou a naroky na ¢as a
penize udélate zakladni ocistu svého hiisného téla (kazda nemoc je trestem za nase
hrichy), zbavite jej mnohaletych nanost jedovatych latek a odpad, které se vam
hromadi ve strevech, cévach, Zlu¢niku, jatrech, ledvinach, plicich i mozku. Rychle a
navzdy vas opusti strach z rakoviny strev ¢i prostaty, ze Zlu¢nikovych kolik a
zaludecnich vired(, zapomenete co je to srdecni arytmie, paleni zahy nebo bolesti hlavy.
Ztrati se vam ekzémy a vzroste libido.

Vase télo se naplni novou energif, jakou jste davno nepoznali, a vy docela urcité piijdete
dal cestou ke zdravi, kterou jsem vam v této knize popsal. To vSak bude zaleZet jenom na
vas. [ kdyzZ ne tak docela. Trzni zdkony, tvrdé pronikajici i do zdravotnictvi, vas nejspise
donuti starat se vice o své télo i o svou dusi. Dnes si ¢lovék miiZe vydélat na slusné
Zivobyti jen za predpokladu, Ze je zdravy! Tato kniha by méla byt privodcem ve vasich
1écitelskych zacatcich. Nakonec vas chci upozornit, Ze kaZzdou proceduru musite
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provadét pomalu a trpélivé, s ohledem na vas zdravotni stav. A hlavné méjte dost
vytrvalosti, odvahy a humoru, nebot, jak pravi vychodni moudrost: Zdravi je stav ducha.
Hodné stésti.

Energie a dlouhovékost

NaSe télo je neustale v akci, v klidu ¢i ve spanku. Tvrdé pracuje na vyméné
opotiebovanych a mrtvych bunék. Denné jich musi vymeénit v priméru 500 miliard!
Staré buriky jsou jedovaté a museji byt rychle odstranény stfevem ledvinami, plicemi a
kiZi. V tom neni problém, pokud mate dostatek energie. Pokud jste ji spotfebovali na
traveni syté snidané nebo obéda slozeného z nékolika chodd, télo nema silu se zbavit
odpadu a jedi. Navic na zpracovani upravené, denaturované potravy vydava mnohem
vice energie neZ na stravu Zivou (ovoce, zelenina, ofechy). Vznikaji tak prebytky a
nadvaha. Otravné latky jsou kyselé povahy. T€lo pti prebytku kyselin zadrzuje vodu, aby
je neutralizovalo. Tim se vaha jesté zvysi. Proto je diilezita vylucovaci faze, které
pomahame i nasim sedmibodovym programem ocisty, zejména vyplachy, nalevy a
koupelemi.

Pokud vam tedy chybi energie a jste neustale unaveni, vedete nejspiSe nespravny zpiisob
dbat na spravné kombinovani potravin (podle tabulky doktora Sheltona v této knize),
které pak budou lépe stravitelné, ale také 1épe vyuzitelné z hlediska energie i
ochrannych latek. UZ jsme si fikali, Ze dlouhym pobytem nespravné kombinovaného
jidla v Zaludku a ve stievé (24 aZ 48 hodin) spotrebujete neuvéritelné mnoZstvi energie.
A energie je Zivot.

Vyziva je nepochybné nejvétSim zdrojem energie a jeji sloZeni urcuje energetickou
rovnovahu v organizmu. Energii z masa ¢i cukru nelze srovnavat s energii ze zeleniny ¢i
ovoce. Energii ¢lovék Cerpa zejména ze sacharidi (obilovin, zeleniny a ovoce), které
spaluje za pomoci vdechovaného vzduchu. Tuto energii potfebujete hlavné k regeneraci
organizmu. UZ jsme si rekli, kolik se vyméni bunék béhem jediného dne, pritom burky
kiZe a epitelu pokryvajiciho stieva se neustale déli. Také jatra maji schopnost
regenerace. Jejich buriky védi, kdy se maji zacit délit a kdy prestat.

Pokud télu neposkytnete spravnou potravu, dojde k naruSeni energetické rovnovahy a
nasleduje nemoc, kterd vas jemné upozorni, Ze jste vybocili ze své drahy. To v lepSim
pripadé. Nechci byt kruty, ale libi se mi vyrok jednoho filozofa, ktery rika, Ze smrt je
zpusob, jakym nas priroda upozoriiuje, abychom zpomalili. Sou¢asna véda odhaduje
teoretickou délku lidského Zivota asi na 120 let. Pfitom podle nazoru amerického
gerontologa Comphorta, byla biologicka hranice u ¢clovéka doby kamenné stejna jako u
dnesniho. Skutec¢na délka Zivota je dana kaZzdému prakticky uz pti narozeni. Jenom si ji
pak ¢lovék zkracuje nebo prodluZuje tim, jak Zije.
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Clovék je i v sou¢asnosti stale nedilnou souéasti piirody, coz si predevsim v posledni
dobé jen nerad uvédomuje. Pfitom se zpusob Zivota lidské spolec¢nosti v poslednich
staletich pronikavé zménil, a to hlavné diky technickému pokroku a priimyslové
revoluci.

Negativni strankou tohoto procesu je ¢asto nevratné naruSena rovnovaha v prirodé,
projevujici se stale castéjSimi prirodnimi katastrofami, zanikem fady druhi rostlin a
zivocichu i zasadnimi zménami klimatu, coz miZeme v souhrnu nazvat ,civiliza¢nimi
chorobami nasi planety. Ukazuje se, Ze tyto zmény mohou v sobé obsahovat i zarodek
zkazy lidské populace.

Je tedy tieba, abychom si toto nebezpeci co nejdiive uvédomili a zac¢ali se podle toho
chovat. Znamena to mimo jiné najit k prirodé daleko racionalnéjsi a proziravéjsi vztah.
Velmi vystiZné se o tomto problému vyjadril Pablo Picasso, kdyz tekl:

At se to ¢lovéku libi nebo ne, je ndstrojem prirody. Ta urcuje jeho charakter, jeho podobu.
Neni moZné jit proti prirodé. Je silnéjsi neZ nejsilnéjsi z lidi. Je v nasem zdjmu, abychom s ni
byli zadobre.

Chce-li tedy lidska spoleCnost prezit, neni jiné cesty neZ ,Zit ruku v ruce s prirodou”. Je to
ukol nesmirné narocny, nebot se musi zasadné zménit pristup k prirodé a navic vse
skloubit s technickym pokrokem, riistem svétové populace i zajisténim dostatku
potravin a energie pro vSechny.

Jednou z rady cest je také navrat k prirodnim potravindm s biologicky aktivnimi latkami
na ukor potravin denaturovanych, konzervovanych ¢i jinak primyslové upravenych.
Vyznamné jsou pozivatiny rostlinného piivodu, jejichZ hodnota spociva ve vysokém
obsahu vitaminti, mineralq, vlakniny a dalsich velmi specifickych latek, které maji 1écivé,
chutové a jiné vlastnosti.

Nezastupitelnou roli zde ma i skupina koreni, velmi specifickd mimo jiné i tim, Ze ve
vétSiné pripadi obsahuje aktivni latky, které maji i 1éCivé ucinky. Mnohdy se tedy
prekryva s 1é¢ivymi i aromatickymi rostlinami. UZivany sortiment kofeni se méni podle
mistnich zvyklosti i specifiky narodnich kuchyni. Velkou roli hraje i svétovy obchod s
korenim a $kala ve svété péstovanych i importovanych druht.

Vyrazna zmeéna se v této oblasti projevila také u nas. Spotiebitel ma nyni moznost
Sirokého vybéru koteni od riiznych vyrobct, objevuji se stale nové korenici smési a
pripravky (hoicice, omacky, dresinky, kofenéné octy a nalevy apod.).

Cilem této publikace je seznamit Sirokou Ctenarskou obec, zvlasté milovniky koreni,
nejen s moznosti vyuziti jednotlivych druhi v kuchyni a dalSich oblastech, ale predevsim
s jejich 1é¢ivymi ucinky. Pravé 1éCeni rostlinami, takzvana fytoterapie, nabyva v
poslednich letech opét na vyznamu a ziskava stale vice priznivcl. Kromé exotickych
druhi koteni rostoucich v tropech a subtropech jsou do publikace zahrnuty i nékteré z
téch, které rostou u nas a jejichz 1écivé plisobeni je bud’ malo zndmé, nebo naopak jejich
ucinky natolik vyznamné, Ze je bylo nutné v publikaci uvést. Kromé vyuZiti ke
klasickému zptlisobu 1éCeni je u rostlin plivodem z Asie uvedena i charakteristika z
hlediska tradi¢ni ¢inské mediciny (TCM), nebot’ rozsifuje a prohlubuje moZnosti vyuziti
tohoto koreni v 1é¢ebné praxi.

Pavel Valicek
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Z obsahu

1. Z historie
Stary svét, Novy svét, Svétovy obchod

2. Koreni a zdravi
Ucinné latky a jejich 1écivé ucinky, Zakladni latky v rostlinnach, Aktivni latky kotreni

3. Charakteristika koieni
Definice koreni, Rozdéleni koreni, Uprava kotreni

4. Koreni z podzemnich casti rostlin
Cesnek, Galgan, Kurkuma, Zazvor

5. Koieni z kury
Skofrice, Skorice cejlonska, Skorice ¢inska

6. Koreni z listi a nati
Bazalka, Bazalka prava, Bazalka posvatna, Bobkovy list, Rozmaryna, Tymian

7. Koreni z poupat a kvéta
Hrebicek, Kapary, Safran

8. Koreni ze semen a plodti

Amom, Anyz, Badyan, Cernucha, Fenykl, Kardamom, Kmin fimsky, Koriandr, Muskatovy
kvét a orech, Nové koreni, Paprika, Pepf, Pept Cerny, Pept kubebovy, Pept dlouhy,
Piskavice, SeCuansky pepft, Vanilka

vvvvvv

ny

odvozen ze slovesa "to live", coZ znamena "Zit". Jatra zpracovavaji ziviny vcetné tuki a
neutralizuji a detoxikuji Cetné latky - chemické primési potravy, 1éky, drogy a alkohol.

..mate potiZe se Zlu¢nikem

Zlu¢nik pomaha jatrim vyporadat se s piijatou potravou. Hlavni roli p#i vzniku
zlu¢nikovych kameni hraji zmény ve slozeni zluci. Zlu¢ se mize tak zahustit, Ze se
cholesterol vysrazi do krystalki, které jsou zakladem pro vznik kament. Podle statistiky
15-20 % populace trpi Zlu¢ovymi kameny, priCemZ u Zen to je 3-4krat ¢astéji nezZ u

muzZu.

Lécivé ucinky potravin
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- S6jova strava plisobi preventivné proti Zlu¢ovym kamentim. Nékteré pokusy dokonce
potvrzuji domnénku, Ze jiz vzniklé Zlucové kameny napomaha rozkladat. Tato strava je
vhodna i pii onemocnénti jater, Zaludku, slinivky a stiev.

- Casto podavana jidla pripravena z je¢nych krup jsou ptirozenym lékem na viechny
jaterni potiZe.

Dobrou chut
Krupoto

200 g krup, 150 g zeleniny (mrkve, celer, petrZel, kvétak apod.), 1 vejce, 1 lZice oleje, 1
vétsi cibule, 2 strouzky cesneku, majoranka, drceny kmin, sil

Proplachnuté kroupy uvaiime dopolomékka. Zeleninu nakrajime na mensi kousky a
uvarime domékka. Kroupy i zeleninu umeleme nebo rozmixujeme, pridame vejce, na
oleji zpénénou cibuli, prolisovany ¢esnek, kotfeni a stil. Smés promichdme a bud’
upeceme v zapékaci mise, nebo z hmoty tvoiime placicky, obalime je ve strouhance a
smazime dozlatova. Poddvame se zeleninovym salatem.

- Vysoky obsah karotenu predurcuje mrkev jako pomocny lék pii chorobach jater, po
Zloutenkach a zanétech traviciho traktu.

- Prislovi, které zcela objastiuje vSestranné 1écivé ucinky cesneku zni: "Kdo nema ¢esnek
pod posteli, byva casto nemocny." Cesnek pozitivné povzbuzuje ¢innost jater a zZlu¢niku.

- Proti Zlu¢ovym kamentim je mozné pouzit i kien. Vezméte 1 polévkovou lZici
nastrouhaného kienu a smichejte ho s jednou 1Zici octa a medu. Tuto smés uzivejte
pokud moZno denné na la¢ny Zaludek.

- Pravidelna konzumace jablek pomaha 1éc¢it choroby jater a Zlu¢niku vcetné Zlucovych
kamend.

- Jahody se doporucuji jako podptirny prostredek pii Zlu¢nikovych a jaternich potizich.
Lidové 1écitelstvi o nich rika, Ze "Cisti krev a stireva".

- Dobrym prostredkem k vylu€ovani Zluci z téla je smés Stavy z citronu a Cervené repy,
smichanych ve stejném pomeéru. Sklenice této stavy denné dokaze "vycistit" Zlucové
cesty.

- Obdobné piisobi i smés pripravena ze stejného mnozstvi medu, olivového oleje a
citronové Stavy. UZivejte 1 1Zici pred spanim.

- Do stravy je tfeba vice zatazovat koteni podporujici traveni - kmin, majoranku,
saturejku a koriandr. Lidové 1écitelstvi v pripadé zachvatu doporucuje 1Zicku mletého
kminu s majorankou rozmichat v malém mnoZstvi horké vody a vypit, za hodinu
miiZeme piipadné zopakovat.
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- Indické koteni kurkuma ma blahodarny ucinek na jatra, napomaha lepSimu traveni
tuki a snizuje riziko vzniku problémi se zZlu¢nikovymi kameny.

- JiZ po staleti se v lidovém léCitelstvi pouziva mata peprna pri 1écbé travicich a jaternich
potiZi. Matovy ¢aj mizZe byt pomocnym lékem pri 1é¢bé Zlu¢ovych kament.

- Oblibeny caj z hermanku podavany denné napomaha pii 1é¢bé Zluénikovych kamenti.
Pripravuje se tak, Ze dvé l1zicky usuSenych kvéti prelijeme 1 I varici vody a nechame 15
minut vyluhovat pod pokli¢kou.

Bude vas zajimat
Ostropestiec marianky

Ostropesti‘ec marianky se uZiva k 1é¢eni jiz od antického Recka a Rima. Bylo o0 ném
napsano vice nez 300 védeckych praci, které potvrzuji priznivé ucinky této rostliny,
piredevsim pii léCeni jaternich onemocnéni. K 1é¢ebnym ucellim se pouzivaji semena.
Ostropestrec posiluje ¢innost jater, podporuje regeneraci jaternich bunék a snizuje
hodnoty cholesterolu, coz zmensuje i moznost vzniku kament. UZividme denné rano i
vecer po 15 semenech ostropestrece, které rozkouSeme a vydatné zapijeme. Slozky
ostrpetiece totiZ nejsou dobie rozpustné ve vodé, takZe v Caji pripraveném z jeho semen
je obvykle malo latek chranicich jatra.

Lécivé ucinky vitaminii, minerali a dalSich latek

- Vitamin C je dtlezity pro svou schopnost snizovat hladinu zlu¢ového cholesterolu, a
tim i vzniku kamen?.

- Velky lé¢ebny vyznam maji i vitaminy skupiny B.

- Pro ¢lovéka se Zlucovymi kameny je vhodné zvysit piijem vlakniny. Vldknina ma mimo
jiné schopnost vazat zZluc¢ové kyseliny. Odstranuje je tak z organismu a zabranuje jejich
nadmérné koncentraci ve Zlu¢niku

- Lecitin je latka, ktera se tvoii v jatrech. Lékari je nékdy predepisovan k 1écbé
cholesterolovych zlu¢ovych kament. Kazdy, kdo je nachylny k tvorbé zlu¢ovych kamend,
by mél uzivat lecitin. Jeho bohatym zdrojem jsou Inéna seminka.

Dobrou chut

Lnéna seminka pro zdravi

Z vyzivnych Inénych seminek mtzeme pripravit ¢aj, a to prelitim 1 1zicky seminek
Salkem varici vody. Nechdme 10 minut louhovat a pak pijeme i se seminky.
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- Kfupava Inéna seminka piipravime, kdyz je oprazime. VloZime je na suchou panev a
prikryjeme poklickou. Lehce panvi pohybujeme, azZ semena zezlatnou. Miizeme je piidat
do jogurtu nebo spojit s medem a konzumujeme je pokud moZno kazdy den.

- Drcena nebo mleta Inéna seminka pouZzivame do peciva nebo pri pripravé obilnych
kasi.

Rady na zavér

Uprava stravy! Chcete-li se uchranit pied Zlu¢nikovymi potiZemi, sniZte mnoZstvi
zivocisnych bilkovin a cukrti a zvysSte podil zeleniny a ovoce. Nedoporucuje se
konzumace zivocisSnych tuki jako sadla, masla, slehacky a cokolady. Rovnéz je nezbytné
omezit konzumaci alkoholu. Doporucuji se lehka jidla, Zddné prepalené tuky a opatrné
korenit.

Byt vegetaridnem! Nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze pravdépodobnost tvorby Zlu¢nikovych
kamend je u vegetaridni vyrazné snizend. Vas zdravotni stav mize zlepsit prechod
(alespon docCasny) na vegetarianskou stravu a uzivani 1 1Zice olivového oleje 3-4krat
denné.

Mate-li nadvahu, hubnéte! Pozor, jiZ dvacetiprocentni nadvaha dvakrat zvysuje
pravdépodobnost Zlucovych kamend.

Dostatek tekutin! Piti dostatecného mnozZstvi tekutin béhem dne umoZzniuje predchazet
vzniku Zlucovych kament. Je vysoce pravdépodobné, Ze vétSina pacientii se ZluCovymi

kameny pije malo vody. Dostatek tekutin pomaha udrzovat Zluc¢ ve Zlu¢niku dostatecné
ziedénou. Nezapomernte se napit i tésné pied spanim.

Clovék by mél vsechny nezbytné latky, které potirebuje ke svému Zivotu, ¢erpat z
prirodnich produkti. Existuje jedno velké ALE....

Dnesni zivotni styl ve vyspélych zemich sice nabizi velké mnozstvi potravin, ale
nezajistuje bohuzel dostate¢ny prisun zakladnich latek. Dlivodem jsou piredevsim Spatné
stravovaci navyky, nebot nekonzumujeme dostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych
potravin, které jsou nejbohatSimi zdroji nutri¢nich latek. Nezanedbatelnou roli hraje i to,
Ze mnohé latky jsou ze zemédélské pidy vyCerpany a ztraceji se i pti skladovani a
konzervaci potravin a pti kuchyiiské tpravé.

Mnozi z vas si v této souvislosti kladou rfadu otazek:

Mame uzivat dopliiky, kolik, jak dlouho a v jaké formé? Maji vitaminy a mineraly
takovou moc, jaka se jim prisuzuje?
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Vitaminy a mineraly jsou nezbytné pro lidsky Zivot a vyzkum téchto latek doznal
obrovského pokroku. Denné se objevuji nové prekvapivé poznatky o vazbach mezi
prirozenymi potravinami, potravinovymi dopliiky a lidskym zdravim. Potraviny a
potravinové dopliiky plisobi nejen preventivng, ale jsou i vhodnym prostiedkem pri
léCeni mnoha chorob a zdravotnich potizi. Ale vétSina z nas péci o vlastni zdravi
podcenuje, systematicky porusuje Zivotni styl a nechodi pravidelné na preventivni
prohlidky. Nejsme ani prilis vstricni viici investicim do péce o vlastni zdravi. AZ v
pripadé bolesti Ci pri priznacich urcité choroby zatneme se samolécenim. NejcastéjSimi
prostiedky ke korekci zdravotniho stavu jsou volné prodejné 1éky a také potravinové
dopliiky. K jejich pouZiti verejnost oteviené a cilené nabadaji reklamy, v nékterych
piipadech zavadéjicim zplisobem. To vede velmi ¢asto k bezhlavému a chaotickému
uzivani dopliikd, jejichZ prodej neustale roste. Je diilezité si uvédomit, ze
nekontrolovatelné uzivani téchto pripravki mize byt pro organismus nebezpecné a
navic dokaZe hodné zatizit vasi kapsu.

MozZnou odpovéd’ na vyse poloZené otazky vam mozna poskytne tato kniha. Je totiz
dililezité spravné se orientovat a ziskat potirebné informace. Na nasledujicich stankach je
popsano vice nez 80 doplnki - vitamint, minerald a dalSich latek.

Kdo by mél dbat na uzivani potravinovych doplnka?

Ani odbornici na vyzivu nemaji jednotny nazor na to, zda je uzivani doplikt u zdravého
¢lovéka prospésné. Ale shoduji se na tom, Ze u ohroZenych skupin lidi je piijem téchto
latek dulezity.

Lidé s uspéchanym Zivotnim stylem, lidé Zijici ve stresu a pracujici pod tlakem.
Obzvlaste ti, kteri si nedopfteji kvalitni stravu, ale nahrazuji ji prilezitostnymi pokrmy ve
stylu fast food.

- Téhotné a kojici Zeny maji zvySenou potirebu nékterych vitamini a mineralt.

- Starsi lidé, nebot starnutim klesa schopnost efektivné vstrebavat Ziviny a také prijem
potravy se sniZuje.

- Vegetariani a vegani mohou mit nedostatec¢ny prisun vitamint, hlavné vitaminu B12, a
minerald, zejména Zeleza, vapniku, zinku, jodu.

- U lidi, kteti koufi Ci piji alkohol, je potifeba vitamind a minerall vyssi.

- Sportovci ¢i lidé se zvySenou fyzickou zatéZzi maji vySsi spotrebu vSech Zivin.

- Lidé s reduk¢ni dietou maji snizeny prijem potravy, a tedy zvySeny prijem vitamind a
minerald.

- Lidé nemocni, nebot ¢asté uzivani 1ékii zvySuje potiebu nékterych vitamint a minerald.
- Lidé po nemoci, nebot vhodné dopliikky pomahaji lidem rychleji se zotavovat a
obnovovat svoje sily.

e

Které potravinové doplnky jsou nejvhodné;jsi?

Existuje velké mnozstvi potravinovych doplnkd, které jsou k dostani v 1ékarnach ¢i
prodejnach se zdravou vyzivou. Bohaty a pestry vybér je pro béZného spotrebitele
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matouci a nepiehledny. Navic existuje nejen ada synteticky vyrobenych vitamin ¢i
mineral(, ale i mnoho vyrobkd, jejichz zakladem jsou vytazky z rtiznych rostlin. Chcete-li
se orientovat v neptreberné nabidce potravinovych dopliikii a spravné zvolit s ohledem
na vas zdravotni stav, vék a Zivotni styl, seznamte se s povahou a vlastnostmi
jednotlivych doplnkt. Tato kniha vam poskytne potiebné informace.

Diilezité desatero o potravinovych doplicich

1. Potravinové dopliiky maji vasi stravu obohacovat, ne ji nahrazovat. Neméli byste je
uzivat proto, abyste jimi vyrovnali nedostatky vzniklé tim, Ze jite malo zeleniny, ovoce a
celozrnnych potravin.

2. Potravinové doplitky nemohou napravit $kody napachané zlozvyky a nevhodnym
zplsobem Zivota, jako je koureni, zvySena konzumace alkoholu, nedostatek pohybu
apod.

3. Reklama se nas snazi nékdy presvédcit, Ze doplnky ziskané z prirodnich zdroji jsou
stoprocentné prirodni. Ale vétSina potravinovych dopliki, at' uz z jakéhokoli zdroje,
byla urcitym zpisobem zpracovana.

4. Na kazdém baleni potravinového doplinku si piectéte etiketu a nepiekracujte
doporucené denni davky. V textu se snazim uvadét vSeobecné platné davkovani
(doporucené denni davky), ale sila jednotlivych vyrobki se mtiZze znac¢né lisit.

5. Na kazdém baleni potravinového dopliiku by mél byt uveden udaj, jak a kdy doplnék
uZivat - nala¢no, pii jidle, se sklenkou vody apod. Rid'te se navodem k uzivani!

6. NeZ zacnete potravinovy doplnék uzivat, nezapomeiite si prrecist seznam piisad. Je to
duilezité pro ty z vas, ktefi trpite alergii na nékteré z uvedenych latek.

7. Potravinové dopliky, zvlasté rostlinné, mohou mit vyrazné Gcinky. Sledujte své
reakce, pri prvnich zndmkach potizi prestante doplnék uzivat.

8. Velmi mladi lidé, téhotné a kojici Zeny a stafi lidé by se méli pred uzivanim
potravinového dopliitku poradit s 1ékarem.

9. Pokud jste nemocni €i trpite chronickym onemocnénim, porad’te se o uzivani
potravinovych doplnki se svym lékaiem. Nékteré doplitky mohou ovlivnit plisobeni a
ucinnost 1ékd. Vas 1ékar by mél védét o vSech pripravcich, které uzivate.

10. Sledujte udaje o lhiité, do niz by mél byt potravinovy doplnék spotiebovan. Po této
dobé jiz pripravek neuzivejte!

Upiiimné si preji, aby vam informace v této knize vam pomohly k pevnéjSimu
zdravi, dusevni pohodé a zlepseni kvality vaseho Zivota!

Jarmila MandZukovd

Upozornéni!
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Uvadéné informace, navody a rady piedstavuji zakladni vSeobecné platné doporuceni a
v Zddném pripadé nemohou nahradit pokyny vaseho lékare. Navic kazdy organismus je
individualni, a tudiz také vyzaduje individudlni ptistup.

Co vam tato kniha nabizi?

V této knize jsem se snazila podat zajimavé a vycerpavajici informace o dutlezitych
latkach, které nas organismus nezbytné potiebuje. Snazila jsem se pouZivat minimum
odbornych, zejména cizojazy¢nych termint, které by laikim mohly zptsobit pfi ¢teni
potiZe. Proto jsem na konec knihy zatradila maly slovnik, ktery nékteré uvadéné terminy
vysvétluje a slouzi i pro vasi Sirsi orientaci v této oblasti.

Bézna strava obsahuje asi 40 nutnych komponentt pro zajisténi potireb organismu. Jsou
to latky poskytujici energii (sacharidy, tuky a bilkoviny), esencialni a neesencialni
aminokyseliny, esencialni nenasycené mastné kyseliny, mineraly a vitaminy.

Vitaminy

Studium vitamint predstavuje jednu z nejpokrocilejSich oblasti védeckého vyzkumu.
Mnohé studie potvrdily, Ze vitaminy ptsobi nejen preventivng, ale jsou také vhodnymi
prostiedky pro léceni mnohych chorob. Vi se, Ze vitaminy jsou velice dileZité pro
spravnou funkci organismu, protoZe se podileji na metabolismu bilkovin, tuka a cukri.
Také jsou schopny zpomalovat degenerativni procesy zpiisobené starnutim a posiluji a
obnovuji nase imunitni, biochemické a intelektualni reakce.

Co jsou to vitaminy?

Vitaminy nedodavaji energii, ale musi byt soucasti stravy, aby nas organismus efektivné
fungoval a odolaval nemocem. Teprve ve 20. stoleti izolovali védci vitaminy a
identifikovali jejich strukturu. Dnes mame informace o trinacti téchto organickych
latkach a vSechny se nachazeji v potravé. Jediné dva vitaminy - D a K, - si nas
organismus dokaze v urcitém mnozstvi sam vytvorit. Pii nedostatku vitamint dochazi v
organismu ke staviim, které oznacujeme jako hypovitaminéza. Ta miZe nastat i pii
nékterych onemocnénich, kdy organismus neni schopen vitaminy vstrebavat.
Nedostatek vitaminti se projevuje poruchami rtiznych funkci organismu, které mohou
vyustit aZ ve vazné onemocnéni. Naopak pri nadbytecném prijmu nékterého vitaminu
miZze dojit k jeho predavkovani a stavu organismu, ktery oznacujeme jako
hypervitamindza. Tento stav odezni, vylou¢ime-li dany vitamin ze stravy. Ale i vysoké
davky a dlouhodobé podavané vitaminy mohou vyvolat zdravotni potize.

Vitaminy jsou rozdéleny do dvou skupin:

Vitaminy rozpustné v tucich (lipotrofni)
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Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich a diky tomu se mohou ukladat do tukovych
zasob téla. Hlfe se z organismu vylucuji a miZe dojit k jejich nadmérnému nahromadéni
v organismu, coZ miva za nasledek Skodlivou reakci.

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)
Zbyvajici vitaminy jsou rozpustné ve vodé a z téla se rychle vylucuji.

Vitamin imunity
Vitamin A (retinol)

Bude vas zajimat...

Ve dvacatych letech minulého stoleti biochemik E. V. McCollum zjistil, Ze v tuku
rozpustna substance (drive faktor A) ziskana z trescich jater, vajecného Zloutku nebo
masla ma schopnost podporovat riist laboratornich zvirat. Poprvé byl vitamin A pouzit v
roce 1940 k 1éCeni nékterych koZnich onemocnéni, avSak davky byly priliS vysoké a
toxické. V roce 1967 obdrZel biochemik George Wald (USA) Nobelovu cenu za objev
dtilezité role vitaminu A pro nase oci.

KdyZ jsem v roce 2001 odevzdavala rukopis knihy Co jist, kdyz..., netuSila jsem tak velky
zajem Ctenarl. Do konce roku 2005 se prodalo neuvéritelnych 20 000 kust vytiska.
Tento Uspéch mé inspiroval k napsani volného pokracovani této knihy s nazvem Co pit,
kdyz...

Vydejte se tedy jiZ podruhé na cestu za zdravim, pohodou, krdsou a radosti ze Zivota.
Moji snahou bylo nabidnout vdm zajimavé informace a uZzite¢né rady, jak preventivné
plisobit ¢i 1éCit béZna onemocnéni nebo zdravotni potize pomoci rozmanitych napoja -
¢ajl, ovocnych a zeleninovych $tav, koktejl, zdravotnich vin, likéri a elixira. Tyto
napoje jsou plné prospésnych latek, které nas vyzivuji, posiluji a pomahaji 1é¢it nase télo
i dusi. Maji schopnost dodat nam vitalitu, energii, a dokonce i prodlouZit Zivot. Pokud
jste nemocni, tato kniha vam pomiiZe pti navratu ke zdravi, ale je nutné, abyste byli
trpélivi a dasledni. Ani moderni 1ékai'ska véda nevyléci vaSe onemocnéni za nékolik dni.
Pevné vérim, Ze v této knize objevite napoje, které si oblibite a pomoci kterych se budete
citit 1épe a zdravéji. TéSim se na Vas ohlas!

Upozornéni!

Kniha neni urcena k tomu, abyste si sami stanovili 1ékarskou diagnézu. Uvadéné navody
a rady predstavuji pouze zdkladni doporuceni a v Zzadném pripadé nemohou nahradit
odborné pokyny vaseho 1ékare ptilécbé konkrétniho onemocnénti.

Vérte v sily prirody!

Jarmila MandZukova
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Bez vody neni Zivot

Nase zdravi zavisi na mnoha okolnostech, ale neni nic dilezitéjsiho nez voda. Lidsky
organismus se sklada ze 75 % z vody a voda je potiebna pro ¢innost vSech télesnych
funkci, kazda burnka, tkan, organ a systém pracuji v tekutém prostredi. Nase schopnost
uspésné a Stastné Zit je mimo jiné podminéna i mnozstvim vody, které béhem dne
vypijeme. V naSem Zivoté hraje voda a dalsi tekutiny radu funkci - tisi Zizen, v 1été
osvézi, v zimé zahteji, ale také mohou obsahovat mnozZstvi prospésnych latek, které nas
vyzivuji, posiluji a 1é¢i. Kvalita a druh prijimanych tekutin jsou stejné diilezité jako
kvalita a mnoZstvi zakladnich Zivin prijimanych v potravé. Nas organismus dokaze preZit
podstatné déle bez jidla neZ bez vody.

A kolik vlastné potiebujeme tekutin?

Optimalni individualni prijem tekutin nelze piesné stanovit. Lékarska literatura uvadi
udaj, Ze denné potiebujeme piijmout minimalné 1,3 I tekutin. Do mnoZstvi prijatych
tekutin by méla byt zapocitana i voda prijata v polévkach, voda v kaveé se vsak do
pitného rezimu zapocitavat nemize, nebot naopak jesté vodu z téla odvadi. Také mléko
a mlécné napoje jsou spisSe tekutou vyzivou. Potieba vody stoupa s fyzickou ndmahou ¢i
sportem a pri zvySené teploté okoli. Zda pijeme dost, nebo malo, nejlépe pozname podle
barvy moce. Je-li mo¢ tmavsi, je potieba pit vice, spravné by méla byt svétla az bezbarva.
Dbejte spiSe na to, aby tekutin bylo mirné vice, ale pokud se nejedna o mimoradnou
situaci, neni vhodné zvysSovat prijem tekutin nad 3 1, protoZe dochazi k pretiZeni ledvin a
vyplavovani dilezitych mineralnich latek. Sebekontrolu prijimanych tekutin Ize
realizovat

pitim pfedem pripraveného napoje z plné lahve o znamém objemu.

Malé tipy:

e Pronas organismus je velmi dobré naucit se vypit sklenici ¢isté vody, pripadnéis
citronovou Stavou, rano jesté pred snidani a pred kazdym jidlem kvili aktivaci
enzymu potiebnych pro traveni. Neméli bychom pit béhem jidla, nebot’ tim
ziedime travici Stavu a zbrzdime traveni.

e Chladné napoje (okolo 10 °C) lépe tlumi pocit Zizné neZ prechlazené napoje (pod
5 °C), nebot po prechodném znecitlivéni chutovych ¢idel chladem dochazi k
naslednému prekrventi sliznice hltanu a k dalSimu pocitu Zizné. Vyssi teplota nez
10 °C neni na zavadu.

Nedostatek tekutin miiZe zpusobit potize
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Mnoho studii prokazalo, Ze nedostatecny piijem tekutin pretéZuje ledviny a krevni obéh,
vede ke zvySené tvorbé ledvinovych a zlu¢nikovych kament, sniZuje pozornost a
zhorsuje dusevni vykon.

Pijte a soucasné prijimejte zdravi!

Co vlastné pit

Pii vymoZenostech dnesni doby, kdy se pouzivaji pti vyrobé Spickové technologie, by
mély byt prodadvané napoje prinosem pro lidsky organismus. Ale misto toho je mnoho z
nich velkym zdravotnim problémem. Na trh se totiZ dostavaji ndpoje, které jsou barveny,
ochucovany, stabilizovany a chemicky konzervovany.

Voda z kohoutku

Pravidelné piti chlorované vody ihned natocené z kohoutku neni ta nejspravnéjsi volba.
Véhlasny pater Ferda doporucoval chlorovanou vodu pred pouZzitim 5 minut varit, aby
chlor vyprchal. Odbornici na vyZzivu doporucuji nechat chlorovanou vodu nejméné 12
hodin odstat, aby chlor vyprchal.

Diamatova voda

KdyZ uZ se zabyvame tekutinami, urcité by nemeéla chybét informace o dnes velmi
popularn{ tzv. diamantové vodé (dale jen DV). Dlouho jsem vahala, zda se mam o této
vodé zminit, nebot nazory (v¢éetné mého) jsou velmi rozporuplné. Uvedené informace
jsem ziskala z ¢asopisu Medurika (inor 2006). DV k nam pfrisla z Francie a velmi rychle
se $itf mezi duchovné zaloZenymi lidmi. Je to vlastné pramenita voda, u niZ byla
zrychlena vibraéni frekvence. Reaguje na pirani a imysly toho, kdo ji pouziva. U¢inky
této vody jsou mnohostranné. Je schopna léc¢it mnoho nemoci, je srovnavana s 1éky,
homeopatii, fytoterapif a s omlazovacimi elixiry. Uzivatelé sdéluji, Ze DV je lepSi nez
mineralni voda a davaji ji prednost pred vSemi napoji. V pripadé vaseho zajmu ziskate
diamantovou vodu a vice dal$ich informaci na www.diamantovavoda-agarha.cz

Stolni a kojenecké vody

Stolni, zvlasté kojenecké vody jsou pro piti vhodné. Stolni vody pouzZivame nesycené,
popripadé jemné sycené. Vyrobci pridavaji do balenych vod oxid uhlic¢ity predevsim z
dtvodi chutovych, ale také kviili konzervaci, nebot’ vyssi obsah oxidu uhli¢itého brani
mnozeni vétSiny bakterii. Oxid uhli¢ity ma vSak v organismu negativni, prekyselujici
efekt, ktery mutze byt pricinou vzniku nékterych onemocnéni. Kardiaci, diabetici se
sklonem k acidéze, lidé s viredovou chorobou ¢i jinymi poruchami zazivaciho Gstroji by
sycené vody nemeéli pit viibec. ZvySeny obsah oxidu uhli¢itého Ize odstranit nékolikerym
prudkym zamichanim ve sklenici.
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Mineralni vody

Lidé Casto pouzivaji mineralni vodu pro bézné piti, ale nevédi, Ze kazda mineralni voda
obsahuje soubor prvki a tim je dana i jeji pouzitelnost. VétSina mineralnich vod je
doporucovana jen ke kratkodobé konzumaci a 1ékafri varuji pred jejim pitim, zvlasté
pokud navic uzivate mineralni ¢i multivitaminové dopliky. Obsah mineralti ma do
znacné miry vliv nejen na chutovou kvalitu mineralky, ale souvisi i se zdravotnim
stavem. Nékteré mineralni vody mohou ptisobit 1é¢ivé, napriklad Zelezité mineralni vody
jsou dobré pri léceni chudokrevnosti, pfi neur6zach se doporucuji vody obsahujici brom,
pri srde¢nich onemocnénich je doporucovana mineralni voda s hor¢ikem. Ale stejné jako
je rizikovy nedostatek nékterych minerald, je na druhé strané nevhodny nadmérny
piijem jinych mineralq, predevsim sodiku, chloru, siry ve formé sifi¢itant a samoziejmé
tézkych kovi. Nadmérné piti mineralnich vod zvySuje riziko pretiZeni ledvin a vznik
ledvinovych kament, podporuje vznik aterosklerézy, vede k nadbytecnému ukladani
nékterych minerald v organismu - Zeleza v jatrech, vapniku v cévach apod. Piti
mineralnich vod by mélo byt stfidmé a promyslené. Spi¢kovou mineralni vodou je Evian,
ale cena této vody je pro vétSinu z nds priliS vysoka. Z nasich mineralnich vod je vhodna
napriklad Magnesia, a to vzhledem k obsahu hor¢iku, kterého je v nasi stravé
nedostatek. Vhodna je i mineralka Korunni, ktera splituje doporuceny obsah mineralti a
jejich vzajemné pomeéry.

Komerc¢ni napoje

Pod timto ndzvem se skryva znacné Siroky sortiment co do ceny, kvality a obsahu. Ale
pti vybéru plati pravidlo: ¢im levnéjsi, tim horsi! Limonady jsou v podstaté roztokem
cukru, kyseliny citronové, umélych prichuti a barviv. Nékdy se pridava i cela rada dalsich
latek, napriklad fosfore¢nany, a vétSina limonad se musi chemicky konzervovat. VSechny
uvedené piisady jsou pro organismus dospélého, ale zejména pro déti, velkou zatézi.
Tyto napoje maji i vysoky obsah cukrii, 100 g i vice na litr (naptiklad détska cola, coca-
cola), coZ je - jen pro predstavu - 20 kostek cukru! V ptipadé, Ze vétSinu potfebnych
tekutin hradime pitim limonad, miiZe to byt dfive i pozdéji pri¢inou mnoha zdravotnich
problému.

DZusy

Pod nazvem dZus se skryvaji napoje, které s napojem obsahujicim ¢istou ovocnou stavu
nemaji mnoho spole¢ného. Casto obsahuji jen 20-50 % ovocné $tavy, jsou Fedéné vodou,
doslazovany a dochucovany, takzZe jsou to v podstaté limonady. Ani tidaj, Ze produkt je
pripraven bez chemické konzervace, nemusi byt az tak pravdivy, nebot nékdy se dZusy
mohou pripravovat z chemicky konzervovaného ovocného protlaku. Skutecnym dzusem
je pouze 100% ovocna Stava. Takzvané 100% dZusy doporucuji fedit vodou v poméru
1:1.

Mléko a mlé¢né napoje
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Zda je mléko pro clovéka vhodnou potravinou ¢i nikoli, se vedou nekonec¢né spory.
BohuZel je ale zndmo, Ze konzumace mléka podporuje vznik mnoha chorob, jako jsou
prijmy, astma, alergie, ekzémy, anémie, dokonce i srde¢ni choroby. Ale cilem této knihy
neni zabyvat se tim, zda mléko je ¢i neni pro lidsky organismus zdravé a nezbytné.
Musime si ale uvédomit, Ze mléko a mlé¢né koktejly musime brat jako potravinu, nikoli
jako napoj.

Caje

Kultura piti caje je velmi stara a pochazi z vychodni a jihovychodni Asie. Zvyk piti caje,
ktery je v Asii ¢asto doslova obradem, se pienesl z Indie do Anglie, kde se ¢aje pije vice
nez kavy. Odhaduje se, Ze existuje kolem tri set druhti ¢aje. Rozdéluji se podle zemé
ptivodu, podle oblasti a zpiisobu zpracovani - fermentace. Caj je zcela ptirodni napoj,
neobsahuje Zzadné umélé prisady a ma radu pozitivnich uc¢inkd na nase zdravi, naptiklad
sniZuje hladinu cholesterolu, reguluje krevni tlak, stimuluje mozek, zpomaluje starnuti a
brani vzniku zubniho kazu. Ovocné caje jsou pripravované z listi nebo plodii rostlin. Pro
piti jsou vhodné, ale ¢téte pozorné etikety. Nékteré mohou byt dochucovany kyselinou
citronovou ¢i umélymi pirichutémi nebo se jedna pouze o pravy Cerny ¢aj doplnény
ovocnym aromatem. Bylinny ¢aj ma svou jedine¢nou chut, ale také radu lécivych
vlastnosti. Na trhu je obrovska nabidka bylinnych ¢ajt, které plni roli podptirného
1é¢ivého prostiedku. Existuji i obchody s bylinkami, kde si miiZete nechat namichat
bylinné ¢aje urcené specialné pro vas zdravotni problém. [ v této knize nabizim recepty
na lécivé bylinné smési. Bylinnym Cajem byste neméli 1éCit akutni pripady, v tomto
piipadé se vzdy obratte na svého lékare. Pti 1é¢bé pomoci bylinnych ¢ajii je potieba
velka trpélivost, nebot nastup ucinku je pomaly a 1é¢ba byva dlouhodobéjsi. Smichame-li
vice bylin, neznamena to, Ze ¢aj bude mit vétsi ucinek. Podle Jifiho Janci by ¢aj nemél mit
vice nez pét slozek (existuje nékolik vyjimek). Pater Ferda, velky znalec bylinek,
povaZoval za optimalni konzumaci bylinného caje tfi tydny a poté doporucoval udélat
prestavku.

Kava

V Evropé, ale také v Severni, Stredni a JiZni Americe a na Stfednim vychodé je kava
nejoblibenéjsim pravidelné uzivanym napojem, ktery ma stimula¢ni ucinky. Bylo
prokazano, ze stridmé piti kavy, priblizné tri Salky denné, zdravému ¢lovéku neskodi. Jeji
ptiliSnd konzumace vede ke ztratam tekutin (je mocopudnd), snizuje mnozstvi vapniku v
téle, zvysuje tepovou frekvenci a krevni tlak, po kratkém povzbuzeni mlze zpisobit
Uunavu a nespavost. Odborniky na vyZivu neni prili§ doporucovan klasicky »Cesky turekg,

ktery drazdi Zaludecni a strevni sténu.

Vino

Vino je vykvasena stava z hroznti nebo z jiného ovoce. Je to »Ziva potravinag, a pokud se
pije v rozumné mire, ma prospésny vliv na organismus ¢lovéka. Obsahuje totiz celou

fadu vitaminl, mineralli, enzymi a aminoKkyselin. Vino obsahuje 8-20 % alkoholu. Podle
patera Ferdy, ktery mél v oblibé ¢ervena vina, plisobi Bikaver podptirné pti rakoviné
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Zaludku a jater, Mavrud pri rakoviné tlustého stieva, kone¢niku a délohy, Gamza pii
rakoviné plic a tenkého stieva, tokajské vino ptiléceni srde¢nich chorob... Z mnoha
provadénych vyzkumi je ziejmé, Ze primérena konzumace kvalitniho ptirodniho vina
zlepSuje traveni, zvySuje sekreci Zluci, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje
¢innost ledvin a Zlaz s vnitini sekreci, upravuje nizky krevni tlak. Vino také ptisobi
antidepresivné, posiluje oslabeny organismus pri prepracovanosti a uklidiiuje. Svarené
vino miiZe pomoci pfi prvnich priznacich nachlazeni.

Pivo

Pivo je netuplné vykvaseny lihovy napoj ze sladu, chmele a vody. Je tradi¢nim a
popularnim ¢eskym napojem, ktery kromé alkoholu obsahuje pribliZzné 2000 dalSich
latek. Pivu byly a jsou prisuzovany piimé zdravotni a 1é¢ivé vlastnosti. Mirné piti piva
ma priznivy vliv na sniZeni vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, podporuje sekreci
ZlucCe a priznivé ovliviiuje traveni. Pivo je také velmi dobrym hydrata¢nim napojem,
ktery umi ztlumit Zizen. Slavna postava ceské pivovarské minulosti F. O. Poupé o pivu
napsal: »Pivo ma hasiti Zizen a schazejici vlhkost v téle nahrazovati, ponékud sytiti,
nikoliv v§ak nadymati a zacpu ptisobiti, umdlelé télo posilovati, mo¢ vymésovati, aby se
piredchazelo tvoreni kamene, stolici podporovati a Zaludek zahiivati.«

Pivo by ale nemélo byt konzumovano ve vétSim mnoZstvi — pro muZe 3-4 piva za tyden,
pro Zeny méné. Nadmérné piti piva ma negativni vliv na nase zdravi - ma hodné kalorii,
¢imz prispiva k obezité, ohrozuje jatra, slinivku brisni, Zaludek a zvysuje riziko
nékterych nadort... U piva dvojnasob plati proslulé heslo bavorského farare a bylinkare
Sebastiana Kneippa: »VSeho s mirou - a dobrého pomalu.«

e Narozdil od knihy Co jist, kdyZ... jsem jednotlivé nemoci ¢i zdravotni potiZe radila
abecedné, nebot’ se mi tento systém, zda prehlednéjsi. Nabizim zde informace o
vice nez stu zdravotnich problémt a nemoci.

o Vkapitole, ktera se tyka vaseho zdravotniho problému, se dozvite, jaké napoje s
lé¢ivym tcinkem mohou ovlivnit vyvoj vasi nemoci. Pokud jsou vam doporuceny
bylinné ¢aje, navod na jejich pripravu naleznete v zavéru knihy (s. 116-127).
Bylinky jsou razeny abecedné, vZdy s uvedenim lé¢ebnych vlastnosti. Bylinné caje
miuzete koupit v 1ékarnach ¢i prodejnach zdravé vyzivy.

e Vpodkapitolce A jesté néco navic... vam predkladam dalSi dopliitkové informace
tykajici se 1é¢by urcitého onemocnéni. V pripadé, Ze doporucuji nékteré vitaminy
¢i mineraly, nechybf ani stru¢ny piehled nejbohatsich zdroji téchto latek v
potravinach (s. 127-133).

..mame afty
Afty jsou drobné viidky v tstech nebo na jazyku. Opakovana tvorba aftii byva casto

dtsledkem vyzivového nedostatku (zejména nedostatku vitaminti skupiny B a zinku) ¢i
alergie. Caj z mésicku ma hojivé ucinky i na afty. Lze jej pouZit i ke kloktani.
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Hermankovy ¢aj ma antisepticky ucinek pti aftech, zdnétech v stni dutiné a pfti otocich
dasni. Proces hojeni podporuje kloktani nebo vyplach ust hermankovym cajem.

A jeSté néco navic...

e Mizete zkusit tstni dutinu vyplachovat vodou smichanou s citronovou $tavou a
medem.

..Imame akné

Akné je spiSe neprijemna zaleZitost neZ nemoc. Postihuje predevsim dospivajici mladez
a vyskytuje se castéji u chlapct nez divek. Hlavni pri¢inou byva vzriistajici aktivita
pohlavnich hormont, které stimuluji tukové zlazy a obzvlasté aktivné se projevuji
béhem puberty. Lze prepokladat i jistou souvislost akné se Spatnou ¢innosti ledvin.
Lécebné ucinky koprivy ovliviiuji latkovou vyménu, »¢isti krev« a pomahaji odstranit
..mame i Upornou trudovitost. Proti akné se osvédcilo piti Cisticich bylinnych caji
napriklad z pampelisky, a prikladani obkladl z bylinek - kontryhelu, petrklice,
matefidousky, dobromysli ¢i hefmanku na postiZzena mista.

A jesSté néco navic...

e Konzumujte hodné Cerstvého ovoce a zeleniny, dodavejte organismu zinek,
vitamin A (provitamin beta-karoten) a omezte ¢okoladu, sladkosti, presolené a
kotenéné pokrmy.

..mame alergii

Alergie je hypersenzibilita na ur¢ity druh latky, ktera se pro postiZeného stava
»alergenem«. NejCastéjSimi alergeny jsou plisné, 1éky, prach, dale chemické prisady v
potravinach a konzervach. Mezi nejtypictéjsi projevy alergie patii ryma, paleni a slzeni
o¢i, dusnost a vyrazka. Prokazala se pfima souvislost mezi alergii a jatry a Zlu¢nikem.
Lécba alergie tedy spociva i v posileni ¢innosti jater (viz s. 43) a zZlu¢niku (viz s. 114).
Doporucuje se uzivat ¢aj z listti a kvét podbélu. Pripravime ho ze dvou Izi¢ek smési na
200 ml vody. Caj pijeme tfikrat denné. Caj z listi kopFivy m@iZze pomahat i pti alergiich,
napriklad pri senné rymé a koprivce. Proti senné rymé a dalSim alergiim je vhodny
léc¢ivy bylinny ¢aj pochazejici z »bylinarského kapsare« znamé BoZeny Kamenické. Jedna
kiira trva Sest tydnii a denné pijeme 2 $alky ¢aje. Caj si miiZete nechat namichat ve
specialni bylinkarské 1ékarné. Jednu 1zicku smési zalijeme Salkem vody, nechame 10
minut louhovat a scedime.

A jeSté néco navic...
o Prialergii se doporucuje omezit konzumaci lilkovitych rostlin, tedy brambor,

rajcat a paprik. Pokud to nelze, pak by mél pacient provadét prevenci podle
véhlasného patera Ferdy, a to 1 1Zicku kminu varit 7 minut v 250 ml vody a
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vznikly odvar pit cely den po troskach. Nezapominejte také pridavat pri vareni k
bramboram hodné kminu.

...mame andropauzu

Andropauza je u muzl totéZ co u Zen menopauza Cili prechod. Neni ale tak tizce spojena
s hormony a projevy nejsou tak vyrazné. Pfechod u muzii nastava mezi padesatym a
Sedesatym rokem. Ve varlatech se zmensuje pocet bunék produkujicich pohlavni
hormony, coz miiZe vést k rliznym télesnym i duSevnim potizim. Napriklad mutze
dochazet k buseni srdce, zvySenému krevnimu tlaku, mensimu soustiedéni, nespavosti,
impotenci apod. PouZiti nenapadné bylinky kokosky pastusi tobolky bylo v lidovém
lécitelstvi mnohostranné. Dnes se doporucuje i na potiZe spojené s muzskym
prechodem.

Botanicky popis a rozsireni

Kotvi¢nik zemni, Tribulus terrestris (obr. 12), je jednoletd poléhava a chlupata rostlina
z Celedi kacibovitych, Zygophyllaceae. Vstricné listy jsou sudozperené, 5-8jarmé s listky
eliptickymi nebo podlouhle kopinatymi. Drobné Zluté a péticetné kvéty vyristaji
jednotlivé v uzlabi listd (obr. 5, barevna priloha). Plod je poltivy, slozeny z péti
hvézdovité rozlozenych, tvrdych a bradavcitych plidka. Po stranach kazdého plidku
jsou dva dlouze Spicaté tvrdé ostny.

Druh je pravdépodobné ptivodni v oblasti jizni a vychodni Asie, ale v soucasnosti je rozsiren
mimo jiné i ve Stredni Asii, evropské ¢dsti Ruska a také na pobreZi Stifedozemniho more.
Zavlecen byl rovnéZ na jizni Slovensko a tdajné aZ do oblasti Prahy. Je to typicky plevelny
druh, i kdyZ se v mnoha zemich, napr. v Indii péstuje. V prirodé roste na smetistich,
nezastavénych pozemcich, na primorskych piscich, pastvindch apod. Typickym prostredim
jsou suchd mista a pisky.

Obsahové latky

Drogou jsou nejcastéji plody (Tribuli terrestris fructus), ale uziva se rovnéz nat, listy a
koreny. Rostlina obsahuje predevSim sapogeniny, a to chlorgenin, gitogenin, diosgenin,
ruscogenin, trogoghenin a dalSi. V korenech je zastoupen hlavné diosgenin. Nat' a listy
obsahuji v susiné kolem 12 % bilkovin, 2,5 % tuku, 40 % sacharidd, 27,8 % vlakniny a
16,7 % mineralnich latek. Dale asi 2,8 % steroidnich saponini, alkaloidy harman a
harmin, flavonoidy, tfisloviny, pryskyftice, vitaminy (z toho 150 mg% vitaminu C) aj.
Kvéty obsahuji steroidni slouceniny (stigmasterin, campesterin, 3-sitosterin, tigogenin,
yamogenin aj.), sapogeniny diosgenin a ruskogenin, flavonoidy a alkaloidy. Také v
plodech a semenech jsou alkaloidy a pryskyfrice, ale také 3,5-5 % oleje sloZeného
predevsim z kyseliny linolové a linolenové (57 %), olejové (27 %), zbytek tvori kyseliny
behenova, stearova, palmitova, myristova, arachova aj. Zjistény vsak byly i taniny, dale
gracillin, dioscin, terrestrosiny A-E, sacharidy a jiné aktivni latky. Z nich jsou vyznamné
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piredevsim fytosteroly furostanol, furostenedion a protodioscin. Fytosteroly spolu s
diosgeninem stimuluji tvorbu androgennich i estrogennich hormoni (testosteronu,
estrogenu), ale nedochazi ke zvySeni progesteronu ani kortikoidnich sloucenin.

v

Lécebné ucinky

Tradi¢ni medicina

Z hlediska tradi¢ni ¢inské mediciny poskytuje rostlina (bai ji li) drogu s povahou teplou,
chuti hotkou a vazbou ke draze jater a ledvin. Tonizuje a vyZivuje organismus, Cisti krev,
zlepSuje vidéni, posiluje kosti a Slachy, podporuje tvorbu semene.

Moderni medicina

Rostlina ma velmi Siroké 1é¢ebné uc¢inky a ovliviiuje fadu Zivotnich funkci. Predevsim je
to celkovy tonizujici a obecné zlepSujici vliv na organismus, zvlasté po tézkych
nemocech a fyzické namaze. Testosteron zptisobuje nartst sily a vytrvalosti, zlepsuje
svalovou regeneraci. Droga se uziva rovnéz jako mocCopudny prostredek, ale také pri
chorobach ledvin a mocovych cest. Pozitivné ovliviiuje fyziologickou funkci ledvin a
mocovych cest, sniZuje riziko jejich infekci, omezuje nuceni na moceni, pocity paleni a
fezani pri moceni. SniZuje riziko vzniku ledvinovych a mocovych kament, napomaha
jejich rozpoustént.

Stimuluje sekreci Zaludecnich $tav, zlepsuje peristaltiku stiev a vylucovani Zluci, ¢imz
sniZuje obsah cholesterolu v krvi, zlepSuje jaterni funkce. UZiva se rovnéz pii podpirné
1é¢bé nddorovych onemocnéni.

M4 vyrazny vliv na kardiovaskularni systém, nebot zpomaluje srde¢ni ¢innost,
prodluzuje diastolu, tlumi tachykardii, zlepsuje krevni vyménu, rozsituje cévy a
zpomaluje srazeni krve. Zabranuje rozvoji aterosklerdzy, ischemické choroby srdecni a
hypertenze. Pri 1éCeni aterosklerdzy provazené vétSinou poskozenim koronarnich tepen
se mnozstvi cholesterolu v krvi sniZzuje na 25-30 %. Znacné také klesa obsah lipid{, 3-
lipoproteini, upravuje se krevni srazlivost. U diabetu, spolu s preparaty snizujicimi
mnoZstvi glukdzy v krvi, ma prokazatelny pozitivni vliv na metabolismus lipidd a cukrt.
Patii mezi jeden z nejefektivnéjsich prostiedki zlepsujicich potenci a libido, nebot’
zvySuje hladinu testosteronu aZ o 30 %. Proto je vhodny pii muZské neplodnosti a
starecké hyperplasii prostaty. U Zen byla zjisténa zvysSena hladina folikostimula¢niho
hormonu (FSH) a estradiolu a zmirnéni negativnich ptriznaki klimakteria.

Kontraindikace

NeuZivejte béhem téhotenstvi a kojeni a v pripadé nedostatku ¢chi krve! Nevhodné pro
deti!

Zplsoby uziti
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Doporucena denni davka je 6-12 g suché drogy a moZnosti uZiti je celd fada. Napriklad
se pripravuje odvar z % 1Zice rozemleté suché nati nebo semen, kterou drogu zalijeme
sklenici varici vody a nasledné varime 30 minut ve vodni lazni. Za tepla se pije Y4-%
sklenice 3-4krat denné pilil hodiny pred jidlem. Nalev se pripravuje z 1 lZice drogy, ktera
se zalije sklenici varici vody a necha 4-6 hodin odstat. Potom se precedi a pouZiva %
sklenice 2krat denné. Je v§ak mozno uzivat i pfimo prasek z plodi ¢i naté nebo tinkturu,
ato 11zZicku 2-4krat denné.

Na nasem trhu je jiz fada pripravkd, které obsahuji tento druh samostatné nebo ve
smési s dalSimi 1é¢ivymi substancemi. Ze zahranic¢nich preparati je zndmy rusky
»Tribusponin®, bulharsky , Tribestan“ nebo gruzinsky ,Tribestris".

MoZnosti péstovani

Kotvi¢nik zemnti je jednoletou bylinou plevelného charakteru, coZ se mimo jiné projevuje
postupnym kli¢enim, a to i po prezimovani semen v ptidé. Rostliny je mozné péstovat
pifimo ze semen nebo piredpéstovanim sazenic, které se piesazuji do volné piidy v
poloviné kvétna. Jelikoz vytvari az 1 m dlouhé poléhavé vyhony, je tfeba volit spon
alespon 1x1 m. K vysevu a vysadbé volime ptidy leh¢i a sussi, dostate¢né proteplené.
Osetrovani spociva v pravidelném kyprteni plidy a odplevelovani. V nasich klimatickych
podminkach dosud netrpi zadnymi zavaznymi chorobami ani Skiidci.

Semena, ktera snadno splyvaji s plidou, dozravaji a rozpadavaji se postupné v priibéhu
druhé poloviny vegetacniho cyklu. Nat miizeme sklizet po celou dobu vegetace,
piipadné v obdobi kvétu a na pocatku tvorby plodl. Konecna sklizen rostlin se provadi
pied piichodem prvnich podzimnich mraziki, dokud je nat’ jesté zelena. Po oddéleni
semen se nejcastéji susi nat i s kotreny, ale jednotlivé ¢asti rostliny lze susit i oddélené, a
to ve stinu do 35 °C. Ziskanou drogu uchovdvame na temném a suchém misté po dobu
jednoho roku.

PAZVONEK CHLOUPKATY

Historie

Tento druh se vyuZiva asi tri sta let, ale za tuto relativné kratkou dobu se stal velmi
cenénym posilujicim prostiedkem. Vyuziva se jako ndhrada ZenSenu a Casto se oznacuje

jako ,ZenSen chudych®“.

Botanicky popis a rozsitreni

Pazvonek chloupkaty, Codonopsis pilosula (obr. 15), je viceleta lidnovita bylina z Celedi
zvonkovitych, Campanulaceae. Ma mrkvovity kotfen valcovitého nebo prodlouZeného
tvaru, dlouhy 10-40 cm. V ¢erstvém stavu je bily a hladky, po usuSeni Zlutavé hnédy a
hluboce vrascity. Svym tvarem nékdy pripomina kofeny ZenSenu. Koruna kotene je
statna s mnoha lodyZnimi pupeny (obr. 10, barevna priloha). Lodyhy jsou velmi
prodlouZené, vétvené, prostoupené mlécnicemi, na bazi chlupaté a fialové zbarvené, az 3
m dlouhé. Listy stiidavé, vyjime¢né vstiicné a dlouze apikaté. Cepel je vej¢ita nebo
ovaln3, zaspicatéla a nepatrné vroubkovang, chlupata. Péticetné kvéty vyristaji
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jednotlivé v uzlabi list{, a to na vrcholech lodyh nebo na koncich postrannich vyhont.
Maji vytrvaly, hluboce déleny kalich a Siroce zvonkovitou, Zlutavé zelenou korunu s
fialovym Zilkovanim (obr. 11, barevna priloha), dale pét volnych tycinek s nitkami
rozsirenymi na bazi a svrchni trojpouzdry semenik. Plod je obkénicka tobolka, pukajici v
dobé zralosti tremi otvory a obsahujici velké mnoZstvi hnédych, lesklych a hladkych
semen.

Plané roste predevsim v Cing, kde ma také fadu trznich forem. Setkat se s nim vsak
miiZzeme i na jihu Dalného vychodu a také v oblasti jihovychodni Asie. Rozsiten je zde
jako podrost v hustych porostech keft, na okraji lesti i na biezich potoki a fek, a to v
nadmoiské vysce kolem 700 m nad morem. V celé této oblasti se vSak i péstuje jako
komerc¢ni 1é¢iva rostlina.

V tradi¢ni ¢inské mediciné se vsak vyuzivaji i dalsi druhy:

Pazvonek ¢insky, Codonopsis tangshen, je az 3 m dlouha liana s listy vejcitymi az vejcité
zaSpicatélymi a na okrajich chlupatymi, velmi podobna predchazejicimu druhu. Kvéty
maji matné zelenou korunu s nafialovélymi pruhy a zilkovanim. Po odkvétu se vytvareji
bilo-fialové parové plody na dlouhé stopce. Pivodni je v ¢inské provincii Cu-pej, ale
jelikoZ je farmakologicky vyznamny, hojné se péstuje, napr. v provincii S’-¢chuan.

Pazvonek kopinaty, Codonopsis lanceolata (syn. C. japonica), ma popinavou lodyhu az 1
m dlouhou. Listy jsou kopinaté, hladké a na okrajich brazdité. Kvéty maji matnou
Sedozelenou az Zlutozelenou korunu, ktera je zevné fialové Zilkovana, uvnitr fialové
skvrnita. Semena tohoto druhu jsou kiidlata. Rozsien je v Ciné, MandZzusku a v
Japonsku.

Pazvonek javansky, Codonopsis javanica, (obr. 16), je lidna se srd¢itymi listy s okrajem
hrubé vroubkovanym a vrcholem zaspic¢atym a s kvéty s nafialovélou bazi a cervenym
zilkovani vné. Vyskytuje se zejména v Malajsii a Vietnamu, kde se koteny vyuZivaji v
tradi¢ni mediciné.

Obsahové latky

Drogou jsou koreny (Codonopsis pilosulae radix), které obsahuji mimo jiné predevSim
slou¢eniny na bazi sterolii a pentacyklickych triterpend, napft. a-spinasterol, nékteré
stigmasteroly, taraxerol, taraxerylacetat, friedelin aj. Sacharidy, zastoupené pirevazné
polyfruktézanem inulinem a volnou fruktézou, tvori spolu s ostatnimi monosacharidy
vice nez 40 % susiny kofene. Dale jsou zastoupeny alkaloidy codonopsin, codonopsinin a
harmalovy alkaloid perlolyrin, derivaty furanu, saponiny, silice, slizy, heteroglykosidy
(napft. syringin a tangshenosid I a I1). Z volnych aminokyselin byly identifikovany
threonin, kyselina asparagova, isoleucin, alanin, asparagin, kyselina glutamova, glycin,
serin, valin, prolin a glutoamin. Velka Skala mineralnich latek je zastoupena napriklad
draslikem, vapnikem, horc¢ikem, Zelezem, médi, kobaltem, zinkem, manganem a
molybdenem. Pritomny jsou rovnéZ vitaminy B1 a B2.
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v

Lécebné ucinky

Tradi¢ni medicina

Z hlediska tradi¢ni ¢inské mediciny poskytuje rostlina (dang shen) drogu s povahou
vyrovnanou, chuti sladkou a vazbou k draze plic a sleziny. Doplnuje ¢chi stfredniho
zarice, rozhojnuje ¢chi a rodi tekutiny. UZiva se pri prazdnoteé sleziny, Zaludku, krve a
¢chi, ale rovnéz pti ochablosti koncetin, palpitaci, zadusSe a vyhieznuti délohy i
konec¢niku.

Moderni medicina

Droga ma obdobné ucinky jako ZenSen, avSak s niz§im efektem. Tonifikuje organismus a
uziva se pri chronické inavé, sniZzeném pohlavnim pudu, ztraté chuti k jidlu, hypertenzi,
vycCerpani organismu po chirurgickém zakroku, nemoci nebo porodu, sniZené imuniteé.
ZlepSuje stavy u rakoviny po prodélané chemoterapii a ozarovani. Vyuziva se rovnéz k
1é¢bé astmatu, zanétu ledvin a stiev, diabetu II. typu, nespavosti, horecnatych stavti,
uziva se pri anémii, nebot zvySuje pocet Cervenych krvinek, a pti leukemii, nebot sniZuje
pocet leukocyti.

Kontraindikace

Neuzivejte u syndromt skodlivosti pIné povahy utocicich z vnéjsku! Neslucitelnost neni
znama.

Zplsoby uziti

Doporucena davka je 10-30 g suché drogy denné, ktera se nejcastéji uziva ve dvou
davkach na lac¢no. Zpravidla se pripravuje odvar, pripadné extrakt z korend. Do 1160%
etanolu se prida asi 100 g suchych kotfent a necha se nékolik tydnii vyluhovat. Potom se
uziva jedna lzice 2-3krat denné. Nat' je tradi¢nim ¢inskym lé¢ivem pro generalizovanou
sklerodermii se zamérenim na zlepSeni vyZivy a odolnosti, podporu cirkulace krve a
zvySeni celkové vitality

Poznamka:

Vyznam tohoto druhu dokumentuje mimo jiné i fakt, Ze v ¢instiné je znam jako ,tangSen“
(dangshen), tedy uc¢inky velmi ptibuzny Zensenu, i kdyZ nejsou tak silné. Potvrzuje to i
¢insky nebo vietnamsky 1ékopis, kde ma tato droga daleko vétsi zastoupeni nez tak
znamy a osvédceny ,koren Zivota“. Velmi rozsireny je napriklad ¢insky predpis ,Sheng
mai“ sloZeny z Codonopsis pilosula, Ophiopogon japonicus a Schisandra chinensis, ktery
mimo jiné zlepSuje celkovou vitalitu organismu, funkci plic i krevni obéh a zvySuje chut
k jidlu.

Kulinarské vyuziti
V ¢inské dietetice ma koren tohoto druhu zna¢ny vyznam a najdeme jej v mnoha
receptech. Jednim z diivodi je vysoKky obsah inulinu, dalsim pak skutec¢nost, Ze posiluje

oslabené Zaludec¢ni funkce a nedostatecnou funkci sleziny a povzbuzuje chut k jidlu.
Kofeny pazvonku spolu s koreny déhelu ¢inského (Angelica sinensis) a plody jujuby
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(Ziziphus jujuba) jsou hlavni soucasti tzv. jidla na dangshenu, kotreny jsou ale také
dtlezitou slozkou polévek, dusenych jidel piipravovanych z veprového masa a drobfi.
Typickym s-cchuanskym jidlem jsou veprova jatra pripravena na korenech pazvonku a
déhelu ¢inského. Kofeny pazvonku jsou rovnéz soucasti velmi oblibené , posilujici
polévky s deseti prisadami”. Koreny se také ptridavaji do rtiznych vyvart ze skopového
masa, ale pouzivaji se rovnéz jako ptiloha k drlibezimu a rybimu masu i do polévek.
Stava z odvaru je soucasti cukrovinek, nebo spolu s li¢i (Litchi chinensis) a skofici
(Cinnamomum zeylanicum) medového tésta. Koreny je mozno rovnéz kandovat,
nakladat do medu nebo z nich vyrabét alkoholické napoje apod.

MozZnosti péstovani

Uvedeny druh v nasSich klimatickych a ptidnich podminkach velmi dobie roste a
prezimuje. Pti péstovani snasi i polostin, vyZaduje vSak sussi, propustnou a Zivinami
bohatou piidu, nesnasi delsi dobu trvajici zamokieni. Neni vhodné péstovat jej po delsi
dobu (5-6 let) na jednom stanovisti. Vzhledem k poléhavému riistu je tifeba mu pri
oSetrovani vénovat zvySenou pozornost a k dosazeni vyssich vynost je nutno zbudovat
pro rostliny vhodné opory. Pazvonek se mnozi semeny, a to jak predpéstovanim sazenic,
tak i pfimym vysevem semen.

Semena se vysévaji nejpozdéji pocatkem dubna do vytapéného skleniku, nebo v prvni
poloviné kvétna do volné plidy. Jsou velmi drobng, proto je nutné mit pidu dokonale
pripravenou. Vyhodou sadby je fakt, Ze rostliny jiZ v prvnim roce vytvareji koreny s
vysokou hmotnosti, které je mozno na podzim sklizet (hmotnost Cerstvych korenti se u
nas pohybuje kolem 24 g). Po vzejiti a vytvoreni prvnich pravych listd se prepichuiji,
nejlépe do kontejnert, nebot se velmi dobie i s kofenovym balem presazuji na
stanovisté. U piimych vysevi se voli hloubka vysevu asi 1 cm, vzdalenost Fadki je 30 cm
arostliny se v radcich jednoti asi na 10-15 cm. V priibéhu vegetace je treba porost
pravidelné okopavat, odplevelovat a pfihnojovat. Jakmile nadzemni ¢ast dosahne délky
15-20 cm je tfeba vybudovat opory, u porosti bez opor je vynos podstatné nizsi.
Matecné rostliny zacinaji kvést druhym rokem, a to z genetickych diivoda az v pozdnim
1été, kdy je nebezpeci, Ze semena nedozraji. V pribéhu nékolika let se vSak prizplisobi
novym podminkach prostredi a kveteni se presouva do cervence az srpna.

Nejvyssi vynosy kotenti ziskavame z triletych rostlin, které se sklizeji pozdé na podzim,
nejcastéji v priibéhu rijna, nebo pocatkem jara pristiho roku, dokud rostliny nerasi.
Nejprve se odrizne nadzemni ¢ast rostliny a odstrani z pozemku. Potom se vyryvaji
koreny, které mohou dosahnout délky az 40 cm. Po sklizni se omyji od necistot a zeminy.
Nasleduje tridéni na staré, velké, stredni a malé. Do prvni skupiny (staré) radime koreny
s primérem nad 13 mm, do druhé (velké) patii koreny s primérem nad 10 mm, jako
stfedni jsou oznaceny kotreny o priméru nad 7 mm a za malé se povaZzuji koreny s
praimérem 5 mm. Takto roztridéné koieny se susi témér do stupné lamavosti, pak se
pevné svazou a dosouseji se.

V Ciné& se na mnoha mistech koteny navlékaji na $iiiry, susi se v priivanu a potom se
svazuji. Pfi suSeni je tfeba dbat na to, aby koreny prosychaly stejnomérné. Jsou-li
témérsuché, mize se suSeni prerusit, aby kotfeny nepreschly a nelamaly se.

Ze 3 kg cerstvych kotent ziskdme asi 1 kg susenych. Normé vyhovuji suché kotreny o
priméru 3 mm a vice. Koren by mél byt silny, pevny, s drolivou slupkou, v Sirsi ¢asti
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vodorovné svraskaly, malo dievnaty, se znatelnou olejovitou substanci a sladkou chuti.
Kromé drogy urcené na export se kofeny uchovavaji riznym zptisobem. Nékde se
ukladaji do pytlti o hmotnosti 2,5-5 kg, jinde do dievénych sudd nebo kost vyloZenych
papirem. Koreny je vSak moZno uchovavat i ¢erstvé, a to naprosto stejné, jako je tomu u
kofenové zeleniny. Tento zptsob se vyuZziva predevsim u kotfentli uréenych pro dpravu v
kuchyni.

V Ciné se surovina uré¢end pro trzni tcely déli do nasledujicich skupin:

a) Pazvonek zapadni (tay dang) se péstuje pfedevsim v provinciich Kan-su, Sen-si, San-si
a S’-¢chuan.

b) Pazvonek vychodni (dong dang) pochazi z provincii Ti-lin, Chej-lung-tiang.

c) Pazvonek rosnaty (lo dang) se péstuje v provinciich Sen-si a Che-nan.

d) Pazvonek tonizujici (dieu dang) je rozsifen zejména v provinciich S’-¢chuan, ale také
Che-pej a Sen-si.

e) Pazvonek bily (bach dang) se péstuje v provinciich Kuej-¢ou, Jiin-nan a v jihozapadni
oblasti S"-¢chuanu.

BRUTNAK LEKARSKY
Historie

Jiz italsky lékar Mattioli (1501-1577) ve svém herbari uvadji, Ze ,rozkosny kvét borakovy
miiZe se pouzivati v pokrmech i ndpojich, nebot posiluje srdce i mozek, probouzi lidi
smutné, lekavé a melancholické...“. V roce 1597 psal o brutndku bylinar John Gerard a
pritom citoval stary rym ,ja, brutndk, vzdy prinasim kuraz“. Dalsi autor, a to John Evelyn
vroce 1699 uvadi o této rostling, Ze ,ma znamé schopnosti ozivit hypochondra a

rozveselit pilného studenta“.

Botanicka charakteristika a rozsifeni

Brutnak 1ékarsky, Borago officinalis (obr. 33), je jednoleta, 0,2-0,7 m vysoka, ridce
Stétinata bylina z ¢eledi brutnakovitych, Boraginaceae. Lodyha je silnd, v horni ¢asti
cervenavé nabéhla, vétvens, listy v listové riizici jsou rapikaté, na lodyze stridavé a
prisedlé, cepele podlouhle vejcité aZ podlouhlé, vrascité, oboustranné drsné a celokrajné
nebo nepatrné vykrajované. Dlouze stopkaté nici kvéty vyrtstaji v fidkych vijanech. Maji
pétidilny kalich a péticipou, kolonovitou, jasné modrou (zfidka bilou) korunu (obr. 27,
barevna priloha). Plod jsou ctyti podlouhle vejcovité tvrdky asi 0,5 cm dlouhé, drsné a
svétle hnédé, s vyraznou karunkulou, tzv. masickem.

Pochazi z jizni Evropy a nyni se péstuje v fadé zemi této oblasti, napt. ve Francii a Anglii,
kde je velmi obliben. Velmi ¢asto zplanuje i u nas, a stava se obtiZznym plevelem zahrad.

Obsahové latky

Drogou je predevSim semeno, ale také nat sbirana na pocatku kvétu (Boraginis semen et
herba). Semeno obsahuje 30-36 % oleje, predevsim nenasycené mastné kyseliny, a to
25-40 % linolové, 14-18 % olejové a predevsim 25-40 % y-linolenové (GLA), ktera
pozitivné ovliviiuje fadu nezbytnych funkci lidského organismu, nebot se z ni v naSem
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téle tvori prostaglandiny 1. typu, majici protizanétlivé acinky. Brutndk ma navic této
mastné kyseliny asi 4krat vice nez pupalka dvouleta.

Nat a listy obsahuji az 30 % slizu, kolem 3 % trislovin, saponiny, cholin, alantoin, stopy
silice, kiemicitany, asparagin, sacharidy, kyseliny citronovou a jable¢nou, karoten,
vitamin C a vysoky obsah drasliku i vapniku. Jsou vSak pritomny i alkaloidy
pyrolizidinového typu, napt. intermedin, amabilin aj., ale jejich obsah je velmi nizky a pfri
respektovani doporucenych davek nemiize lidsky organismus ohrozit.

v

Lécebné ucinky

Uziva se Cerstva i suSena nat, listy a semena. Nat' plisobi mirné projimavé a
protizanétlivé, povazuje se za uklidnujici a posilujici prostredek, plisobi antidepresivné.
Pouziva se pri chronickych chorobach ledvin s typickym sniZzenim vylucovani moci,
vypuzuje pirebytecnou kyselinu mocovou a ptlisobi protirevmaticky. Posiluje srdce, 1é¢i
nemoci hornich cest dychacich, uklidiiuje a chrani sliznice proti zanétlim, pouziva se pri
potnich kirach.

Olej ze semen, nazyvany ,olej mladi“, snizuje vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu v
krvi, piiznivé ovlivituje latkovou vyménu, plisobi proti zanétiim i atopickému ekzému a
napomaha lé¢bé diabetu. LécCi i infekce hornich cest dychacich, nachlazeni, zanéty stiev a
kloubti, zabranuje poruchdm centralni nervové soustavy. Snizuje potiZe pti menstruaci,
tlumi neprijemné obdobi piechodu, ovliviiuje hormonalni nerovnovahu. Celkové
posiluje a regeneruje organismus, piisobi proti stresu, ovliviiuje hormonalni
nerovnovahu. Semena reguluji latkovou vyménu, 1é¢i revmatismus, koZni choroby a také
astma.

Zevné olej podporuje hojeni ran a spalenin, u bércovych viredli granulac¢ni hojeni tkané.
SlouZi jako kloktadlo nebo se uziva do koupeli a k omyvani bércovych viedi, 1é¢i kozni
choroby vcetné lupénky.

Zplsoby uziti

Nejcastéji se pouziva nalev: 8-10 g suché drogy, tj. nati nebo listi se prelije Salkem
vrouci vody, nechd se asi 15 minut odstat a piji se 2-3 $4lky denné po dobu jednoho
mésice. Lze pouZit i cerstvou Stavu, a to 25-50 ml 3krat denné. Je mozno uzivat i
rozdrcené semeno, a to 3krat denné na Spicku noze. V prodeji je vSak i brutnakovy ole;j.
Zevné se pouzivaji klasické, ale i kaSovité obklady na bércové viredy, popaleniny a Spatné
se hojici rany

Brutnak l1ékarsky se hojné vyuziva i v kosmetice, a to jak vytazek z cerstvych listd, tak i
olej ze semen. Je rovnéZ medonosnou rostlinou a dobrym krmivem pro hospodarska
zvirata.

Kulinarské vyuziti
Rostlina je zajimavou listovou zeleninou, nebot’ Cerstvé listy chuti pripominaji okurku a
pouzivaji se do salat(i, jemné rozsekané s cibuli a kofenim jsou zdkladem pro bylinné

maslo, ale Ize je spolu s estragonem a koprem piidavat i do okurkového nalevu.
Pouzivaji se k mletym mastim, nadivkam a rybam, nebot’ pokrmtim dodavaji pikantni
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chut. Nat' vsak je moZno dusit na masle, piripadné naklddat do oleje a octa. Atraktivni
kvéty slouzi ke zdobeni pokrmt nebo se kanduji. Cenné jsou rovnéz koreny sklizené na
podzim, a to k pripraveé bylinného masla, pridavaji se k syrim, tvarohu, aromatizuji se
jimi vina, octy a sirupy apod.

Poznamka:

Rostlina neni vhodna pro téhotné a kojici Zeny, malé déti a pri jaternich chorobach!
DodrZujte stanovené davkovani!

Moznosti péstovani

V nasich klimatickych podminkach brutnak velmi dobte roste, semena snadno
vypadavaji, v piidé dobie prezimuji a na jare potom spontanné kli¢i. Pokud jej chceme
péstovat, nejvhodnéjsi je predpéstovani sazenic a v poloviné kvétna jejich vysazeni na
stanovisté do sponu asi 30 x 40 cm. JiZ od konce kvétna rostlina kvete, a to aZ do prvnich
podzimnich mraziki. Pokud chceme sklizet nat, ¢inime tak na poc¢atku kvétu a susime ji
ve stinu v tenkych vrstvach pfti teploté do 40 °C. Daleko cennéjsi drogou jsou vsak
semena, kde je sklizei ponékud slozitéjsi, nebot' v priibéhu dozravani spontanné
vypadavaji.

Pokud se ¢lovék podridi svym biorytmim, bude mu to 1épe myslet a bude vykonnéjsi.
Naopak, kdo na své biorytmy ,kasle“, mize mit zdravotni problémy jako neurdzy,
deprese apod. Alespoii toto tvrdi odbornici na chronologii, coz je védecka disciplina
zabyvajici se lidskymi biorytmy. A co to vlastné jsou biorytmy? Jsou to vnitini hodiny,
které v téle tikaji bez ohledu na letni ¢i zimni Cas, na nase okamZité potreby a naladu.
ProtoZe je nemliZeme seridit podle nasich potieb, staci na to jit obracené - snazit se jim
podridit a maximalné je vyuzit. ,Jit proti prirodé“ se nevyplaci, velky problém muze
nastat u lidi pracujicich na no¢ni smény. Zvysuje se u nich riziko psychickych poruch,
chronické nespavosti, alkoholismu, vice jsou ohrozeni na zdravi diabetici, u nichz se
miiZe pribéh nemoci vyrazné zhorsit.

Nase dusSevni aktivita neni po cely den stejna, aktivity mozku se stiidaji a urCuji nastup
jednotlivych fazi. A jak vypadaji ,biologické hodiny“ primérného ¢lovéka? Urcity rozdil

je u lidi, ktetri chodi pozdé spat, coz jsou ,sovy" a u rannich ptacat, ,skrivanka".

Mezi 7. a 9. hodinou se mozek u ,skiivanki" zacina dostavat do ,provozni teploty*,
,SOVy"“ jsou velmi pasivni.

Mezi 9. a 10. hodinou je mozek schopen zvladnout ndrocnou dusevni aktivitu. Dobfie
pracuje kratkodoba pamét, je to ten spravny Cas pro ¢innosti, pti nichZ je nase pozornost
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zaméiena na detaily, vhodna doba pro pripravu prednasek nebo opakovani jiz naucené
latky. I studium ciziho jazyka bude v tuto dobu snadnéjsi.

Mezi 10. a 12. hodinou je nejlepsi pripravenost na jakoukoli aktivitu, nejvyssi stupen
bdélosti a naSe schopnost komunikace dosahuje vrcholu. Toto je optimalni doba pro
jednani, pohovory, schlizky, konference..., nebot’ v tuto dobu pracuji na vysoké obratky
nase komunikacni schopnosti.

Mezi 13. a 15. hodinou je tzv. poledni niZe, naS mozek je méné aktivni. Vénujeme se spise
nenaro¢nym a rutinnim zaleZitostem. Clovék v této dobé ziva, za¢ina byt unaveny a
ospaly. Je to doba vhodna pro kratky odpocinek, pripadné zdrimnuti (maximalné tricet
minut) zajisti, Ze bude po cely zbytek dne fit.

Mezi 15. a 16. hodinou bdélost stoupa, mozek se dostava do kondice, dlouhodoba pamét’
dosahuje nejvyssiho stupné. Optimalni ¢as k uceni toho, co si clovék musi dlouho
zapamatovat, nebo pro jinou dusevni praci.

Mezi 16.a 17. hodinou je idealni doba k prosazeni vlastniho nazoru. Tento cas je vhodny
i pro reSeni neprijemnych, konfliktnich situaci, stiZnosti a namitek. Podruhé jsou na
vrcholu naSe komunika¢ni schopnosti.

Mezi 16. a 18. hodinou aktivita mozku klesa, je to idealni ¢as pro kutily, pro hru na
hudebni nastroj, sportovani apod.

Mezi 18. a 21. hodinou se tempo naseho organismu zpomaluje, pomalu prichazi inava z
celého dne, opada pozornost, vSechno je klidnéjsi, zvysuje se citlivost a vhimavost. Pilné
pracuji naSe smysly.

Mezi 19. a 21. hodinou jsme senzitivni, naSe smysly jsou schopny podavat nejvyssi
vykony.

Mezi 23. a 1. hodinou nastava ¢as pro "sovy". Prava mozkova hemisféra, ktera ridi nase
emoce, nabyva prevahy a lidsky mozek neni svazan konvenénim myslenim. Je to idealni
¢as k mysleni, psani, komponovani atd. To, Ze muza piichazi po pilnoci, by méli védét
vSichni umélci.

Pamét a svétlo

Nejdilezitéjsi faktor, ktery ma vliv na nas mozek, je svétlo. Umélé osvétleni nas sice
vysvobodilo ze zavislosti na Slunci, ale nd$ mozek (zejména Celni lalok), potfebuje nutné
denni svétlo. ProtoZe mnoho lidi je vystaveno v praci pres den umélému osvétleni,
pribyvaji psychické poruchy, deprese a také vzrista agresivita.

7 z

Pamét a zapominani
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Zapominani je témér stejné diilezité jako pamatovani. Délame to neustale. Je to vlastné
forma uklidu, zbavovani se ,,odpadu”. Spoustu véci, které kazdy den délame, si
nepotrebujeme pamatovat, zapominani je v podstaté nejprirozenéjsi druh ochrany
mozku pied prehlcenim, nebot nas mozek ma limitovanou kapacitu pro prijem
informaci. Tyto hranice jsou velmi individualni, presto se da priibéh zapominani popsat
asi takhle - Ctyricet procent novych informaci ¢lovék zapomene béhem prvni hodiny po
jejich prijeti a dalSich deset procent béhem nasledujicich dvanacti hodin. Takze béhem
jediného dne je ¢lovék schopen zapamatovat si zhruba polovinu obdrZenych informaci.
Tim ale tento proces nekonci, nebot zapominani pokracuje, takZe po delsi dobé bez
opakovani je ¢lovék schopen uchovat konec¢nych tfi aZ pét procent z obdrzenych
informaci. Samoziejmé plati, Ze jsou-li informace pro nas zajimavé a vyznamné, proces
zapominani se zpomaluje a neni tak vyrazny.

Existuje cela rada diivodi, pro¢ zapominame. Zapominani mtze plsobit i jako 1ék po
traumatizujicich udalostech. Co se nepouZziva, musi uvolnit misto novému, uzite¢nému a
nékdy i Zivot zachranujicimu. [ kdyz ani toto neni jednoznacné, oZivit zapomenuté je
podstatné snazsi neZ se naucit né€emu novému...

Pamét a optimismus

Je prokazano, Ze nase zdravi je tésné spojeno s nasi naladou. Smich, pohoda a pozitivni
pohled na svét vytésiuji negativni naladu, ktera oslabuje nas organismus. Mnoho
vyzkum potvrdilo, Ze pozitivni proZzitky vedou ke zvySené produkci protilatek a k
posileni imunitniho systému. Pozitivni emoce prispivaji i k dobrému zapamatovani, to
znamena, Ze je tieba se radovat z drobnych tspéchii a prijemnych véci. Takové
sebepovzbuzeni zvySuje vykon paméti.

SnaZte se pozitivni mySlenky neustale udrZzovat a humor neztracejte ani v meznich
situacich. Vyrovnavejte se cilevédomé s negativnimi emocemi, jako jsou zloba a
zarlivost, nepotlacujte v sobé krivdy a hnév, ale dirazné a samoziejmeé slusné jednejte,
pokud mate argumenty a fakta. V krizovych situacich neberte vSe osobné a nedélejte si
zbytec¢né starosti z véci, které nemtliZete ovlivnit. Planujte si plnéni kol podle jejich
duileZitosti a naucte se, Ze nejdrive ukoncite jeden tkol, a teprve poté se pustite do
plnéni druhého. Zvazte naroky, které kladete nejen na sebe, ale i své blizké, zejména déti.
Pokuste se o redlné zhodnoceni moznosti svych i moznosti a schopnosti ostatnich.

Pamét a smich

Ze smich je skute¢né zdravy, se vi jiz dlouho, ale védecky zd{ivodnéné je to teprve kratky
¢as. Smich povzbuzuje mozkovou ¢innost a stabilizuje nas psychicky stav. U kazdého
srdecného zasmani dojde k prohloubeni dechu, coz vede k lepSimu zasobeni mozku
kyslikem, a mohou tak byt zmirnény ¢i odstranény bolesti, naptiklad hlavy ¢i svald.
Smich vede k podpote produkce hormoni $tésti - endorfini, které reguluji psychicky
stav. Smich je jednou z nejlepSich protilatek proti Spatné naladé, depresi a potizim s
paméti. Ctéte zabavné knihy, divejte se na komedie, nebot’ zarovern s dobrou naladou se
vam také zlepSuje pamét (viz vyse). Oblicejové svaly nevyjadiuji pouze nase pocity, ale
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ovliviiuji pifimo mozek, nebot oblicej a mozek zadsobuje stejna tepna. K vytvoreni pocitu
Stésti staci, abychom se zasmali!!

Pameét a relaxace

Cim jsme uvolnénéjsi, tim vice uciva je schopna nase pamét piijmout. V relaxovaném
stavu odbouravame stres, strach a nervozitu, coz jsou faktory, které blokuji nasi duSevni
¢innost. Ve stavu uvolnéni jsme schopni koncentrace, zvysuje se vykon nasi paméti, a jak
bylo mnohokrat prokazano, dokazeme zvladnout nékolikanasobné vétsi rozsah uciva.
Dobra pohoda, optimismus a radost ze Zivota patii mezi kladné Cinitele. Lidé, ktefi se
nedaji snadno a rychle vyvést z miry, Ziji obvykle déle a maji i vétsi télesny a dusevni
vykon. Vesmés se jedna o osoby, které dovedou rychle relaxovat a aktivné se brani
zatézovym situacim. Existuje fada relaxacnich technik, ja uZ mnoho let praktikuju ty
nejjednodussi.

Jak na to?
Meditace

Zabyvate se neustale myslenkami na budoucnost, nebo si v hlavé prehravate minulost?
Neustale bloudite v predstavach o tom, co bylo bude. Kolikrat v Zivoté jste se opravdu
zastavili a byli ted’ a TADY? Kolikrat v Zivoté jste si plnymi dousky vychutnali pritomny
okamzik? Jednim z prostiredki, jak se osvobodit od svych tivah a najit v dusi oazu klidu a
vyrovnanosti, je meditace. M4 orientovat mysl tak, aby se ¢lovék zbavil myslenek, které
ho rozptyluji, nebot spotiebovavaji energii a zpiisobuji problémy a stres. Vyberte si
klidné misto a pohodIné se posad'te (nejlépe v pozici lotosového kvétu nebo tureckém
sedu). Drzte vzptrimeny trup a soustied’te se na pomalé, hluboké a pravidelné dychani.
Méjte oCi zaviené a uvolnéte se. Nenechte se ovladnout vtiravymi myslenkami. BEhem
meditace dochazi v mozku k fadé zmén. Jeji pouZziti ma velky efekt, navic se da provadét
po praci, nebo dokonce i v prestavkach primo v zaméstnani, kdy potiebujete rychle
aktivovat organismus pro vyssi vykon.

Relaxacni cviceni

Toto relaxacni cviceni provadime bud’ vleZe, nebo v poloze ,droZkare" - sed s
preklonénou hlavou, ruce volné svéSené mezi mirné rozkrocené nohy. O¢i mame
zaviené, pravidelné dychame a celkové zklidnéni doprovazime opakovanim fraze ,jsem
klidny" nebo ,jsem klidny a vyrovnany*.

Hluboké dychani

Hluboké dychani miiZe sniZzit stres a posilit pamét.

Joga prsti
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Vzajemna poloha jednotlivych prstii ma v buddhistické Indii hluboky, symbolicky
vyznam. Cviklim je tfeba se vénovat pravidelné a poctivé asi 45 minut denné, tieba ve
trech intervalech. Jejich vyhodou je, Ze je mlZete provadét v podstaté kdekoli - u
televize, na prochazce apod.

- Asi nejznaméjsi meditacni pozici vytvorime tak, Ze sepneme ruce jako pii modleni. Tato

pozice potlacuje psychické problémy, prinasi optimismus, viru, pomaha prekonavat
prekazky a reSit problémy. Navic ma schopnost pritahovat naSe sny a tajna prani...

- Ukazovacky stoc¢ime do tvaru O a nehty ukazovacki téZe ruky opieme o palec. Zbylé
prsty jsou volné nataZené a ruce jsou volné. Tato pozice je vhodna k meditaci, podporuje
vyrovnanost a klid, potlacuje negativni emoce a deprese. Plisobi i proti trémé.

- Tato pozice se povaZuje za jednu z nejdulezitéjsich. Pouzivaji ji zejména myslitelé,
filozofové, ale i védci. Ukazovacky se lehce dotkneme palcti téZe ruky, ostatni prsty
mame natazené od sebe, nikoli ohnuté. Pravidelné procvicovani této pozice dokaze
zbavit nervového napéti, potlacuje trému, zlepsuje mysleni, aktivuje pamét a schopnost
koncentrace. Je také ucinna proti stresu, stesku a depresi.

Je aZ neuvéritelné, jak drobné vridky na ustni sliznici - afty - neprijemné boli. I kdyZ nejde
0 vdZné onemocnéni, mohou byt tak obtizZné, Ze brdni normdlné jist, pit i mluvit.

Kdo je nejvice ohrozen afty?

Zatim neni presné znamo, co afty zptisobuje, ale objevuji se zejména u lidi se skrytou
infekci a sniZenou imunitou. Afty mohou byt i dlisledkem stresu po velké zatézi, na jejich
vzniku se mohou podilet i hormony (u Zen pted menstruaci) nebo jednostranné
zaméreny jidelnicek bez dostate¢ného mnozstvi diilezitych Zivin. Nékteri 1écitelé se
domnivaji, Ze Casto se opakujici afty mohou byt alergickou reakci na néktera
konzervacni ¢inidla v potravinach (napriklad kyselinu benzoovou, sorbovou atd.) nebo
reakci na urcité latky v potravé. Afty postihuji zejména mladé lidi, ¢astéji Zeny.

Prirodni superlék

Drive patril hermanek v mnoha zemich k posvatnym rostlindm. Silny hefmankovy odvar
ma antisepticky ucinek pfi aftech, zanétech v ustni dutiné a pri otocich dasni. Proces
hojeni podporuje kloktani nebo vyplach ust. Lécivy odvar pripravite tak, Ze dvé
vrchovaté 1Zicky suSeného hefmanku date do Salku a zalijete horkou vodou. Po
zchladnuti scedite a vyplachujete usta trikrat denné.

Co vam jesSté pomiiZe...
...dalsi poklady piirody
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Ulevu prinese i vyplachnuti $alvéjovym ¢ajem, ktery ma 1é¢ivé antiseptické aéinky.
Osvézujici Sipkovy caj je pfimo nabity vitaminem C, ktery uc¢inné pomaha pii hojeni
sliznic a posiluje odolnost organismu.

Caj z mési¢ku ma hojivé a protizanétlivé Gc¢inky i na afty. Lze jej pouZit i ke kloktani. Stale
se opakujici afty jsou znamenim oslabené imunity a echinacea (tfapatka nachova) a
rakytnik vyrazné posiluji imunitni systém.

...a co najdete v kuchyni

Cibule vyvolava domnénku, Ze svou palc¢ivou chuti bude nase sliznice spisSe drazdit, ale
opak je pravdou. Vlivem obsahu sloucenin siry s antiseptickymi vlastnostmi piisobi
protizanétlivé.

Zkuste vyplachovat Ustni dutinu vodou smichanou s citronovou $tavou a medem.

Pri Castém vyskytu aftd zarad'te do svého jidelnicku dynova seminka, ktera jsou jednim z
nejbohatsich zdrojt stopového prvku zinku, jehoz nedostatek ma pfimou souvislost se
vznikem afti.

Doporucuje se pravidelné pit a vyplachovat si ista ¢ajem rooibos (samozirejmé bez
prichuté). Tento ¢aj ma velmi silny uc¢inek na zanét sliznic.

Aftl se zbavite, kdyz do sklenice teplé vody date 1zicku soli a Usta jednou az dvakrat
denné vyplachujete.

Cucani kostky ledu pomtze prechodné od bolesti.

Vyhybejte se!

Pokud trpite na afty, vyhybejte se kofenénym a kyselym jidltim, vynechte piti kavy a
nezvykejte zvykacky - to vSe drazdi ustni sliznici.

AKkné

Akné je spise neprijemnd zdleZitost neZ nemoc. Hlavnim nebezpecim akné je vznik
druhotné infekce, kterda miiZe vést k vytvoreni trvalych dolickii a jizev.

Kdo je nejvice ohrozen akné?

Akné vznik3, kdyZ se v mazovych zlazkach a kotincich chloupki tvofi ptilis mnoho
mazu. Ke zvySené tvorbé mazu mize vést hormonalni nerovnovaha v organismu
dospivajicich. Lze prepokladat i jistou souvislost se Spatnou ¢innosti ledvin. Lidé
vétSinou spojuji akné s pubertou, ale mtize se vyskytnout v kazdém véku.Typické
nehezké pupinky na obliceji, $iji a zaddech postihuji az 80 % dospivajicich, u chlapcii miva
onemocnéni tézsi priibéh. Velkou roli pti vyskytu akné hraje i dédicnost,
pravdépodobnost, Ze dité v puberté onemocni akné, pokud ji trpéli oba rodice, je 50 %.

Prirodni superlék

START



--- Ukazka z titulu ---
SMRT KNIiZETE VACLAVA - TAJEMNOU CESKOU KRAJINOU
Pavel Toufar

Lécebné ucinky koprivy byly zndmy jiZ od starovéku a dodnes je povazZovana za
skutecnou pokladnici zdravi. Pravidelné uzivany koprivovy ¢aj ovliviiuje latkovou
vymeénu, »Cisti krev« a pomaha odstranit i Gpornou akné.

Co vam jesté pomiize...
...dalsi poklady prirody

Abyste se akné rychleji zbavili, mliZete postiZena mista potirat odvarem z hefmanku,
kvétu mésicku, tymidnu, materidousky, dobromysli nebo bazalky. V salku vody povarite
dvé 1zicky susené bylinky, vychladite, scedite a pomoci tamponu si timto odvarem
potirate kizi.

Jednoduchym zptisobem si z mésicku mizete pripravit Ié¢ivou mast - ve vodni lazni
zahtejte Cerstvé vySkvarené sadlo a pridejte kvéty mésicku (5 g). Nechte nékolik dnti
prikryté vyluhovat, dokud se tuk nezbarvi oranZové. Znovu zahrejte ve vodni lazni, az
zkapalni a kvéty klesnou dolt, a sced’te. Jednou denné natirejte na postizena mista.

Na pupinKky je vhodné prikladat jednou azZ dvakrat denné vatovy tampon namoceny v
oleji z Cajovniku (tea tree), ktery miiZete ziedit malym mnoZstvim vody.

...a co najdete v kuchyni

Znama rakouska lécitelka Maria Treben doporucovala potirat tvar kfenovym octem,
vhodnym pro kazdy typ pleti. Kfen nastrouhejte a zalijte vinnym nebo ovocnym octem
tak, Ze kiren bude zakryty. Nechte stat 10 minut pri pokojové teploté a potirejte umytou,
jeSté mokrou tvar. Nechte ptsobit 10 minut. Ocet neced'te, ale uzivejte ptimo z lahve
(vhodné je perforované vicko).

Podle ukrajinské l1écitelky Jeleny Svitko miliZete pripravit uc¢inny odvar z petrzele.
Pokrajejte 100 g kotfene petrZele a varte 10 minut v 500 ml mléka. Sced’te, odvar ochutte
medem a pijte béhem dne po malych davkach. Rozvarenou petrzel nevyhazujte, ale
protlacte pres sitko a priloZte na predem ociStény obliCej. Nechte kratce pusobit.

Ve

...dalsi 1écivé »figle«!

Konzumujte hodné cerstvého ovoce a zeleniny a jezte vice ofechtl.

Vyhybejte se!

Doporucuje se omezit rafinovany cukr a sladkosti, které zvysuji sklon k zanéttim, ale i
slané, ostré a korenéné pokrmy, konzervovana jidla, kavu a alkohol.

Omezte v jidelnicku pokrmy obsahujici jod, nebot’ velké mnoZstvi tohoto prvku ve stravé
muze vyvolat kozni zmény.

Alergicka ryma
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JelikoZ clovéek dychd nepretrZite, je tento druh alergie také nejobtiznéjsi pro svého
»majitele«.

Kdo je nejvice ohrozen alergickou rymou?

Alergie je zvySena citlivost organismu na nékteré faktory z okolniho prostredi, kterym se
rika alergeny. NejcastéjSimi alergeny jsou plisné, 1éky, prach, dale chemické prisady v
potravinach a konzervach. Mezi nejtypictéjsi projevy alergie patii ryma, paleni a slzeni
oci, duSnost a vyrazka. Vyskyt alergické rymy je v populaci pomérné vysoky, udava se 10
%, nékteré zdroje azZ 15 % populace, u déti a lidi Zijicich ve méstech je toto ¢islo vyssi.
Zda se u nas vyvine alergicka ryma ¢i jina alergie, je otazkou jednak dédic¢nosti, ale také
vlivii znecisténého zZivotniho prostiedi, pouzivani novych chemickych pripravki a
sniZené odolnosti naSeho organismu. Urcitou roli miiZe hrat i mésic narozeni, déti
narozené na jare (pred zaCatkem pylové sezony) trpi pylovou alergii nejvice.

Vice na strané 61 - Imunitni systém a na strané 135 - Ryma.

Prirodni superlék

Podbél mél drive mnoho lidovych jmen jako napriklad babuska ¢i konské kopyto.
Doporucuje se uzivat ¢aj z listli a kvétli podbélu.
Caj ptipravite ze dvou lzicek smési na 200 ml vody a pijete ho trikrat denné.

Co vam jesSté pomiZe...
...dalsi poklady piirody

Caj z listi kopFivy miize pomahat i p¥i alergiich, ale na druhou stranu pf#i jeho
pravidelném uZivani zaznamenali 1ékafi radu alergickych reakci.

VyzkouSet mliZete pelynikovou 1é¢bu, pfi niZ se organismus zbavuje mikroorganismi a
dal$ich latek, které zptisobuji alergie. Caj popijejte tiikrat denné.

Jako 1ék proti alergické rymé se doporucuji pit i ¢aje z hermanku, svétliku, bezového
kvétu nebo meduriky.

Pri alergické rymé dejte jednu lzici suSenych kvéti hermanku nebo rebricku do 500 ml
horké vody a paru inhalujte.

...a co najdete v kuchyni

Zdureni nosni sliznice zmirnite pridanim cesneku do jidla.

Podle Josefa Zenricha je obecné nejsilnéjSim prirodnim protialergickym prostredkem
Zampion. Za vysokou cenu se da v 1ékarnach koupit Zampionovy ptipravek; lze ho
nahradit Zampionovym praskem, ktery si snadno pripravite doma. 2 kg ociSténych
Zampioni ususte béZnym zplisobem a umelte je na mlynku na co nejjemnéjsi prasek.
Podavejte ctyrikrat denné jednu lzicku prasku po dobu jednoho mésice. BEhem této
doby by se mélo ukazat, zda 1éc¢ba alesporni ¢astecné zabira. Pokud ano, udélejte
desetidenni pirestavku a v 1é¢bé dale pokracujte po dobu pil roku, ale vzdy jen deset za
sebou jdoucich dnli v mésici.
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e

..dalsi 1écivé »figle«!

Posilujte svoji imunitu zdravou vyZivou, v niZ bude dostatek potravin bohatych na
vitaminy. Davejte prednost biopotravinam, které nejsou zatiZeny pesticidy a dalSimi
Skodlivymi latkami.

Prokazala se urcita souvislost mezi alergif a jatry a Zlu¢nikem. Lécba alergie tedy spociva
i v posileni ¢innosti jater a Zlu¢niku (vice na strané 68).

Zajimavé protialergické ptisobeni ma i gemmoterapie, tedy 1é¢eni vytazky z pupenti
rostlin a stromi.

Vyhybejte se!

Velkym alergenem je celer, kterému by se mély vyhybat vSichni alergici; pozor i na
citrusové plody, které maji velky alergizujici potencial.

Je vhodné vyvarovat se potravin, které obsahuji hodné prisad - cukrovinky, barevné
limonady, coca-cola a podobné.

SnaZte se omezit potraviny s velkym obsahem histaminu - tundk, sardinky, emental,
gouda, camembert, Cedar, salamy, kyselé zeli, Spenat, keCup a pochutiny jako kdva a
alkohol.

Vyrazné omezte ve stravé vSechny lilkovité rostliny, tj. brambory, rajcata a papriky. Pri
vatreni brambor davejte do vody hodné kminu.

Alergie

Alergické projevy v populaci zacinaji mit témér epidemicky charakter. Soudobd medicina
tlumi alergické projevy antihistaminiky, kalciem a kortikoidy. Prirodni 1éCba md k
ovliviiovdni alergii vypracovanou radu lé¢ebnych postupti, ale bohuZel jejich ticinnost s
postupnym rozsirovanim sldbne a Casto se stdavd, Ze lidé alergicky reaguji na bylinky, které
doneddvna slouZily jako osvédcend antialergika.

Mezi alergickd onemocnéni patii alergickd ryma (viz vyse), bronchidlni astma (vice na
strané 22), koprivka, atopicky ekzém a podobné.

Angina

Angina, tedy akutni zanét krcnich mandli, vyvoldvd bolest v krku, obtiZe pri polykdni,
horecku, objevit se mohou i bolesti hlavy, svalii a kloubii. Podceniovat anginu je nebezpecné,
nevylécend angina miiZe mit za ndsledek vznik revmatického onemocnénti kloubii a radu
dalsich zdravotnich problémti,

proto vZdy vyhledejte lékare.
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Kdo je nejvice ohrozen anginou?

Jedna se o onemocnéni virového nebo bakteridlniho ptivodu (zvlasté nebezpectné jsou
streptokokové infekce), které se Siri formou kapénkové infekce nebo primym kontaktem
s nemocnym. Anginou Casto trpi déti, nebot' od narozeni se mandle (ptsobi jako »filtr« a
brani organismus pted infekci) postupné zvétSuji, priblizné v sedmi letech dosahuji
svého maxima a potom se zase zmenSuji. Déti se ¢asto nakazi v kolektivu materské
Skolky. U dospélych se angina objevuje pti sniZené odolnosti organismu. Vice na strané
30 - Bolest v krku.

Prirodni superlék

O Siroké oblibé hefrmanku, v lidovém lécitelstvi svédci nesporné i bohatstvi lidovych
nazvi. »Marunkag, »rumanek« »kamilka« ¢i »sluni¢ko« jsou zndma i méné obvykla
pojmenovani hefmanku pravého. Tato nendpadna bylinka ma vyrazné protizanétlivé a
dezinfek¢ni ucinky, podporuje poceni a je dilezitym prostiedkem k 1é¢eni zanétt. Pri
anginé lze sledovat rychlou ipravu zdravotniho stavu pfi intenzivnim a vicekrat denné
provadéném kloktani koncentrovanym hefmankovym nalevem. K tomu miiZete popijet
hefmankovy €aj, nebo jesté 1épe ¢aj z hermanku a salvéje (bylinky ve stejném pomeéru).

Co vam jesté pomitizZe...
...dalsi poklady piirody

Léciveé plisobi i kloktani odvaru z Fepiku, tymianu nebo Salvéje. Kloktdme vzdy dvé
minuty trikrat denné.

Lécivé plisobi i ¢aj z lipového kvétu nebo ze smési lipového kvétu, hefrmanku a listu
meduriiky (bylinky jsou ve stejném poméru).

Rakytnik a echinacea dokaZe posilovat odolnost naSeho organismu a tlumit bakterialni a
virové infekce.

...a co najdete v kuchyni

Lécivé plisobi cibulovy med nebo ¢aj z cibule (recepty na strané 168), ale také cibulova
polévka, ktera je idedlnim prostiedkem pro utiSeni bolesti v krku, dezinfikuje dutinu
ustni a hltan, je dtilezita pro boj proti infekci. Lécivé ucinky cibule miizete vyzkousSet i
zevné - 200 g syrové cibule nakrajejte nadrobno a pod poklickou poduste se dvéma
1Zicemi vody a ¢tyfmi lZicemi anyzu asi 10 minut. Potom hmotu zabalte do gazy a
prijemné teplé priloZite na dvé hodiny na krk; aplikujete jedenkrat denné.

Smichejte 250 g mékkého tvarohu s péti rozetrenymi strouzky ¢esneku, nahrejte, hmotu
naneste na gazu a formou obkladu priloZte na dvé hodiny na krk.

Bolesti v krku zmirni i kloktadlo pripravené ze sklenice vody, do niz pridate stavu z
citronu a IZici soli.

...dalsi 1écivé »figle«!
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Pijte denné hodné teplych tekutin, nejlépe bylinkovych ¢ajli oslazenych medem.
Konzumujte potraviny se zvySenym obsahem vitaminu C, které posili vasi odolnost proti
nemocem.

Angina pectoris

Neni-li srdce dostatecné zdsobeno kyslikem v diisledku ¢dstecného ziiZeni srdecnich tepen,
dochdzi ke sviravé nebo palcivé bolesti na hrudi. Zdchvat anginy pectoris miiZe trvat az 15
minut a vyvoldvd ho obvykle stres, vétsi ndmaha, vzrusenti a stavy tzkosti. Pokud nebudete
vénovat dostatecnou pozornost raddm lékare a doporucené 1é¢bé, miiZe se angina pectoris
vyvinout i v akutni srde¢ni zdchvat. Pamatujte si, Ze v diisledku srdecnich chorob u nds
umird témér 50 % lidi!

Kdo je nejvice ohroZen anginou pectoris?

Svirava a palc¢iva bolest na hrudi je diisledkem sniZeni piivodu krve zizenymi cévami
zasobujicimi srdce, coZ souvisi s tvorbou aterosklerotickych platli. Nejcastéjsi pricinou
téchto zmén je zvySena hladina cholesterolu v disledku jeho nadbyte¢né konzumace v
potravé. DalSimi rizikovymi faktory vzniku anginy pectoris jsou vysoky krevni tlak,
koureni, stres, cukrovka, nedostatek pohybu a rodinna zatéz. Pokud se vyskytne srde¢ni
infarkt u rodict (do 55. roku véku otce a 65. roku zivota u matky), zvySuje se riziko
vyskytu u déti. Zeny jsou pred rozvojem aterosklerézy chranény priznivymi aéinky
svych pohlavnich hormont. Po hormonalnim prechodu v§ak bohuzel muze rychle
dohanéji a ve véku 75-80 let je frekvence vyskytu u obou pohlavi prakticky stejna.
Vice na strané 25 - Ateroskleroza, na strané 92 - Mozkova mrtvice a na strané 139 -
Srdce.

Prirodni superlék

Pravidelnym a dlouhodobym uZivanim hlohu se dosahuje pozoruhodnych tuspéchi.
Nejdilezitéjsi oblasti jeho pouZiti jsou srde¢ni nemoci. Rozsituje srde¢ni tepny, zlepSuje
srdec¢ni ¢innost, upravuje krevni tlak a harmonizuje srde¢ni arytmie. Podavanim hlohu
hned pfi prvnich srdecnich potizich se oddali, nebo nékdy dokonce odstrani vaznéjsi
potiZe se srdcem.

Co vam jesSté pomiiZe...
...dalsi poklady prirody
Bylinkami »na srdce« jsou také rebricek a medurnika.

...a co najdete v kuchyni

Pri prevenci onemocnéni srdce je urcité na misté oprasit zvyky naSich babicek a
pouzivat co nejvice cibuli a ¢esnek. Slavny 1ékar prvniho stoleti Dioscorides napsal, Ze
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Cesnek »Cisti tepny a otvira dsta Zilam...«. Védci nyni potvrzuji, Ze Cesnek je opravdu
prinosny pro zdravé srdce a cévy. Z 1éCivého ¢esneku si doma miiZete snadno pripravit
napoj proti kornaténi cév a tepen. Umixujte dvacet strouzkili ¢esneku a Stavu ze tii
citront, dejte do 1 litru vody a svarte. Po vychladnuti sced’te, dejte do lahve a
uchovavejte v lednicce. Pijte denné jednu likérovou sklenku po dobu ti tydni. Poté
1éCebnou kiiru na dva mésice preruste a pripravte napoj znovu.

Cervenou fepu bychom neméli podceriovat, nebot jiz pired 2000 lety ji byla pripisovana
1é¢iva moc. ZvySuje pevnost krevnich kapilar a sniZuje tlak krve. Pravidelna konzumace
Cervené repy chrani pred ateroskler6zou, mozkovymi piithodami, hypertenzi a dalSimi
chorobami cévniho systému.

Stény cév budou elastictéjsi, pokud budete pit Stavu z mrkve, celeru, petrZele nebo
syrového zeli, v jidelnicku by méla byt zastoupena rajcata, papriky a Spenat (zejména
cerstvy).

Bandany jsou idedlnim ovocem pro lidi se srde¢nimi chorobami, tedy i anginou pectoris.
Obsahuji hodné nezbytného »srdecniho« mineralu drasliku.

Pravidelna konzumace mandli, liskovych oriskii a pistacii pomaha zlepSovat Cinnost
srdce a plisobi preventivné proti kornaténi tepen. Konzumaci ale nepiehanéjte, nebot’ se
jedna o energeticky vydatné zdroje potravin, staci jedna polévkova lZice denné.
Mimotadné pozornosti v boji proti srde¢nim nemocem se dostalo i typickému napoji
Asie - zelenému caji, ktery je fyziologicky aktivnéjsi nez Cerny c¢aj. Tonizuje sval srdce,
sniZuje kiehkost stén krevnich kapilar a ma celkové posilujici i¢inky. Doporucuje se pit

v v s

dvakrat az trikrat denné Salek Caje (jedna 1Zicka na Salek varici vody).
...dalsi 1écivé »figle«!

Jezte stravu s vysokym obsahem vlakniny a vyrazné omezte ptrisun potravin, které
obsahuji ZivoCisné tuky.
Naucte se relaxovat, cviceni jogy ¢i taj-Ci dokaze sniZit frekvenci zachvatu.

Vyhybejte se!

SniZeni télesné hmotnosti je nezbytnym prvnim krokem pro zdravé srdce.
Dlouhodoby a trvaly stres miize mit zhoubné ticinky na vase télo a miize prispét ke
vzniku celé rady chorob vcetné srdecnich.

Cigaretovy kour je plny chemickych latek, které velice Skodi jak vaSemu

srdci, ale i celému organismu.

Druhy dil pokracuje dal$imi 135 druhy léc¢ivych rostlin (J-Z, tj. 126-260), takZe v obou
dilech je celkem uvedeno 260 1écivych rostlin. Kazda z nich je mimo textové ¢asti
doplnéna i pérovkou, nékteré jsou potom uvedeny i v barevné piiloze (1-52).

Velmi cenné jsou prilohy, kde jsou obsahlé rejstriky jmen rostlin nebo uZivanych drog, a
to latinsky, cesky, ¢insky a vietnamsky, vCetné rejstiiku vécného. Publikace je doplnéna
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o pouzitou a doporucenou literaturu, ktera umozni ¢tenari dale si rozsirit odborné
znalosti v této oblasti.

Pocet uvedenych rostlin je zcela logicky omezen pouze na nejvyznamnéjsi druhy. Je vSak
jasné, Ze tradi¢ni ¢inska medicina (TCM), zaloZena piedevsim na fytoterapii, jich vyuziva
nékolik tisic. S ohledem na geografické rozloZeni Ciny a Vietnamu jsou v piehledu
zahrnuty jak ty, které rostou pouze v teplych oblastech, tak i rostliny mirného pasu,

které je Casto mozné péstovat s uspéchem i u nas.

Velkym problémem soucasné botaniky je systematika rostlin, ktera se zcela zakonité
promita i do této publikace. U mnoha druhti se méni, casto opakované, nejen latinska
jména, ale dochdazi k prerazovani do jinych celedi a k jejich prejmenovani, pripadné
tvorbé jmen novych. Za této situace nezbylo, nez u latinskych jmen pouzit v TCM ta
nejcastéji pouzivana, doplnéna o synonyma.

Samostatnou kapitolou jsou eska jména rostlin. Do sou€asnosti u nas neexistuje
zavazné botanické nazvoslovi, u cizich rostlin mnohdy chybéji odpovidajici ceska jména,
nebo nékdy pochazeji jesté z doby ¢eského botanika J. S. Presla (1791-1849) a jsou casto
velmi archaicka. Proto jsou v této publikaci mnohdy rodova i druhova jména pocesténa
nebo byla pouZita ta, ktera se béZné uzivaji ve svété.

Cinska tradi¢ni medicina (TCM), jeden z nejstarsich 1é¢ebnych postupt svéta, se zacina
prosazovat i u nas. Na trhu se objevuji stale nové publikace zabyvajici se touto
problematikou, existuji Skoly vyucujici jednotlivé 1é¢ebné postupy, napriklad
akupunkturu, cvicebni metody, ale i vyuZiti fytoterapie v praxi. Je tfeba upozornit, Ze
zvladnuti téchto 1écebnych postupii vyzaduje celozivotni systematické studium a
bohatou praxi. Zde jsou uvedeny pouze zakladni principy této unikatni mediciny. Velmi
cenné je, ze TCM zadinaji vyuzivat i néktef{ nasi 1ékati s praktickymi zku$enostmi
ziskanymi v Ciné a objevuji se u nas i prvni ordinace ¢inskych lékar.

Lécebné postupy z Vietnamu, které vychazeji z principi TCM, zfistavaji zatim uzavieny v
hranicich tohoto statu. Pro snadnéjsi pochopeni zakladi této tradi¢ni mediciny je proto
treba pouzivat ¢inské prameny a nazvy. Pritom je vSak treba zdiiraznit, Ze i tato
medicina méla ve Vietnamu sviij specificky vyvoj a v historii velky pocet 1ékart, ktefi
prispéli k jejimu pokroku. Zvlasté v poslednich letech byla potom ve Vietnamu vydana
fada zasadnich publikaci tykajicich se této tradi¢ni mediciny. Vysokou tdroven tam maji
predevsim knihy zabyvajici se fytoterapii.

Z HISTORIE
Lidé pouzivaji rostliny k léceni nemoci jiz odpradavna. VZdyt napriklad zbytky

chvojniku ¢inského (Ephedra sinica), uzivaného mimo jiné k 1é¢bé astmatu, byly
nalezeny v irackych hrobkach, jejichZ stari se odhaduje minimalné na 60 000 let.
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Piesné pocatky ¢inské mediciny nejsou znadmy, i kdyZ pro nas ziistala zaznamenana
jména moznych zakladateld. Jisté je, Ze se v Ciné bylinné 1éky zacaly pouzivat asi 3 000
let pred n. . Zasluhy o to se pripisuji predevsim tifem legendarnim vladciim.

Prvnim byl Fuxi, ktery vladl v letech 2852-2737 pt. n. l. Podle povésti mél lidskou hlavu a
hadi télo a byl povaZovan za syna boha hromu. Pravé v obdobi jeho vlady se objevuje
akupunktura a byly pripraveny zaklady knihy Yijing (Knihy promén).

Po ném nastoupil na triin ,boZsky zemédélec” Shennong, ktery vladl v letech 2737-2697
pt. n.l. Podle povésti mél lidské télo s hlavou buvola. Naucil obyvatele zakladiim
zemeédélstvi, napriklad obdélavani plidy a seti obili, a vymyslel drevény pluh. ZaslouZil se
rovnéz o pouzivani l1éCivych rostlin a poloZil zaklady farmakologie. Béhem svého Zivota
ochutnal stovky rostlin, v€etné jedovatych, a urc¢oval jejich 1éCebné ticinky. Jeho kniha
,Shennong bencaojing” (Senungtiv kanon bylin) uvadi na 365 1é¢ivych piipravkd,
zahrnujicich nejen rostliny, ale také Zivocisné produkty a mineraly.

Poslednim z pravdépodobnych zakladateld ¢inské mediciny byl tzv. Zluty cisat Huangdi,
vladnouci v letech 2697-2597 pt. n. 1. (obr. 1). Také on ma v povéstech mystickou
postavu charakterizovanou ¢tyfmi tvaremi. Byl pravdépodobné zakladatelem
taoistického uceni a poznani. Mimo jiné se zabyval tajemstvim vécného Zivota, ale
rovnéz nemocemi a jejich 1é¢enim. Udajné je autorem vyznamného dila ¢inské mediciny
nesouci pojmenovani Huangdi neijing (Vniti'ni kniha Zlutého cisaie).

Skutecnosti je, Ze nejstarsi znamé pisemné zaznamy, napisy na véstebnich destickach,
pochazeji z obdobi vlady dynastie Shang, vlddnouci v obdobi 16.-11. stoleti pt. n. 1. JiZ
tehdy se vyskytovaly specifické znaky pro fadu nemoci a dal$i medicinské pojmy. Po cela
staleti se objevuje fada vyznamnych lékar, ktefi svymi poznatky umoZziovali pokrok
¢inské mediciny aZ do dnesni doby. Mezi nimi vSak zcela mimotadné misto zaujima Li
Shizhen (1518-1593) (obr. 2), ktery se prakticky od détskych let vénoval mediciné.
Vychéazel z vlastni rozsahlé praxe, ktera mu umoznovala shromazdovat cenné
zkuSenosti, ovérovat a dopliovat stavajici 1ékarské poznatky. Sestavil vlastni herbar,
odzkousel 1éc¢ivé tcinky rostlin. Na zakladé dlouholeté prace potom sestavil
monumentalni dilo nazvané Bencao gangmu (Osnova lékopisti). V této knize se zabyva
nejen botanikou, zoologii a mineralogii, ale uvadi také novou klasifikaci 1é¢iv, kterych
popisuje vice nez 1 800. Dale je v publikaci obsaZeno kolem 11 000 receptiaasi 1 100
ilustraci. Kniha patti mezi zakladni dila ¢inské mediciny i v soucasnosti.

tuto knihu jsem vénovala nasim nejmilej$Sim ¢lentim rodiny - détem.

Nabidka potravin se od roku 1990 zasadnim zplisobem zmeénila a stale se rozsituje a
vyviji. Zménil se i zplisob Zivota, a to vSe klade nesmirné naroky na znalosti a
informovanost. NaSe Zivotni uroven stoupa a rodice svym détem zajiSt'uji co nejvice
pohodli a materialnich vymoZenosti, presto déti mnohdy nemaji to nejzakladnéjsi, co by
mély mit, tedy pestrou a vyvazenou stravu. Nedostate¢né mnoZstvi nékterych
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nezbytnych latek, které se objevuje pii nevyrovnané vyziveé, vede k zvySené unaveé déti,
ke sniZeni obranyschopnosti a nedostatec¢né reakci na neZadouci latky a ke vzriistu
alergii. Nemoci neprichazeji najednou, nevznikaji bez priciny, ale postupné se vyvijeji,
mnoho civiliza¢nich nemoci vznika nepozorované jiz od détstvi. Pro déti vice nez pro
dospélé plati, Ze jejich zdravi je poSkozovano nejen tim, co nezdravého jedi, ale také tim,
co zdravého nesnédly a pro spravny rist a vyvoj snist mély. Je velmi lehkomyslné
spokojovat se s tim, Ze vase dité je ted zdravé, nebot kazdodenni strava rozhoduje o

tom, jaky bude jeho pozdéjsi zdravotni stav.

Pri pripravé této knihy jsem si dala nelehky ukol - problematika vyZzivy je velice sloZita a
informace v dostupné literatuie ¢asto rozporuplné. Snazila jsem se vychazet ze
seri6znich a uznavanych vyzivovych doporucenich a také trochu z vlastnich zkuSenosti,
které jsem ziskala pfti vychové svych déti. Soucasti knihy jsou jednoduché recepty, které
zvladnou i zacinajici hospodynKky.

VétSina maminek se ve vyZzivé déti ridi predevSim »vrozenymi instinkty « a predavanymi
zvyklostmi. Casto se spoléha na rady svych rodi¢t ¢i kamaradek. Moc bych si ptala, aby
se tato kniha stala dobrou kamaradkou a pomtickou vSem, ktefi se snaZzi vychovavat
svoje déti tak, aby byly zdravé, spokojené a stastné.

Ing. Jarmila MandZukova

Vyziva nasSich déti

K celkovému zdravému vyvoji a rlistu ditéte je potrebna vyvazena, pestra a pravidelna
vyZiva. V raném véku ditéte se vytvareji zaklady k pozdéjSim stravovacim navykim.
Strava mnohych déti je jednostranng, doma uvarena jidla jsou ve stale vétsi mire
nahrazovana polotovary ¢i jiZ hotovymi pokrmy. Dochazi tak k ptijmu zvySeného
mnozstvi zivoc¢isnych tuk, cukri, pridavnych latek - aditiv, soli a nedostatecnému
piijmu kvalitnich bilkovin, vlakniny, vitaminii a minerald, coz mtze piedstavovat vazné
zdravotni riziko. Nevyrazny a malo pestry jidelnicek je z velké ¢asti vyplnény smazenymi
pokrmy, uzeninami, bilym pecivem a sladkostmi. Déti piji malo mléka, které nahrazuji
limonddami. Disledkem toho je nizky ptijem vapniku pro stavbu kosti a zubi, zkratka
prichazeji citlivé vitaminy skupiny B a vitamin C, nebot déti konzumuji malo
celozrnnych potravin, zeleniny a ovoce. Zasobovani organismu jodem a zinkem je rovnéz
Spatné a tak bych mohla dale pokracovat.

Na utvareni stravovacich navyku se negativné spolupodili i vSudypritomna reklama,
ktera se snazi rodice presvédcit, Ze pravé hodné tu¢né a preslazené vyrobky, jako
napriklad »tyCinka plna Cerstvého mléka« nebo preslazeny »jogurt s kousky cerstvého
ovoce, jsou nezbytné pro vyzivu déti. Neblahym disledkem je stale se zvySujici pocet
obéznich déti. VétSina populace bohuZel podcenuje zdravotni rizika vyplyvajici z
konzumace takovych produktt.
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Jak by mél vypadat détsky jidelnicek

Hlavni zasadou jidelni¢ku déti i dospélych je vyvazena, pestra a kvalitni strava. Ackoli
toto doporuceni ndm miiZe znit trochu otfepané, je povaZovano za zcela zakladni.
Nestaci nabizet pouze menSi porce toho, co jedi dospéli, ale jidelnicek déti musi pokryt
pozadavky dané intenzivnim riistem i fyzickou aktivitou.

Jidelnicek by mél byt co nejpestiejsi, pokud se budete snaZit varit stale néco jiného a
nového, budete mit jistotu, Ze vase dité dostane vSechny Ziviny, které jeho vyvijejici se
organismus pottebuje. Jen jidelnicek, ve kterém se objevi co nejvice riznych potravin,
miiZe zajistit vyZivové potireby malych stravnikili v plné siri. Pritom je dileZité varit
jednoducha jidla, varené, duSené a pecené pokrmy Zaludek déti snadno stravi. Maso
nemusi byt kazdodenni nezbytnou potravinou, z bohaté nabidky dalSich surovin
(zeleniny, obilovin, téstovin a lusténin) mizeme pripravit velmi chutné a vyzivné
bezmasé pokrmy. Déti trpi dlisledky nespravné vyzivy mnohem vice a daleko ¢astéji nez
dospéli, nebot’ maji relativné vyssi prijem zivin nutnych pro rist a vyvoj.

Jak sestavujeme détsky jidelnicek

Dilezitym aspektem vyzivy je jeji rezim, ktery by mél zahrnovat konzumaci ¢tyt az péti
energeticky primérenych pokrmi v pribéhu celého dne, nebot mensi, ale astéjsi porce
jidla nasyti kvalitnéji. U nas se ¢asto maximum prijmu potravy piesouva do odpolednich
a vecernich hodin, a dochazi tak k tomu, Ze vétSinu energie z jidla prijimame v dobé, kdy
ji vlastné jiZ nepotiebujeme. Velmi ¢asto se vyziva déti vyznacuje nadmérnym
energetickym pfijmem z ¢ehoZ vznika obezita. Castd miZe byt i tzv. kvalitativni
podvyziva, kterd prameni z nevyvazeného podilu vafené a syrové stravy a potravin
rostlinného a zivoc¢isného ptivodu.

Dbejte na to, aby jidelnicek obsahoval takové pokrmy, které se k sobé hodi chutové,
barevné i konzistenci. V kazdém pokrmu musi vyniknout jedna vyrazna chut.

Procentualni rozdéleni denni stravy by mélo vypadat asi takto:
e snidané 15-20 %

mensi déti 10-15 %

pridani dopoledni presnidavky tvori asi 15 %

e obéd 30-35 %
» odpoledni svacina 10-15 %

e vecere 20-25 %

Dalsi informace o tom, jak sestavit détsky jidelnicek, jsou na strané 48.
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Spravné navyKky pri stolovani

Cas jidla by méla byt prijemna chvile, kdy se vsichni sejdou u stolu, povidaji si a spole¢né
jedi. Jiz od maliCka péstujeme v détech spravné navyky pri spole¢ném stolovani. Dité by
mélo jist spolec¢né s dospélymi, bere si z nich velky priklad a spravné by bylo, aby rodice
méli na taliti totéz, co jejich dité. Pii stolovani by nemély chybét hezké talire,
dekorativné sloZené ubrousky, Cisté a pestré ubrusy a hlavné pohoda a klid. U vétSich
déti je samozrejmosti, Ze si pred kazdym jidlem umyjou ruce a upravi se.

Jak naucit dité stolovat

Kdyz batole bezpectné zvlada sezeni, posadime ho do vysoké zidlicky. Diilezitou
podminkou toho, aby se dité naucilo stolovat a aby se s chuti a v pohodé najedlo, je
pohodlnd, vhodna a bezpe¢na zidle. Zidle by méla byt spravné vysoka vzhledem k vysce
ditéte, se spravnym hlubokym sedakem, s vhodnym thlem opéradla a s trnoZi na nohy.
Dité ma mit predlokti rovnobézné se stolni deskou a optena chodidla. Dtilezita je i
maximalni hygieni¢nost pouzitych materiali. Samostatné 1Zi¢ky a lZice pro nejmensi déti
vybirame peclivé. Mély by byt co nejvice ptizplisobené stavbé a specifikam détské ruky,
rastu a vyvoji jemné motoriky. Dité u jidla vzdy sedi, neni nic smutnéjsiho nez pohled na
maminku, ktera pronasleduje své dité s 1zickou kolem stolu. Nikdy nenechavame dité pri
jidle samotné.

Odkdy ji samo?

Branit malému ditéti ve snaze najist se samo znamena pripravit ho tak o radost,
nezavislost a samostatnost. Zpravidla plati, Ze ¢im drive se o to pokousi, tim diive se to
nauci. U ditéte se postupné vyviji jemna motorika, a tak ziskava lepsi kontrolu nad svymi
prsty. Zhruba kolem osmi mésicti véku miize mit détatko obcas chut jist samo. Toto
osamostatiiovani zac¢ina tim, Ze si drzi lahev, strka ruce do jidla a snaZi se ho donést do
ust.

To je pro dité velmi obohacujici zkuSenost, zkousi konzistenci, uvédomuje si, co strka do
pusy, a rozviji tim motorické schopnosti. Dité se postupné uci jist rukama, a pokud to jiz
dobte zvlada, mizete mu dat détskou 1Zici z umélé hmoty. Rozhodné ho nenechte jist
velkou IZici ani vidlickou, dité by se mohlo poranit. Na zacatku ditéti ukazte, jak ma 1Zici
drzet, ale nechte ho, at' ji drZi, jak chce. Je to pro malé détské rucicky pomérné tézky
ukol, ale casem se spravnému drzeni nauci. Osvédcuje se pouziti dvou 1Zicek, jednou dité
jt samo a druhou ho krmite. Doporucuji vybirat jidla, ktera se 1Zickou dobre nabiraji, jako
je bramborova ¢i krupi¢na kase, mixované zeleninové polévky, pudink, naslehany tvaroh
atd. Ze zacatku pocitejte s tim, Ze na stole bude nepoiadek, proto pouZivejte omyvatelné
podlozky a ubrusy, pod Zidlicku a kolem sebe rozlozte velky igelitovy ubrus a ditéti dejte
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velky bryndacek, vhodny je omyvatelny s rukavky. Béhem jidla se snazte udrzet
prijemnou atmosféru, povidejte si s nim a hodné ho chvalte.
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Bolest hlavy miiZze mit nejrozmanitéjsi télesné a dusevni priciny, také intenzita bolesti
hlavy miizZe byt rizna, od kratkodobé, mirné bolesti az k prudkym bolestem, které
znemozni jakoukoli ¢innost. MiZe je zapricinit celd Fada faktorl: zac¢inajici zména pocasi,
tlak vzduchu, alergie na potraviny, pravidelné pretiZeni a inava oci a nejb€znéjsi nemoci
- hore¢naté onemocnéni nebo problémy s travenim, stres a podobné.

Experti dnes rozlisuji vice nez 250 forem bolesti hlavy, které se velmi obtizné
diagnostikuji. Nékteti lidé maji bolesti hlavy velmi intenzivni, doprovazené nevolnosti,
zvracenim, poruchami vidéni a citlivosti na svétlo, které je zcela vyradi z normalniho
Zivota. V tomto pripadé se hovofi o migréné, ptijejimz vzniku hraje roli cela rada
faktort, které mohou byt u jednotlivych osob riizné. Ale presné priciny vzniku migrény,
navzdory intenzivnimu vyzkumu, dodnes nejsou jednoznacné objasnény. Bylo zjiSténo,
Ze nejméné devadesat procent téch, ktefi trpi migrénou, prodélalo prvni zdchvat pred
Ctyricatym rokem véku, ziidkakdy za¢ina migréna u lidi starSich padesati let. Existuji
dva zdkladni typy migrény: klasickd migréna s aurou migréna bez aury. U obou typl
migrén se bolesti vyskytuji zpravidla na jedné strané hlavy, obvykle v Celni krajiné nebo
ve spancich, ale prileZitostné mohou byt na obou stranach. Charakter bolesti zna¢né
kolisa od tupé, hlodavé bolesti az k nesnesitelnému busent.

Kazda bolest hlavy je pro nas varovanim. VZdy je nutné patrat po priciné. Bolest hlavy
ma urcitou souvislost se stravou, Zivotnim stylem, psychickou kondici a podobné. Ale
miiZe byt také projevem zavazného onemocnéni. Proto trpite-li nahlymi, vytrvalymi
nebo stdle silnéjSimi bolestmi hlavy, méli byste navstivit 1ékare.

Proc nas boli hlava?

Faktory, které vyvolavaji bolesti hlavy a migrénu, jsou velmi rozmanité, mohou k nim
patfit urcité druhy potravin, vykyvy hladiny krevniho cukru, jaterni onemocnéni,
hormondlni zmény, nedostatek

spanku, stres, zmény pocasi, znecisténé prostredi a podobné. Obecné lze rict, Ze bolest
hlavy je obrannym, varovnym mechanismem poskozeni tkdnég, a to nejc¢astéji zanétem,
tlakem, teplem ¢i chladem. Riizné tkané jsou schopny vyvolavat bolestivé podnéty velmi
riznou meérou, ale naptiklad mozek, prestoze se jedna o velice citlivy a snadno
zranitelny organ, neni prakticky viibec vybaven nervovymi vlakny vedoucimi bolest a
ani pri znacném poskozeni neboli. Co nas ale dokaze velmi bolet, jsou mozkové pleny,
tedy blany pokryvajici a chranici povrch mozku a také vystylajici dutinu lebecni.

Dalsi tkani, ktera je zodpovédna za bolesti hlavy, jsou svaly a svalové tpony, a to
predevsim v oblasti tylni, ale i spankové, méneé jiz Celni a obliCejové. Tyto bolesti trapi
mnoho pacientd jakéhokoli véku. NejcastéjSim zdrojem bolesti hlavy jsou cévni stény se
svym bohatym zasobenim, znac¢nou roztazitelnosti a citlivosti na nejriiznéjsi regulacni
vlivy. VétSinou jsou bolestivé podnéty z hlavy vedeny trojklannym nervem. Mimoto ma
oblast trojklanného nervu velmi silné spojeni s tzv. limbickym systémem, ktery je
zodpovédny za citové prozivani. Pravé z tohoto diivodu je bolest v oblasti hlavy
subjektivné hodnocena tak intenzivné a ma velmi vyrazny citovy dopad.
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Bolesti hlavy a Zeny

Pied pohlavni zralosti jsou bolesti hlavy o néco castéjsi u chlapcti nez u divek. Pozdéji
prevazuji Zeny, které trpivaji bolestmi hlavy a migrénou castéji a intenzivnéji nezZ muzi,
zejména v obdobi kolem menstruace. Zvlasté migréna je silné zavisla na hormonalnich
procesech v téle, pri¢inou jsou zmény hladiny hormonu estrogenu.

Spojitost mezi migrénou a menstruaci zaznamenal poprvé jiz Hippokrates v patém
stoleti pt. n. l. Po staleti 1ékati védéli, Ze zdrojem bolesti hlavy u Zen je déloha. Nékteré
Zeny uvadeéji castéjsi bolesti hlavy, kdyZ zacnou uzivat antikoncep¢ni pilulky. Asi
osmdesat procent pacientek pozoruje znatelny dstup migrény béhem téhotenstvi, ale
potom byva migréna stejné Casta jako predtim. Také po prechodu (klimakteriu) u Zen
frekvence migrény pomalu klesa. Podobny tstup Ize pozorovat i u muzi po padesatém
roce Zivota.

Jsou bolesti hlavy dédi¢né?

PrestoZe nebyl dosud identifikovan Zadny specificky gen migrény, maji zachvaty
migrény tendenci k »rodinnému vyskytu«. Spise se uvadi urcitad dédicna dispozice ke
spoustécim faktortim, v mnoha rodinach je dédi¢né zatiZeni cév, cévni sténa muiize byt
vrozené slaba, ochabla, nebo naopak tuzsi a méné pruzna. Kolisani tlaku s nevyvazenym
pratokem krve cévami zpusobuje bolesti hlavy. Asi padesat procent pacientii udava, ze
migrénou trpi i dalsi clenové rodiny. Naproti tomu jen asi dvacet procent pacientd, kteri
trpi bolestmi hlavy, udava rodinny vyskyt. V této souvislosti bylo zjiSténo, Ze matky
postiZenych trpi migrénou ve Ctyticeti az padesati procentech, otcové v patnacti
procentech, néktera sestra v sedmnacti procentech a bratr ve dvanacti procentech.
Migréna se Castéji vyskytuje u lidi, ktef{ trpi depresi nebo chorobnou tizkosti.

Rozhlédnéte se kolem sebe

MoZna Ze bolest hlavy je u vas vyvolana vnéjSimi faktory, proto proved'te nékteré zmény
- snizte teplotu vytapéni, Castéji vétrejte, zvlhcujte vzduch pokojovymi kvétinami nebo
zvlh¢ovaci; na viné miiZe byt i nekvalitni umélé osvétleni a ostré svétlo. Kouteni nebo
pobyt v zakouiené mistnosti mize rovnéz vyvolat bolesti hlavy. Nezanedbatelny je také
vliv rliznych vonavek, viiné kvéti, vypary organickych fedidel a syntetickych barev,
vypary chléru, ¢pavku a formaldehydu. U mnoha pacienti vyvolava bolesti hlavy piimé
vystaveni slunci a nadmérny hluk.

V této knize najdete celkem 100 + 1 prirodnich rad, informaci a pokynf, které vam
usnadni cestu za hubnutim. I kdybyste si z uvedenych rad osvojili jen nékteré, budete
mit viditelny uspéch. Za¢néte se zménami, které jsou pro vas nejsnadnéjsi, a krok za
krokem zabudujte do vaSeho Zivota dalsi radu. Jen souhrn jednotlivosti prinese uspéch!
Ale pamatuijte si, Ze kazdad zména by vam meéla byt piijemna, i pti hubnuti je tfeba
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zachovat si zdravy rozum a zlistat nohama na zemi. Prvnim krokem je vase rozhodnuti,
kdy zacit, které byva asi tim nejslozitéjSim, protoze vyZzaduje odhodlani. Ale ¢asteCné jste
se jiz odhodlali, kdy?z jste si koupili tuto knihu. Upfimné doufam, Ze dosahnete své
vysnéné hmotnosti a dokazete si ji udrzet. K tomu vam pieju hodné tspéchi!

Jarmila MandZukova

Veskeré informace a lé¢ebné metody uverejnéné v této knize vychdzeji z odborné literatury
a nejnovéjsich poznatkii védy a vyzkumu. Presto maji vylucné informativni charakter a
nemohou nahradit sluZbu odbornych zdravotnickych zarizeni Ci Iékarii. Je nezbytné, aby
kaZdy pacient konzultoval sviij zdravotni stav s lékarem. Autorka nemiiZe kazdému zarucit
uspéch pri hubnuti.

...PTili§ mnoho tukt a sladkosti v potravé, prejidani, maly prisun zeleniny a ovoce
spolec¢né se sniZenou pohybovou aktivitou maji za nasledek zvysujici se pocet lidi s
nadvahou a obezitou. Kazdy druhy Cech ma problémy s nadvahou, Zeny maji vétsi
sklony, nebot v jejich organismu dochazi k u¢innéjSimu ukladani tuku.

V poctu obéznich jsem se propracovali na piredni evropské pozice, priblizné 26 procent
Zen a 23 procent muzi spada do kategorie obéznich. Je diilezité si uvédomit, Ze obézni
lidé jsou nachylnéjsi k radé chorob a zdravotnich potiZi — cévnim chorobam, vysokému
krevnimu tlaku, onemocnéni kloubt, cukrovku, zacpu, Zlu¢nikovym kamentim,
kie¢ovym zZilam, onemocnéni kloubti, sniZené plodnosti, a u Zen rakoviné prsu a délohy.

Kdo za to muze?

Za rozvoj nadvahy muze nerovnovaha mezi piijmem a vydejem energie Tohle neni nijak
prevratna novinka, presto je prokazano, zZe piijem kalorii se u dospélé populace béhem
poslednich dvaceti let zvysil zhruba o 1 200 kilojoulii za den, coZ je nartist o 10-20
procent (v zavislosti na pohlavi a konkrétni vékové skupiné), a to je opravdu hodné.
Clovék ma vyvinuté diimyslné mechanismy, jak se vyrovnat s nedostatkem potravy, ale
prakticky mu chybéji obranné reakce pri nadbytecné prijimanych kaloriich.

Dédicnost neni bez viny

Do urcité miry plati, Ze na obezité se podili i dédi¢nost. Déti obéznich rodict mivaji
rovnéz sklony k nadvaze, obézni déti maji ze 70 procent obézni matku a z 50 procent
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oba rodice. V soucasné dobé je kazdé paté dité do 12 let a kazdé desaté do 17 let véku
obézni nebo ma nadvahu.

I na véku zalezi!

V priibéhu starnuti se latkova vyména zpomaluje a tvar téla se méni. Uvédomte si, Ze
nase energeticka potreba klesa od 40 do 60 let kazdych deset let o pét procent a o deset
procent v kazdém dalS$im desetileti lidského Zivota. Plati, Ze »tloustnout po tricitce
znamena predcasné starnout.«

Dieta jiz nikdy vice

Deprimuji vas slova odtucnovaci kiira ¢i dieta? I ja jsem jich nékolik vyzkousela. Po
tvrdém odrikani se mi podarilo shodit nékolik nadbyte¢nych kilogramij, které jsem ale
po ukonceni »boje« béhem kratké doby nabrala zpét. Toto bezispésné drancovani mi po
fyzické i psychické strance rozhodné nepridalo. Ti z vas, ktefi absolvovali podobny
koloto¢, védi, o cem mluvim. Navic kdyby vSemoZné diety byly tak tispésné, jak
mnohokrat jejich propagatofi tvrdi, neobjevovaly by se stale nové a nové dietni navrhy.

Jak se chova nas organismus, kdyZ drzime dietu

Pokazdé, kdyZ zatneme drzet redukeni dietu i jiné stravovaci omezeni, nas organismus
prevede svoji latkovou pfeménu na tsporny systém a reaguje tak, jako by nastala doba
»hladomoru«. Proto se snazi maximalné vyuzit vSechnu prijimanou potravu a spaluje
mens$i mnozstvi energie. Po ukonceni diety je télo schopno ukladat daleko vétsi mnoZzstvi
zasobni energie v podobé tuku pro pripad dalSiho »hladomoru, tedy diety. Hlavni
problém opakovanych reduk¢nich diet je, Ze omezenim prijmu potravin ztracime nejen
tuk, ale i svalovou hmotu. KdyZ se potom vratime k normalu, nabereme jen tuk, protoZe
naSe latkova preména se na prechodnou dobu zpomalila. Také mame obrovskou chut na
»zakazana« jidla, protoze ty jsme si museli v dobé diety odpirat. Proto zpravidla po
kazdé nové dieté pribereme mnohem vice kilogramt, neZ jsme shodili. Pamatujte si, Ze
kazda dieta, ktera je zaloZena na premahani hladu, je jiZ predem odsouzena k
neuspéchu. V této souvislosti musim pripomenout, Ze mnozi lidé, kteti béZné podstupuiji
rizné diety, nemaji zpravidla ani tuseni o tom, jak nebezpecené pro organismus je rychle
hubnout. Nejhorsi je, kdyZ pravidelné stfiddme »hubena« a »tu¢nd« obdobi. Provadéné
vyzkumy potvrzuji, Ze znovu a znovu opakované odtucnovaci kiiry poskozuji zdravi vice
nez nadvaha sama.
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Jaka by méla byt idealni vaha?

Domnivam se, Ze idedlni vaha je ta, pti niZ se citime dobte, jsme plni energie a zdravi.
Spravna vaha je intuitivni zaleZitost a vétSina lidi ji zna, aniZ by museli k jejimu zjiSténi
pouzivat vzorce ¢i tabulky. Ale obvykle se jako nadvaha oznacuje hmotnost o 10 az 19
procent vyssi, nez je idealni vaha. Lékari vas povaZuji za obézni, pokud je vase vaha o 30
procent vétsi, nez je normalni ptijatelna vaha pro vasi vysku, pohlavi a vék.

Kolik kilogramt zhubnout?

Ve svém hubnuti si stanovte realné vahové cile. Diilezité jsou vase dispozice a vék. Az
dosahnete zadané hmotnosti, feknéte si STOP a v zadném pripadé jiZ v hubnuti
nepokracujte. Pokud chcete zhubnout hodné, mél by byt kone¢nym ¢islem vyssi stupen
poméru vysky a vahy. Vzdy bud’te »p¥i zemi« v tom, ceho miiZete dosahnout a za jak
dlouhou dobu. Nebud'te na sebe prisni, dvacet kilo dolli by bylo urcité super, ale pét také
neni k zahozenti.

Rada¢. 1

Nezaménujte hlad s chuti! Jidlo by mélo byt cosi, co ma zahnat hlad, ale ne to, co se stava
dtlezitym a pro mnohé skoro hlavnim smyslem Zivota. Moje prvni rada zn{ velmi
jednoduse: jezte, jen kdyZ mate opravdu hlad. NeZ za¢nete konzumovat jidlo, kratce
zvaZzte, zda mate skutecné hlad, nebo zda se jedna vlastné o chut na urcité jidlo. Chuté
nas samoziejmé honi neustdale, ale nesmite se dat chytit. Nedopust'te, aby se hlad stal
pouze vzdalenou vzpominkou a piejedenost trvalym stavem. Naucte se jist, jen kdyz
opravdu pocitujete hlad, nikoli kdyZ mate na néco chut. Odnaucte se podléhat lakavé
chuti linouci se z pouli¢nich stanki a podobnym svodim. Podle provadénych vyzkumi
jen dvacet procent lidi ji pouze pfi pocitu hladu. Budete-li disciplinovani, zacnet

Houby jsou nedilnou soucasti nasi Zivé prirody a jejich péstovani v poslednich
desetiletich také jednim z dtlezitych odvétvi zemédélské vyroby. Lidé fadu z nich
vyuZzivali nejen jako potravinu, ale i pro 1é¢ivé Ucinky jiz v davnovéku, a to v mnoha
oblastech svéta. Stari Egyptané v dobé 3 000 let pred n. l. povaZovali houby za posvatné,
nebot’ védéli, Ze prodluZuji Zivot. Také u mumie ,ledového muZze“ Oetziho, staré 5 000 let
a nalezené v zachovalém stavu v ledovci na hranicich Italie a Rakouska, se nasly suSené
houby. Nejstarsi pisemné zminky o 1écivych ucincich hub pochazeji z doby pred péti
tisici lety z Indie. VSechny tyto skutecnosti ukazuji, Ze v davné minulosti byly v riiznych
castech svéta houby predmétem mimoradného zajmu clovéka.
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Zatimco v Asii byl tento zajem v priibéhu staleti neménny, ve vyspélych zemich Zapadu
se znovu objevuje teprve ve 2. poloviné 20. stoleti. U nékterych druh@ hub se dokonce
zaCina také s jejich velkovyrobnim péstovanim. Udava se, Ze v soucasnosti svétova
produkce péstovanych hub presahuje 5 milioni tun. Z toho jsou na prvnim misté, asi se
Ctyficeti procenty Zampiony, na dalSim je to hliva (cca 25 %), dale kukmak sklepni (cca
16 %) a houZevnatec jedly ¢&i shiitake (cca 10 %). Nejvétsim producentem je Cina,
nasledovana USA, zemémi zapadni Evropy a jihovychodni Asie.

Vyuziti hub v kuchyni, stejné jako mozZnému péstovani se u nas vénuje fada dostupnych
publikaci. Tato je zamérena specificky, a to predevSim na jejich 1éCivé ucinky. Je to
hlavné tradi¢ni ¢inska medicina (TCM), kde jsou houby historicky nedilnou souéasti jeji
fytoterapie. SlouZi nejen k vlastni 1é¢bé, ale vyuZivaji se i v dietetice, které je v ¢inském
lé¢ebném systému vénovana mimoiadna pozornost.

Kniha kromé kratkych uvodnich kapitol prezentuje na 12 vyznamnych a 13 dalSich
uzivanych druhg, s kterymi se miZeme setkat v kazdodenni praxi. U kazdé houby je
stru¢né uvedena historie uZivani, morfologicky popis a rozsireni, pripadné dalsi
pribuzné druhy, obsahleji potom obsahové latky a 1éCebné ucinky. Pokud maji houby
vyuziti v kuchyni, pripadné je l1ze péstovat mimo jejich prirozeny vyskyt, jsou tyto
skutecnosti rovnéz stru¢né zminény. Posledni kapitolu tvori stru¢ny prehled osmi u nas
vétSinou bézné rostoucich hub, které si zaslouZzi nasi pozornosti, nebot jsou rovnéz
1éCivé.

Uvedeny sortiment hub vSak nelze povaZovat za uzavieny, nebot rada pracovist na

celém svété se vénuje vyzkumu 1éCivych ucinkl dalSich druhli. Predmétem zajmu se tak
stavaji stale nové houby, které mohou napomoci ke zlepSeni naseho zdravotniho stavu.

Martinkov, brezen 2011

Seznam hub uvedenych v knize

HLAVNI UZIVANE DRUHY

1. Boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae
2. Hliva Gstric¢nd, Pleurotus ostreatus

3. Housenice ¢inska, Cordyceps sinensis

4. HouZevnatec jedly, Lentinula edodes

5. Choros ofis, Polyporus umbellatus
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6. Koralovec jezaty, Hericium erinaceus

7. Lesklokorka leskld, Ganoderma lucidum
8. Outkovka pestra, Trametes versicolor
9. Pornatka kokosov4, Poria cocos

10. Rosolovka listova, Tremella foliacea
11. Trsnatec lupenity, Grifola frondosa

12. Zampion brazilsky, Agaricus blazei

DALSI UZIVANE DRUHY

13. Hnojnik obecny,Coprinus comatus

14. Klanolistka obecnad, Schizophyllum commune

15. Kukmak sklepni, Volvariella volvacea

16. Lihovec mou¢ny, Hypsizygus marmoreus

17. Limcovka vrascitoprstenna (obif), Stropharia rugosoannulata
18. Ohnovec brazdity, Phellinus linteus

19. Openka ménliva (Supinovka openka), Kuehneromycetes mutabilis
20. Penizovka sametonohd, Flammulina velutipes

21. Polnicka topolova, Agrocybe aegerita

22. Rezavec Sikmy, Inonotus obliquus

23. Sitovka dvojita, Dictyophora duplicata

24. Supinovka nameko, Pholiota nameko

25. Zampion dvouvytrusy, Agaricus bisporus

OSTATNI DRUHY

26. Cirtivka fialova, Lepista nuda

27. Hrib smrkovy, Boletus edulis

28. Hrib satan, Boletus satanas

29. Hrib Zlu¢nik, Tylopilus felleus

30. Kotr¢ kaderavy, Sparassis crispa

31. Pychavka obecna, Lycoperdon perlatum

32. Slizecka porceldnova, Quderansiella mucida

PREHLED LECIVYCH VLASTNOSTI

Tato Cast uvadi stru¢ny prehled zakladnich 1é¢ivych vlastnosti jednotlivych hub,
uvedenych v publikaci. Zatimco nékteré druhy maji specifické obsahové latky zamérené
pouze na lécbu konkrétni choroby, v mnoha pripadech je ptisobeni daleko $irsi, takze
plisobi na Sirokou $kdlu nemoci.
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IMUNOMODULACNI A PROTINADOROVE UCINKY

Nékteré latky z hub, napt. polysacharidy, glykoproteiny, proteoglykany moduluji
imunitni systém (tzv. imunomodulatory) a bran{ riistu nadort. K 1é¢bé rakoviny slouZzi
polysacharid K (PSK), schizophyllan, polysacharidpeptid (PSP), lentinan. Lovastatin ma
rovnéz protirakovinné ptlisobeni, nebot’ ve vyzkumu byl prokdzan vyrazny vliv na
potlaceni nékterych typt nadord, jako je napt. hepatom nebo sarkom S 180, ale také
rakoviny prostaty a tlustého streva.

Samostatnou kapitolu mohou tvorit cytostatika, napt. hadacidin, kyselina chagovs,
lentinan, betulin aj.

Do této skupiny patri predevSim 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae,
2-hliva ustri¢na, Pleurotus ostreatus, 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 4-
houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 5-choro$ ofis, Polyporus umbellatus, 7-lesklokorka
leskla, Ganoderma lucidum, 8-outkovka pestra, Trametes versicolor, 9-pornatka
kokosova, Poria cocos, 10-rosolovka listova, Tremella foliacea, 11-trsnatec lupenity,
Grifola frondosa, 12-Zampion brazilsky, Agaricus blazei, 15-kukmak sklepni, Volvariella
volvacea, 16-lihovec moucny, Hypsizygus marmoreus, 17-limcovka vrascitoprstenna,
Stropharia rugosoannulata, 18-ohiiovec brazdity, Phellinus linteus, 19-opeiika ménlivj,
Kuehneromycetes mutabilis, 20-penizovka sametonoha. Flammulina velutipes, 22-
rezavec Sikmy, Inonotus obliquus, 23-sitovka dvojita, Dictyophora duplicata, 24-
Supinovka nameko, Pholiota nameko, 25-Zampion dvouvytrusy, Agaricus bisporus, 27-
htib smrkovy, Boletus edulis, 28-htib satan, Boletus satanas, 29-hrib Zlu¢nik, Tylopus
felleus, 30-kotr¢ kadetavy, Sparassis crispa, 31-pychavka obecnd, Lycoperdon perlatum.

ANTIBIOTICKE VLASTNOSTI

Antibiotika tvori skupina latek, které nic¢i nékteré mikroorganismy, zpravidla bakterie
nebo houby, nebo alesponl omezuji jejich riist. Z vice nez 200 druhii hub vykazuje tyto
schopnosti kolem 75 % z nich.

Zde je tieba zminit Flemingiv objev penicilinu, ktery byl poprvé pouzit v roce 1941, a to
z Penicilium chrysogenum, ptisobici na grampozitivni bakterie. K této skupiné se fadi i
cephalosporiny, izolované z plisné Cephalosporium, které maji i¢inek na pomérné
Sirokou $kalu bakterii. Psalliotin s vyraznymi antibiotickymi a protialergickymi uc¢inky
vytvari Psalliota xanthoderma. UZiva se pri 1éCbé astmatu, ale i streptokokové nakaze,
koprivce, ekzémech a koZnich alergiich.

Pleurotin je antibakteridlni antibiotikum ze skupiny terpenti, navic s protinddorovou

aktivitou, ktery byl izolovan z 2-hlivy Ustri¢né, Pleurotus ostreatus. Griseofulvin je
antibiotikum produkované Penicillium griseofulvum, uzivané pfti plisnovych
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onemocnénich. Ceskym objevem je mucidin, antibiotikum produkované 32-slize¢kou
porcelanovou, Quderansiella mucida, uzZivané na kozni mykadzy.

V této skupiné jsou zastoupeny mimo jiné také 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis,
4-houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 6-koralovec jeZaty, Hericium erinaceus, 7-
lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 10-rosolovka listova, Tremella foliacea, 11-
trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 12-Zampion brazilsky, Agaricus blazei, 15-kukmak
sklepni, Volvariella volvacea, 19-opeiika ménliva, Kuehneromycetes mutabilis, 20-
penizovka sametonohd, Flammulina velutipes, 21-polnicka topolova, Agrocybe aegerita,
24-Supinovka nameko, Pholiota nameko, 25-Zampion dvouvytrusy, Agaricus bisporus,
27-hrib smrkovy, Boletus edulis, 30-kotrc kadetavy, Sparassis crispa, 32-slizecka
porcelanova, Quderansiella mucida.

ANTIOXIDACNI AKTIVITA

Jde o latky, jejichz molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikalti, snizuji
pravdépodobnost jejich vzniku nebo je prevadéji do méné reaktivnich stavii. Omezuji
tedy proces oxidace organismu. Patii sem nékteré enzymy, které zajist'uji ochranu
bunék pred toxickymi ucinky peroxidu vodiku, ale také vitaminy B2, C a E. Dale to jsou
karotenoidy, flavonoidy a polyfenoly, z mineralnich latek nékteré slouceniny zinku,
selenu, germania, médi a manganu.

Patfi sem predevsim 1-boltcovitka ucho JiddSovo, Auricularia auricula-judae, 3-
housenice ¢inskd, Cordyceps sinensis, 7- lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 13-
hnojnik obecny, Coprinus comatus, 15-kukmak sklepni, Volvariella volvacea, 16-lihovec
moucny, Hypsizygus marmoreus, 18-ohnovec brazdity, Phellinus linteus, 21-polnicka
topolova, Agrocybe aegerita, 22- sitovka dvojita, Dictyophora duplicata.

SNIZOVANI HLADINY CHOLESTEROLU A TUKU V KRVI

Problematika cholesterolu a jeho vyznamu pro nas organismus je pomérné rozsahla a
také nejednoznacna. Bylo a bude o tom napsano jisté velmi mnoho. Proto se omezime na
konstatovani, Ze rada hub obsahuje latky, které vyznamné ovliviuji jak hladinu
cholesteroluy, tak i tuku v krvi. Jde predevsim o statiny, napr. drive vyuzivany mevastatin,
ziskavany z Penicillium citrinum nebo lovastatin (mevinolin), obsaZeny v plodnicich 2-
hlivy uUstricné, Pleurotus ostreatus. V soucasnosti je nejucinnéjSim prostredkem
sniZzujicim hladinu cholesterolu, tuku a cukru v krvi, aniZ by se sniZilo mnozstvi inzulinu.
Je tedy vhodny také pri diabetu. Zaroven brani poSkozeni véncitych tepen a srde¢niho
svalu, omezuje vznik aterosklerozy.
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Vysokou hladinu cholesterolu snizuje rovnéz purinovy alkaloid eritadenin, upravujici
spravné mnozstvi cukru a cholesterolu v krvi. Také derivaty kyseliny ganodermové,
sniZuji krevni tlak a hladinu LDL cholesterolu.

Zastoupena je mimo jiné 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae, 7-
lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 10-rosolovka listova, Tremella foliacea, 12-
Zampion brazilsky, Agaricus blazei.

SNIZOVANI HLADINY CUKRU V KRVI A LECBA DIABETU

Diabetes mellitus (Uplavice cukrova ¢i cukrovka) je chronické onemocnéni vyvolané
uplnym nebo ¢astecnym nedostatkem inzulinu. Jde o latku, ktera se bézné vytvari ve
slinivce bri$ni (pankreatu). Pokud se inzulin nevytvari viibec, jde o diabetes 1. typu, u
kterého jsou moZnosti lé¢by velmi omezené a redukuji se v podstaté na injek¢ni
podavani inzulinu. U diabetu 2. typu jde o relativni nedostatek této latky. VétSinou jde
bud’ o poruchu uvoliiovani inzulinu ze slinivky nebo jeho sniZzenou uc¢innost. Velkou roli
zde hraje i obsah krevniho cukru. Rada hub pfimo ovliviiuje tvorbu inzulinu, napi. 10-
rosolovka listova, Tremella foliacea, obsahuje glukuronoxylomanan, ktery vyvolava
produkci inzulinu a urychluje metabolismus glukézy. Jiné druhy hub vyrazné snizuji
hladinu cukru v krvi, coZ je jedna z cest 1é¢by diabetu 2. typu.

Do této skupiny se mimo jiné fadi 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-
judae, 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 4-houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 6-
koralovec jezaty, Hericium erinaceus, 7-lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 9-
pornatka kokosova, Poria cocos, 11-trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 12-Zampion
brazilsky, Agaricus blazei, 13-hnojnik obecny, Coprinus comatus, 20-penizovka
sametonohd, Flammulina velutipes, 21-polnicka topolova, Agrocybe aegerita, 22-rezavec
Sikmy, Inonotus obliquus, 26-¢irtivka fialova, Lepista nuda aj.

UPRAVA KREVNIiHO TLAKU

Vysoky krevni tlak (hypertenze) zptsobuje fadu zdravotnich komplikaci, jako je napft.
mozkova cévni prihoda, ischemicka choroba srdec¢ni, vedouci azZ k infarktu myokardu,
selhani ledvin apod. Houby snizuji krevni tlak hlavné diky triterpenoidiim, nebot ty
omezuji mnoZzstvi specifickych enzymt, které tuto hypertenzi zptisobuji. Navic tlak
sniZuji pouze v pripadé, Ze je skutecné chorobné zvySeny. SniZzovat hypertenzi pomaha i
v houbach obsaZené pomérné vysoké mnozstvi drasliku.

Patii sem hlavné 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-judae, 3-housenice

¢inska, Cordyceps sinensis, 4-houZevnatec jedly, Lentinula edodes, 7-lesklokorka leskl3,
Ganoderma lucidum, 11-trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 15-kukmak sklepni,
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Volvariella volvacea, 21-polnicka topolova, Agrocybe aegerita, 22-rezavec Sikmy,
Inonotus obliquus, 23-sitovka dvojita, Dictyophora duplicata.

HEPATOPROTEKTIVNI UCINKY

Utinek se projevuje hlavné normalizaci hodnot jaternich enzymi a sérovych lipidd. Tyto
latky snizuji riziko onemocnéni bakterialniho a virového ptivodu, stimuluji pfirozenou
regeneraci bunék jaterniho parenchymu, omezuji negativni ptisobeni toxickych latek a
jejich metaboliti na funkci jater. U hub maji tento ucinek hlavné esencialni fosfolipidy,
které jsou nezbytnou soucasti bunéénych membran a nékteré vitaminy skupiny B i
vitamin E. Hepatoprotektivni 1éky se uzivaji u chronicky probihajicich chorob jater,
zejména u hepatitid, ale rovnéz pii poskozeni jater alkoholem a jinymi toxiny.

V této skupiné je zastoupena hlavné 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 4-
houZzevnatec jedly, Lentinula edodes, 5-choros ofis, Polyporus umbellatus, 6-koralovec
jeZaty, Hericium erinaceus, 7-lesklokorka leskla, Ganoderma lucidum, 16-lihovec
moucny, Hypsizygus marmoreus, 22-rezavec Sikmy, Inonotus obliquus, 24-Supinovka
nameko, Pholiota nameko.

TONIFIKACNi PUSOBENI

V téchto pripadech jde o latky, které jsou schopny zvySovat vykonnost i odolnost
organismu, vytvaret soulad mezi fyzickou a duSevni ¢innosti ¢lovéka, prekonavat inavu
a stres. Casto hovotime také o biostimulatorech, adaptogenech nebo harmonizatorech.
Jsou to latky zvlastniho typu, nejsou piimo 1éc¢ivé, ale rovnéz nepatii mezi navykové
nebo toxické.

Tuto skupinu zastupuji mimo jiné 1-boltcovitka ucho JidaSovo, Auricularia auricula-
judae, 2-hliva Ustricna, Pleurotus ostreatus, 3-housenice ¢inska, Cordyceps sinensis, 9-
pornatka kokosova, Poria cocos, 11-trsnatec lupenity, Grifola frondosa, 22-rezavec
Sikmy, Inonotus obliquus.

NEGATIVNI UCINKY

Na druhé strané je treba si uvédomit, Ze houby mohou mit i nékteré negativni stranky
plisobeni. Jak jiz bylo uvedeno, houby jsou schopny za urcitych podminek kumulovat z
vnéjSiho prostredi ve svych plodnicich a myceliu tézké kovy a nepriznivé tak ovlivnit nas
zdravotni stav. Jde predevsim o zvySeny obsah olova, kadmia a rtuti.
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U nékterych lidi mohou houby také vyvolavat alergie riiznych typ{, zptisobené jak
plodnicemi, myceliem, tak predevsim vytrusy. Tyto problémy se vyskytuji hlavné ve
velkokapacitnich péstirnach. I pti sbéru a nasledné kuchynské tipravé se miizeme
dopustit chyb, které nasledné nepriznivé ovlivni alespon nasi zaZivaci soustavu. Proto je
tifeba uchovani a konzumaci plodnic vénovat patricnou pozornost.

Samostatnou kapitolou je obsah toxind, které po poZziti mohou zptisobit azZ smrtelné
otravy. Jde napf. o polypeptidy amanitiny (napft. a-amanitin), phalloidy a polysacharid
phallin z plodnice muchomtirky zelené. Zde je jedinou prevenci dokonala znalost
jednotlivych druhd, podporena praktickymi zkuSenostmi.

U nékterych druhii byly zjistény latky, které mohou negativné ovlivnit nas zdravotni
stav. Uvadi se napf. agaritin, obsaZeny v plodnicich Zampionu, Agaricus. Pfed nékolika
lety se objevily znepokojujici zpravy a jeho karcinogennich dcincich, coz vsak dalsi
experimenty nepotvrdily. Neni ani jasné, Ze by tento problém ptisobila pravé uvedena
sloucenina. Navic napft. v USA, kde je spotieba Zampioni mnohonasobné vyssi, nez je
svétovy primeér, se zadné zvyseni poctu onemocnéni rakovinou neprojevilo. K poskozeni
zdravi by mohlo teoreticky dojit pti konzumovani syrovych plodnic, a to jesté ve velkém
mnozstvi, (vice nezZ 3 kg a vice denné), coZ je nerealné. Pti tepelné upraveé se totiZ obsah
agaritinu sniZuje az o 85 %.

Existuji rovnéZz druhy, které nelze kombinovat s alkoholem, jako je tomu u hnojniku
inkoustového, Coprinus atramentarius. Jeho plodnice totiZ obsahuji latku coprin, ktera v
lidském téle blokuje funkci enzymu Stépiciho alkohol. Pokud tedy zkombinujeme alkohol
s plodnicemi této houby, dochazi k zazivacim potiZim aZ otravdm. V lidském organismu
ma totiZ uvedena sloucenina stejny ucinek jako antabus, podavany v protialkoholnich
1écebnach.

++ +
Vyuziti 1é¢ivych tcinki hub je moZno demonstrovat na nasledujicim prikladu:

Uvadi se, Ze aZ 90 % dospélé populace je infikovano herpetickym virem Epsteina a
Barrové (EBV). Ten vSak nevyvolava pouze infek¢ni mononukledzu, ale pravdépodobné i
celou fadu dalSich zavaznych chorob, véetné nékterych druht rakoviny.

VétsSina obyvatel se viic¢i tomuto viru vytvoii protilatky, avsak pfi oslabeni organismu,
napft. pti jeho fyzickém a dusevnim pretiZeni, se infekce miiZe plné projevit. Je védecky
prokazano, Ze EBV mimo jiné vyrazuje z ¢innosti ochranny gen p16, ktery je ptrirozenou
brzdou naddorového bujeni. Jde predevsim o rakovinu miznich a lymfatickych uzlin, ale i
prsu. Ukazuji se vSak i spojitosti s riiznymi typy hepatitidy, chronickym tinavovym
syndromem, roztrousSenou skler6zou a dalSimi chorobami.

Klasicka zapadni medicina vyuZziva k 1écbé hlavné antibiotika, vitaminy, dietu, coZ vSak

neprinasi potfebny efekt. Velmi dobré vysledky jsou s vyuzitim nékterych druht hub
tradi¢ni ¢inské mediciny. Jde predevsim o extrakty nebo prasek z 4-houzevnatce jedlého,
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Lentinula edodes, 7-lesklokorky lesklé, Ganoderma lucidum a 8-outkovky pestré,
Trametes versicolor, které maji vyjimecné imunostimulacni ac¢inky. Takova terapie vsak
musi byt komplexni, a proto je tfeba ji doplnit o vybrané byliny a stravu obsahujici
vhodné vitaminy, enzymy a mineralni latky.

Akné je spise neprijemnd zdleZitost neZ nemoc. Hlavnim nebezpecim akné je vznik
druhotné infekce, kterd miiZe vést k vytvoreni trvalych dolickii a jizev v obliceji.

Pro¢ mame akné?

Akné vznik3, kdyz se v mazovych zlazkach a kotincich chloupkt tvori prili§ mnoho
mazu. Ke zvySené tvorbé mazu mohou vést hormonalni zmény, které probihaji v
organismu dospivajicich. Typické nehezké pupinky na obliceji, $iji a zadech postihuji
témér tii Ctvrtiny dospivajicich, u chlapcii miva onemocnéni tézsi pribeéh. Velkou roli pri
vyskytu akné hraje i psychika a dédi¢nost. Pravdépodobnost, Ze dité v puberté onemocni
akné, pokud jim trpéli oba rodice, je padesatiprocentni. I kdyZ je akné vétSinou
spojovano s pubertou, mizZe se vyskytnout v kazdém véku. U Zen miiZe menstruace nebo
téhotenstvi rovnéz zplisobit hormonalni poruchy vyvolavajici akné. Odbornici na
alternativni medicinu davaji akné do urcité souvislosti se zhorSenou ¢innosti ledvin.

Co nam chybi?

Mnohé pripravky na 1é¢bu akné jsou zaloZeny na vitaminu A. Dostatek tohoto vitaminu,
pripadné karotenoidii (provitaminu A) ve stravé plisobi pozitivné na stav nasi klize,
dokonce je nékdy povaZovan za vitamin ,pékné pleti“ nebo ,koZni vitamin". Podporuje
obnovu bunécné struktury, zabraiuje predCasnému starnuti kiize a vzniku vrasek. Tento
vitamin vyrazné prispiva k oziveni pleti. Za kozni mineral je povaZovan i zinek, ktery
snizuje zanétlivé reakce v klizi, zvySuje odolnost proti akné a podporuje hormonalni
rovnovahu. Zinek Ize aplikovat i zevné, vyzkousSet 1ze zinkovou mast. Cennym spojencem
je vitamin E, ktery pomaha hojit postizenou plet. Vitaminy skupiny B pisobi jako
prevence vzniku akné. Vitaminy B4 (kyselina listova) a vitamin B6 (pyridoxin) jsou
zvlast prospésné, pokud se vyskyt akné zhorSuje s menstrua¢nim cyklem nebo
prechodem. Vitamin B7 (biotin) udrZuje plet svéZi a podporuje jeji zdravy vzhled.
Vyznamnou roli hraje i vitamin C, jeho nedostatek zplisobuje vétsi ndchylnost k infekci a
snizuje obranyschopnost organismu. Plet' s akné se mtize nékdy zanitit, coz zptlisobuje
bolest a nehezké jizvy. ZlepSeni akné mohou zajistit i potraviny bohaté na selen.

Dejte si na talif!
- Jezte vyvazenou stravu, konzumujte hodné Cerstvého ovoce (vynikajici jsou jahody a

meruniky) a zeleniny. V jidelnicku by nemélo schazet libové maso, dribez, plody mofte,
celozrnné potraviny, ofechy a vSechna seminka (dynova, sezamova, Inéna...).
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- Pravidelna konzumace jogurti s Zivymi kulturami posiluje imunitni systém a je
soucasti bojového arzenalu proti akné.

A co na talif nepatfi?

- Pokud vas trapi akné, omezte soleni a vyhnéte se uzeninadm, uzenému masu, chipstim,
smazenym a tu¢nym pokrmim (v€etné bramborovych hranolki) a konzervovanym
jidlim.

- Vyhybejte se i kofenénym a kyselym pokrmiim, je nezbytné omezit cukr, sladkosti,
potraviny z bilé mouky, cokoladu, limonady a napoje typu coca-cola.

Zdravi v kazdém dousku!

- Pravidelné uZivany koptivovy ¢aj ovliviiuje latkovou vyménu, ,Cisti krev" a pomaha
odstranit i dpornou akné. Lze uzivat i koptivovy sirup, ktery koupime v prodejnach
zdravé vyzivy.

Moije tipy!

- Na akné je vhodné prikladat jednou aZ dvakrat denné vatovy tampon namoceny v oleji
z Cajovniku - tea tree oil, ktery trochu ziedime vodou.

- Na problematickou plet je doporucovana i repikova mast, kterd ma vyrazné
protizanétlivé tcinky.
- VyzkousSet miizete i jojobovy olej, ktery patii k nejcennéjsSim prirodnim olejim.

Obsahuje protizanétlivé slozky, které pomahaji v péci o aknézni plet.

- Na podporu imunitniho systému se doporucuje uzivat echinaceu (tfapatku), ktera se
nabizi v celé radé potravinovych dopliki a bylinnych sirupu.

Co nam chybi, kdyZ mame ALZHEIMEROVU CHOROBU

Tato mozkova porucha je doprovazena ztratou pameéti a dezorientaci. V¢asna lécba miize
postup nemoci zpomalit.

Pro¢ mame Alzheimerovu chorobu?

Lékari stale neznaji presnou pric¢inu této nemoci. V podstaté jde o degenerativni
onemocnéni mozku, zpocatku maji pacienti poruchy kratkodobé paméti a schopnosti
rozhodovat se, v pokrocilych stadiich dochazi ke ztraté paméti a reci, objevuji se
povahové zmény, az nepratelské chovani nebo odmitani komunikace s okolim. Pri¢iny
nemoci se pricitaji i nedostatecnému privodu Zivin do mozku. Alzheimerovou chorobou
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byva postiZeno asi 10 % lidi starSich 80 let. Byla prokazana i urcita geneticka
podminénost, vyskyt tohoto onemocnéni v rodiné miiZe zvysit riziko vzniku této nemoci.
PrestoZe je Alzheimerova choroba nevylécitelna, véda stale déla pokroky v 1écenti jejich
jednotlivych priznakd.

Co nam chybi?

Slibnymi prostredky, které mohou pomoci zejména v pocatec¢nich stadiich onemocnénti,
jsou antioxidanty, tedy vitaminy C a E, karotenoidy (provitaminy A), zinek a selen, které
zabranuji poskozeni zdravych bunék a jsou vhodné kombinovany v riiznych piipravcich.
Nizké hladiny vitamin@ skupiny B byvaji ddvany do spojitosti pravé s touto chorobou.
Podle nékterych vyzkumi byly u pacientt zjiStény velmi nizké hodnoty vitaminu B12
(kobalaminu), ktery je nositelem Zivotni energie a pomaha pfti stavech inavy. Vitamin
B8 (cholin) zvySuje schopnost ucit se a zlepSovat pamét u nemocnych. V civilizovanych
zemich trpi mnoho lidi starSich 40 let nedostatkem tohoto vitaminu, coZ je uvadéno jako
jeden z nebezpecnych rizikovych faktord této choroby. Vitamin B1 (thiamin) podporuje
pamét’ a chapani a zlepsuje koncentraci i u nemocnych s Alzheimerovou chorobou.

Dejte si na talif!

- Dililezita je vyvaZena a pestra strava s vysokym podilem vlakniny v podobé Cerstvé
zeleniny a ovoce, celozrnnych potravin a lusténin.

- Bohatym zdrojem vitamint skupiny B jsou obilné kli¢ky, ovesné vlocky, mlécné
vyrobky, libové maso, morské ryby, vejce, zelena listova zelenina, melasa, ofechy a
seminka slunecnice, dyné ¢i sezamu. Vhodnym dopliitkem stravy jsou pivovarské
kvasnice - Pangamin.

A co na talif nepatii?

- Témér tricet let poukazuji védci na souvislost Skodlivého hliniku, ktery hraje ve vyvoji
nemoci urcitou roli. Pfi pripravé jidel nepouzivejte hlinikové nadobi a pozorné ctéte
etikety u peciva a suSenek, nebot’ piisada E541, ktera se pouziva jako kypftici prostredek,
je ve skutecnosti fosforecnan hlinitosodny.

Moje tipy!

- Nékteré potravinové doplnky mohou, zvlasté v pocatecnich stadiich onemocnéni,
hodné pomoci. K témto pripravkiim urcité patfijinan dvojlalo¢ny (ginkgo biloba),

pupalkovy olej, ZenSen a koenzym Q10.

- Funkci mozku zlepsuje lecitin, ktery posiluje pamét, zlepsuje koncentraci, oddaluje
projevy mentalniho starnuti a pomaha chranit pred civilizacnimi chorobami.
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Co nam chybi, kdyZ mame ARTROZU

Artréza je neprijemné degenerativni onemocnéni kloubi, které ma za nasledek bolest,
ztuhlost a omezenou pohyblivost, ktera se objevuje zvlasté rano.
Pro¢ mame artrézu?

Artréza mize byt diisledkem dlouholetého opotiebovani a poskozeni chrupavky, tvorici
sty¢nou plochu mezi kloubni hlavici a kloubni jamkou pripadné jeji aplny zanik. Artr6za
se mize objevit jako nasledek tirazu, jednostranného pretézovani kloubti a neschopnosti
organismu regenerovat chrupavcitou tkan. Znacnou roli mizZe hrat dédi¢nost a nadvaha.
Artréza napada zejména kolena a kycCelni klouby a postihuje ve vyspélych statech okolo
dvaceti procent obyvatelstva. Bylo zjiSténo, Ze ve véku kolem cCtyfriceti let vykazuje jiZ
vétsi ¢ast populace artrézni zmény.

Co nam chybi?

Trpite-li artrézou, je nezbytny dostatecny prisun vitaminu C, ktery zlepsuje funkéni
vlastnosti kolagenu, zakladni pojivové tkané. U mnohych pacienti s artrézou byl zjistény
i nedostatek vitaminu E, ktery chrani kloubni buriky ptred poskozenim. Podle mnoha
vyzkumnych praci ma velky podil na onemocnéni i nedostatek jodu a zinku. Bylo
zjiSténo, Ze horc¢ik se kromé kosti nachazi i v chrupavkach. Chybi-li télu tento prvek,
bude s nejvétsi pravdépodobnosti dochazet k rychlejSimu degenerativnimu
onemocnénim kloubi. Na vzniku artrézy se podili i nedostatek vitamini skupiny B,
hlavné kyseliny pantotenové, vitaminu B5 a vitaminu B3 (niacinu), ochrancem pred
bolesti kloubi je vitamin B6 (pyridoxin). Také mineral vapnik a vitamin D chrani klouby
pired opotirebenim. Stopovy prvek selen snizuje poskozeni chrupavek a otoky kloubti.
Sira je zakladnim mineralem nezbytnym pro kosti, chrupavky a Slachy. Jednou z
chemickych forem siry je sulfat, ktery lze najit v dopliicich s glukosaminem a
chondroitinem.

Dejte si na talif!

- Nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze 1écbu artritidy ¢i artrézy miiZete podpofrit alespon
docasny prechod na vegetarianskou stravu.

- Lécivé plisobi strava s nizkym obsahem tuki a cholesterolu a ptevaha slozitych
sacharidl obsaZena v ovoci a zelening, zejména citrusovych plodech, merunkach, listové
a korenove zeleniné a kysaném zeli. Tento typ stravy (diet) sniZzuje mnoZstvi tukovych
usazenin ve sténach drobnych cév a umoznuje vétsi pritok krve bohaté na kyslik a
vyzivné latky do kloubt.LatKy, které tyto potraviny obsahuji, prispivaji i k regeneraci
poskozené chrupavky.

- Jezte morské ryby, které obsahuji omega-3 mastné kyseliny, nebot’ jsou znamy jako

zabijak bolesti. Rostlinnym zdrojem zdravi prospéSnych mastnych kyselin je Inény olej,
perspektivni 1€k na fadu nemoci, ktery plisobi jako balzadm na bolavé klouby
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- Zelatina v mnoha podobach pomaha pii kloubnich potiZich.

- Zdrojem glukosaminu, ktery chrani klouby a zmirfiuje bolestivost, jsou predevsim
krabi, Ustrice nebo garnati. Nejsou obvyklou soucasti naseho jidelnicku, proto je vhodné
doplitovat glukosamin z jinych zdrojt. Nas trh doslova pretéka potravinovymi doplitky
stravy s obsahem glukosaminu, ale dobre se osvédcuje predevsim prirodni glukosamin
sulfat 2KC, ktery je jen v nékterych preparatech. Jeho priznivé ucinky jsou vyraznéjsi a
trvalejsi.

- Na klouby piisobi regeneracné i melasa, ktera je bohatym zdrojem mnoha cennych

latek, zejména vapniku, hot¢iku, Zeleza a vitamina skupiny B.

A co na talif nepatfi?

- Pri potizich s klouby je vhodné snizit podil Zivoc¢isnych produktii - masa (zejména
hovéziho a veprového), uzenin a tu¢nych mlé¢nych vyrobkl.Tyto vyrobky zvysuji tvorbu

kyseliny mocové, jeji krystalky se usazuji v kloubnim mazu a znehodnocuji ho.

- Bolest pfti artréze zhorsuje zvySena konzumace brambor, rajcat, paprik, Spenatu a
revene.

- Omezte konzumaci soli a slanych potravin - uzeného masa, uzenych ryb, hotovych
omacek, konzervovanych potravin, chipst, solenych ofiski, polévkového koteni....

Zdravi v kazdém dousku!

- Cennym zdrojem potiebnych latek je rakytnik, ktery je béZné k dostani ve formé caje,
stavy nebo sirupu.

- Nemocnym s artr6zou se doporucuje pit koptivovy Caj, zejména v rdmci jarni a
podzimni ¢istici kiiry.

Moje tipy!

- Kastanova mast ¢i gel ma pozitivni vliv na naSe klouby, zmiriiuje obtiZe pri omezené
pohyblivosti kloubti. PostiZené klouby potirejte dvakrat denné.

- Také extrakt kostivalu patii mezi tradi¢ni a osvédcené piipravky na bolest kloubti a
svalll a nejriznéjsi pohmozdéniny.

- Moje osobni zkuSenost hovori pro potravinovy doplnék Colafit, Cisty krystalicky
kolagen, ktery vyzivuje a chrani klouby a nahrazuje ztratu kolagenu zplisobenou
nedostate¢nou vyZzivou a nadmérnym namahanim kloubdi.
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Co nam chybi, kdyZ nas BOLI HLAVA

Zni to az neuvéritelné, ale podle vyzkumi az ¢tvrtina populace trpi chronickymi
bolestmi hlavy. Nejhorsim druhem bolesti hlavy je migréna, ktera je doprovazena
nevolnosti, zvracenim, poruchami vidéni a citlivosti na svétlo.

Proc¢ nas boli hlava?

Bolest hlavy mliZe mit nejrozmanitéjsi télesné a dusevni priciny. Patii k nim stres,
zména pocasi, horecnaté onemocnéni, problémy s travenim, vykyvy hladiny krevniho
cukru, urcité druhy potravin (viz niZe), hormonalni zmény, nedostatek spanku,
pravidelné pretizeni o¢i, zmény pocasi, znecisténé ovzdusi a podobné. Do znacné miry to
zavisi na na$i vnimavosti, ktera je dana geneticky. Zeny trpivaji bolestmi hlavy a
migrénou castéji a intenzivnéji nez muzi, obzvlasté v obdobi kolem menstruace. Pri¢inou
jsou zmény hladiny estrogenu. Bolesti hlavy mohou byt také predzvésti celé rady
nemoci, napriklad Spatné Cinnosti ledvin a jater, alergie nebo dehydratace -
nedostatecného prijmu tekutin.

Co nam chybi?

KaZdy, kdo trpf silnymi bolestmi hlavy nebo migrénou, by mél dbat na dostate¢ny prijem
hot¢iku (magnézia), ktery uvoliiuje staZené cévy a mirni bolesti. Odbornici zjistili, Ze
lidé, kteri jedi potravu chudou na hotcik, potiebuji vice 1€kt proti bolesti nez ti, ktefi
prijimaji dostatek potravin s timto mineralem. Lze vyzkouSet magnéziovou kiliru, kdy
uzivame po dobu jednoho mésice potravinovy doplnék s obsahem hot¢iku (fidime se
navodem na obalu). DileZity je i vapnik, ktery ma pozitivni vliv na cévy a snizuje svalové
napéti. Zinek je nezbytny pro obranyschopnost organismu, zklidiiuje nervovy systém a
pomaha tlumit deprese. Jeho nedostatek mtize byt piicinou migrény. Bylo zjiSténo, Ze u
pacientd, kteri trpéli pravidelné trpi bolestmi hlavy ¢i migrénami, byla trvale nizka
hladina vitamint skupiny B, zejména vitaminu B1 (thiaminu), ktery se povaZuje za
,neurologicky vitamin®, a vitaminu B6 (pyridoxinu), ktery pomaha zmirnovat bolest.
Dostate¢né mnoZzstvi vitaminu E neutralizuje toxické volné radikaly, jeZ se povazuji za
pric¢inu nékterych bolesti hlavy.

Dejte si na talif!

- Pfedevsim jezte lehce stravitelné pokrmy a dodrZujte pravidelné intervaly mezi
jednotlivymi jidly.

- Je prokazano, Ze umirnénd vegetarianska strava s nizkym obsahem Zivocisnych tukt
dokaZe zmirnit nebo zcela odstranit bolesti hlavy i migrénu

- Vjidelnicky by mélo byt zastoupeno hodné Cerstvé zeleniny a ovoce, 1éCivé plisobi i
ovesné vloCKy, obilné kase, neloupana ryze, mandle a rizna seminka.
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- U¢innou ochranou proti bolestem hlavy je vy$si piijem celozrnné stravy na tkor bilého
peciva.

- Morské ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které mohou vyrazné sniZzit frekvenci
a intenzitu bolesti hlavy a pomahat v prevenci migrény. Konzumace lososa, makrel a
jinych ryb jedenkrat tydné muize pomoci zvladnout bolesti hlavy. Blahodarné mastné
kyseliny obsahuji i Inéna seminka.

A co na talif nepatfi?

- Vznik bolesti hlavy a migrény miiZe ovlivnit konzumace urcitych potravin. Nékteri lidé
nejsou citlivi pouze na jeden druh potraviny, ¢asto reaguji na vice riiznych potravin.
Doporucuje se vyhybat se potravinam obsahujicim glutamat sodny (glutasol), ktery je v
konzervovanych ¢i jinak zpracovanych potravinach a pouziva se zejména v ¢inské
kuchyni. Nebezpecné mohou byt sloucCeniny siry, které jsou v suSeném ovoci, tyraminy
(v cerveném viné, zrajicich a plisnovych syrech, pivu), ale také cukr, aspartam, sladkosti,
zmrzlina, mlécné vyrobky, ofechy a cokolada. Rizikovy je i dusi¢nan sodny, ktery je v
uzeninach a uzeném mase. Trpite-li migrénou, zkuste ze svého jidelnicku vynechat i
nakladanou zeleninu, cibuli, kapustu, raj¢ata, hroznové vino, fiky, séjové boby a vyrobky
ze s6ji, s6jovou a worcesterskou omacku, salatové dresinky, kyselou smetanu, Cerstvé
kynuté pecivo, banany a citrusové ovoce.

- SnaZte se omezit prijem alkoholu a kofeinu v kavé a dalSich napojich.

- Nékteré stavy bolesti hlavy jsou v pifimé relaci se spotiebou soli (sodiku), coZ ma za
nasledek zvyseni krevniho tlaku pravé v lebec¢ni dutiné. Snazte se omezit konzumaci
konzervovanych pokrmi a polotovart, uzenin, slanych ofiska, chipst a celkové se
naucte méné solit. Tim sniZite i riziko ¢asto se opakujicich bolesti hlavy.

Zdravi v kazdém dousku!

v

- V boji proti bolesti hlavy a migrénam miize byt Cerstvy zazvor stejné ucinny jako 1éky,
vyrazné zkracuje dobu trvani bolesti hlavy.

- Aromaticky ¢aj z hermanku, medunky nebo dobromysli pomaha uvolnit napéti a
ptlisobi 1é¢ebné pti bolestech hlavy i migrénach.

Moje tipy!

- Bolesti hlavy dokaze zmirnit potirani spanki a cela eukalyptovym olejem nebo
mentolovou masti.

Co nam chybi, kdyZ mame CUKROVKU
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Cukrovka (diabetes mellitus) je velmi rozsifrené onemocnéni. Pokud neni diabetes 1éCen
nebo nejsou dodrzovany doporucené zasady 1é¢by, miliZe dojit ke vzniku dalsich
zavaznych onemocnéni a komplikaci.

Pro¢ mame cukrovku?

Cukrovka vznika v diisledku sniZené produkce nebo nedostatecného vyuziti hormonu
inzulinu, produkovaného slinivkou brisni, ktery ridi preménu cukri v téle. V diisledku
tohoto onemocnéni zaroven dochazi k poruse metabolismu tuki a bilkovin. Pfi¢ina této
poruchy neni znama, ale je zndmo nékolik spoustécich faktort, ke kterym patti
genetické vlohy, stres, obezita a stravovaci navyky. Nemoc se projevuje iinavou, pocitem
hladu a Zizné. S cukrovkou je spojena i fada komplikaci - zhorSeni zraku, selhani ledvin,
amputace, impotence muzi a piedevsim zvysené riziko infarktu a mozkové mrtvice.
Cukrovka se da zvladnout specialni dietou a 1é¢bou predepsanou odbornym lékarem.
Riziko Zen, Ze onemocni cukrovkou je dvojnasobné vyssi oproti muziim, navic u
nékterych Zen se v téhotenstvi miiZe objevit tzv. téhotenska cukrovka, ktera vétSinou po
porodu zmizi, ale témér u poloviny ptipadi se miize béhem dvaceti let rozvinout v
cukrovku. Vyskyt cukrovky stoupa s vékem a diabetikd, ktefi prekrocili pétasedesatku,
je témér pétina populace.

Co nam chybi?

Nékteré dilezité latky pomahaji organismu lépe se vyrovnat s timto onemocnénim. Jsou
to zejména vitaminy skupiny B, které jsou dtlezité pri tvorbé enzymi a preménuji cukr
na energii. Vitamin B7 (biotin) upravuje hladinu cukru v krvi a chrani pred diabetickym
poskozenim nervii v rukou a nohou, vyvolavajicim brnéni a snizenou citlivost. V
prevenci poskozeni nervi, o¢i a srdce jsou diileZité antioxidanty. Vitamin A a
karotenoidy (provitaminy A) vyznamné spoluptisobi pri lécbé cukrovky. Diabetici mivaji
v krvi velmi nizkou hladinu mineralti, mimo jiné i manganu. Tento mineral se Gcastni
syntézy cukrii a pti jeho nedostatku je poskozena sekrece inzulinu. V jidelnicku
diabetiki je dllezity chrom, ktery sniZuje hladinu cukru a cholesterolu, chut na sladké a
pomaha organismu vyuzivat inzulin. Mineral hot¢ik reguluje hladinu krevniho cukru a
zinek zlepsSuje hojeni vSech ran, nebot vysoka hladina cukru v krvi tuto funkci narusuje.
Vyznamnou roli hraje selen, nebot bylo zjisténo, Ze jeho nizka hladina v krvi u starsich
muzl vyrazné zvysuje riziko cukrovky!

Dejte si na talif!

- Strava s nedostatkem cennych latek vyvolava okamzité zvySeni obsahu cukru v krvi, a
na talifi by proto nemély chybét celozrnné potraviny, obilné kli¢ky, ryby, libové maso,
zelenina, ovoce, ofechy a riizna seminka.

- Potrava bohata na vlakninu pomdaha udrZet hladinu krevniho cukru v mezich. Vlaknina

zpomaluje vstiebavani uhlovodanti - slozitych cukri z potravy (obilniny) - a navozuje
pocit sytosti.
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- ZvySena konzumace ¢esneku, cibule a pérku je vhodna pro nemocné s cukrovkou,
nebot pomaha zlepSovat krevni obéh a snizovat hladinu krevniho cukru.

- Dtilezit4 je konzumace syrového i kysaného zeli, nebot’ obsahuje rostlinny "inzulin" a
dalsi cenné latky.

- Mezi lidové 1éky na sniZeni hladiny cukru patri fazolové lusky, celer, paZitka, mrkev a
ovesné vlocky.

- Bylo prokazano, Ze pravidelna konzumace moiskych ryb vyrazné snizuje
pravdépodobnost vzniku cukrovky. Stejny vyznam ma i konzumace Inénych seminek

nebo oleje.

- Idedlni potravinou diabetiki jsou lusténiny, zejména s6jové boby a vyrobky ze séji. Pri
jejich pravidelném prijmu dochazi k sniZzovani hladiny krevniho cukru a cholesterolu.

- Mnoho vyzkumii bylo zaméreno na skofrici, ktera ulehcuje traveni sladkosti. Pripravujte
si co nejcastéji pokrmy se skorici, 1ze ji pouZit i pii pripravé caje Ci jiného napoje.

- Budeme-li pouzivat jako koteni salvéj, pomiize nam snizit hladinu krevniho cukru v
krvi.

A co na talif nepatii?

- Sladké vyrobKky jezte co nejméné, nebot’ zptisobuji vykyvy hladiny krevniho cukru a
podporuji tloustnuti.

- Konzumace zivocisnych tuki je pro diabetiky velmi problematicka, nebot na latkovou
preménu tuki je potieba velké mnozstvi inzulinu a na odbourani krevniho cukru ho
zbude jen malo, takze hodnota krevniho cukru mize dosahovat nebezpecné hladiny.
Také bylo zjisténo, Ze nadbytek ZivociSnych tukt ve stravé (kromé rybiho tuku) az
ztrojnasobuje pravdépodobnost, Ze se u vas rozvine cukrovka.

- Vyvarujte se hotovych omacek a polévek ze sacku, tucnych pokrmi, tu¢ného masa a
uzenin, nebot tyto potraviny omezuji piijem diilezitého chromu.

Zdravi v kazdém dousku!
- Pfirodni jable¢na Stava obsahuje latky podobné inzulinu a je vhodna pro diabetiky.

- Tradi¢nim Iékem na cukrovku je ¢aj z bortivkového listi, ktery ma antidiabeticky
ucinek, nebot obsahuje latky, které priznivé ovliviiuji metabolismus cukrt.

- Také ¢aj z koprivy ma vyznam pri lé¢eni diabetu, nebot podnécuje ¢innost slinivky
brisni k vyssi sekreci inzulinu.
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Moje tipy!

- Pupalkovy olej ovliviiuje latkovou vymeénu cukri a tukd, zlepsuje plisobeni inzulinu,
zmirnuje bolesti a pocity mravenceni zplisobené diabetickym poskozenim nervi.

- Lidové 1écitelstvi radi na jare denné dobie rozzvykat deset omytych stonki
pampelisky. Lécivé ucinky dostatecné vynahradi neprijemnou sviravou chut, nebot
detoxikuji organismus, podporuji ¢innost jater a latkovou vyménu a snizuji krevni tlak.

Co nam chybi, kdyZ mame snizenou IMUNITU

Nic nase zdravi neovlivni tolik, jako dobie pracujici imunitni systém. Ten nas miize

zachranit pred vSemi druhy zdravotnich potiZi a nemoci, od malych infekci aZ po vazné
choroby.

Pro¢ mame oslabeny imunitni systém?

Klicem ke spravnému fungovani naseho imunitniho systému je zdravy Zivotni styl,
priméreny pohyb, dostatek odpocinku, co nejméné stresu a samoziejmé spravna vyziva.
Stala inava, opakované virdzy, zanéty, anginy, alergie, ekzémy, zacpa ¢i priijem jsou
nékteré z projevi oslabeného imunitniho systému. Také nemocni a starsi lidé a lidé po
operacich maji snizenou odolnost organismu.

Co nam chybi?

Aby nas imunitni systém ucinné chranil pred infekcemi a nemocemi, potrebuje staly a
dostatecny prisun nezbytnych vitamin® a mineralnich latek. Mnohé studie prokazaly, Ze
mnoho starsich lidi ma sniZenou hladinu pottebnych latek v krvi. Vitamin C je posilujici
prostiredek, ktery ma schopnost zvySovat odolnost organismu proti nemocem, dokaze
odstranit pocity dnavy, zvysSuje vykonnost a soustiedénost a ma pozitivni vliv na ¢innost
srdce. Praveé bilé krvinky, které jsou nasi zastitou vii¢i nemocem, jsou aktivovany pomoci
vitaminu C a potiebuji mit k dispozici jeho bohatou zasobu. Pri epidemiich nachlazeni a
chripek, které nas nejvice suzuji v zimnich mésicich, je preventivni davka vitaminu C aZ
200 mg, ale jiz pri prvnich naznacich choroby mnozstvi vitaminu C zvySime na
trojnasobek, ovSsem pouze po dobu ohroZeni. Bioflanoidy obsaZené predevsim v ovoci
plisobi spolecné s vitaminem C a zvysuji jeho tcinek. V pripadech Casto se opakujicich
nemoci z nachlazeni musime vénovat pozornost vitaminu A. Kdo ma nedostatek tohoto
vitaminu, ma mensi odolnost vii¢i nemocem. Tento vitamin pomaha organismu branit se
zejména proti infekcim sliznice pokryvajici dychaci ustroji a Zaludec¢ni trakt. V pripadé
nedostatku vitaminu A miiZe télo pfeménovat provitaminy (karotenoidy) na aktivni
vitamin A. Pro ¢innost imunitniho systému nezbytné potiebujeme i vitamin D, ktery se v
organismu vytvari vlivem slune¢niho zareni. Vitamin E podporuje tvorbu protilatek a
zlepSuje vykonnost bunék, které bojuji proti virovym a bakterialnim infekcim. Je
prokazatelné, Ze pii nedostatku kyseliny listové z rodiny vitamint B se sniZuje odolnost
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organismu proti infekcim. Obdobné vitamin B6 (pyridoxin) spoluptlisobi pfi budovani
obranyschopnosti naSeho organismu. Poruchy imunitniho systému v diisledku
nespravné vyzivy vznikaji také z nedostatetného mnozstvi stopového prvku zinku.
Antioxidant selen je soucasti enzymu, ktery chrani buriky imunitniho systému pred

napadenim volnymi radikaly. Hor¢ik se podili na tvorbé lymfocytli a bez médi by nas
organismus nebyl schopen zhodnotit vitamin C.

Dejte si na talir!

- Zakladem dobfte fungujicitho imunitniho systému je staly a vyvaZeny prisun Zivin v
podobé kvalitni a pestré stravy. Bohatym zdrojem vitamint je ovoce a zelenina. Obsahuji
celou radu ucinnych latek, které se vzajemné dopliuji a udrzuji na$ imunitni systém v
pohotovosti. Zdrojem mineralnich latek jsou ryby, driibeZz, libové maso, zakysané mlécné
vyrobky s Zivymi kulturami, celozrnné obiloviny, lusténiny, orechy, slune¢nicovj,
sezamova a dynova seminka.

- Mrkev s vysokym obsahem beta-karotenu (provitaminu A) je zdzra¢nou zbrani naseho
imunitniho systému. Zajistuje ochranu sliznic celého téla proti virtim a bakteriim.

- Jiz jedna paprika pokryva denni potiebu vitaminu C a obsahem dalsich latek se radi k
TOP potraviné, ktera posiluje imunitu a obranu organismu proti infekci.

- Pokladnici selenu a dalSich latek, které posiluji odolnost organismu, je zeli, zvlasté
ucinné je kysané zeli.

- Plati, Ze dobfte fungujici stieva jsou zakladem imunity. Prastarym bojovnikem s
nemocemi je jogurt, ktery dokaZe vyrazné posilovat imunitni systém, a tim zvySuje
odolnost organismu viic¢i nemocem. Ve zdravé sliznici stiev jsou nahromadény
lymfatické tkané, které tvori prvni linii imunitni fronty proti mikroorganismtim
pritomnym ve stravé. Méli bychom posilovat sliznici stfev, tfeba pomoci u€inku zZivych
bakterii - probiotik (probiotickych bakterif), které jsou soucasti jogurtii a zakysanych
napoju, zejména kefiru.

A co na talif nepatfi?

- Prilis mnoho masa a tukt zZivoc¢isného ptvodu, cukru, sladkosti, soli a Skodlivych
konzervantti ve stravé prokazatelné snizuje imunitu.

- Je také zcela ziejmé, Ze nadmérna konzumace alkoholu, premira napojt s kofeinem a
sladké limonady poskozuji nas imunitni systém, nebot nici bilé krvinky.

Zdravi v kazdém dousku!

- Eterické oleje obsazené v zazvoru aktivizuji imunitni systém a brani rozvoji
bakterialnich a virovych infekci.
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- Bohatym prirodnim zdrojem nezbytného vitaminu C jsou Sipky, které maji
antibakterialni a protizanétlivé ucinky.

- Caj z vilcacory se uziva jako té¢inny prostiedek k posileni imunitniho systému a klinicky
vyzkum se v souCasné dobé zaméruje na jeho protirakovinné a protizanétlivé ucinky. Z
vilcacory se uziva kiira kmene a koreni, ze které se pripravuje ¢aj nebo riizné extrakty.

Moje tipy!

- Rakytnik resetlakovy a echinacea (tfapatka) jsou skvélymi prirodnimi prostredky,
které vydatné podporuji imunitni systém organismu. K dostani jsou bylinné sirupy s
vytazky bylin, naptiklad Imufyt.

- Kolostrum (mlezivo) obsahuje cely komplex c€innych latek, které zajistuji vyzivu
bunék a vydatné podporuji imunitni systém.

Je typickou rostlinou Dalného vychodu, kde roste na jihovychodé Amurské oblasti a
témér po celém Primorském a v jizni ¢asti Chabarovského kraje. Setkdme se s ni i na
jiznim Sachalinu a na Kurilskych ostrovech, ale také v Ciné (MandZusku) a Koreji. Roste
v malych skupinach nebo jednotlivé na osvétlenych mistech, kde byl naruSen porost
listnatych nebo smiSenych lest, tj. na holinach, pasekach, pozaristich apod., kde roste az
do vysky 500 m nad moiem.

Rod aralka, Aralia, ze stejnojmenné celedi ma vsak asi 35 druhi, rostoucich v tropech a
subtropech obou polokouli. Jde o nevysoké stromy nebo velké byliny se sloZenymi listy.

Botanicky popis

Aralka mandZusk3, Aralia mandshurica, je nizky strom dortstajici 1,5-3 m vysky.
Vzhledem pripomina palmu, nebot’ ma k vrcholu nahloucené olisténi. Hnédavé, na rezu
bilé koreny jsou rozloZeny radiané pod povrchem ptlidy az do vzdalenosti 2-3 m. Témér
nevétveny kmen a vétve jsou porostlé hustymi, velkymi a ostrymi ostny. Kminky jsou
Casto ve spodni casti bez list(i, nahote s listy az 1 m dlouhymi, dvakrat az trikrat
lichozperenymi, s dlouhymi rapiky (obr.2/5). Listky jsou eliptické nebo vejcCité, az 1,8 m
dlouhé se zaspicatélym vrcholem, okrouhlou bazi a zubatymi okraji.

Ze stiedu listové riizice vyrilista 5-8 kvétenstvi ve tvaru slozené laty , az 0,5 m velkych.
Oboupohlavné nebo samci kvéty jsou drobné a zpravidla péticetné. Zeleny kalich ma
nevyrazné zuby, ovalné korunni platky bélavé nebo krémové barvy. Plod je cerna,
kulovita az elipsoidni, Zebernata peckovice 0,3-0,5 cm velka s péti semeny.

Kromé uvedeného druhu obsahuji obdobné ucinné latky i dalsi. Velmi ptribuzna

predchazejicimu druhu je Aralka srdcita, Aralia cordata (obr. 2/1II, barevna priloha) jejiz
nadzemni ¢ast ma jednolety bylinny charakter a velmi dobre se mnozi semeny. Roste na
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jihu Sachalinu a Kurilskych ostrovii. Aralka Schmidtova, Aralia schmidltii, je rozsifena v
jizni a stiedni ¢asti Sachalinu a v Japonsku na ostrové Hokkaidé. Na jihu Pifimoiského
kraje roste aralka kontinentalni, Aralia continentalis aj.

Obsahové latky

Z aktivnich latek obsaZenych v korenech jsou zatim znamy predevsim triterpenoidni
saponiny, zvané aralosidy A, B a C, dale asi 0,1-2 % silice, glykosidy, pryskyrice a cholin.

Lécebné uziti

V lidovém lécitelstvi se tato droga uzivala jiZ davno. Plati za tonizujici prostiedek pfti
celkové unavé, depresich a rekonvalescenci po téZkych chorobach. SniZuje obsah cukru v
krvi pri diabetu, zvySuje svalovou silu, potenci a vitalni kapacitu plic. SlouZzi jako
stimulator centralniho nervového systému pii 1éCbé neurastenie, pti riiznych typech
slabosti, psychickych stavech, impotenci, nizkém krevnim tlaku a pfti fyzické a duSevni
tinavé. V Ciné slouzi rovnéz k 1é¢bé astmatu a tuberkolézy, v Japonsku rakoviny
zazivaciho traktu. Védecké vyzkumy poslednich let potvrzuji, Ze preparaty z nékterych
druhi aralek maji adaptogenni efekt, ale rovnéz pilisobi jako antidiabetikum, diuretikum,
antiseptikum a karminativum.

Pouziva se predevsim extrakt z kotfenti (pomér kotent k 60-70 % ethanulu je 1:5), kdy
se podava 30-40 kapek 2-3krat denné. Lékarska praxe v Rusku pouZiva preparat Saparal
(Saparalum), ktery predstavuje mnozstvi 0,05 g Cistych amonnych soli aralosidi A,B a C
v tableté (uziva se jedna tableta 2-6krat denné). Téchto extraktd nelze uzivat pii
vysokém krevnim tlaku, epilepsii, nespavosti a zvySené citlivosti nerovové soustavy.

MoZnosti péstovani

Uvedené druhy aralek nejsou narocné na ptidu ani teplotu a lze je péstovat i v nasich
klimatickych podminkach. Vyzaduji dostatecné osvétlené stanovisté a také vétsi
mnoZstvi vody. RozmnoZuji se jak semeny, tak i vegetativné. Semena aralky mandzuské
u nas vétsinou nedozravaji a navic je treba provadét stratifikaci. Velmi dobre se vSak
mnoZi kofenovymi vybézky, nebot na metru kofenti je az 250 pupend, z kterych mohou
vyrist noveé rostliny.

DoZzivaji se stari 25-40 let a koreny se sklizeji z dostatecné vzrostlych rostlin, tj. alespon
pétiletych, a to bud’ v zari nebo brzy na jare jesté pred rasenim. Vybiraji se pouze koreny
o priméru 1-3 cm, ocisti se od zeminy a rozrezaji na pricné platky a susi ve stinu pti
teploté do 60 oC. Aby se porost sklizni neposkodil, je tfeba zachovat nadzemni ¢ast
alespon s polovinou kofent.
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byly napsany stovky? Asi mate pravdu, ale mij velky zajem o moZnosti sebeléceni s
cilem Pti otevireni této knihy se moZna ptate, k cemu je potreba dalsi kniha o zdravi,
kdyZ uz jich pomoci sama sobé i ostatnim mne presvédcil, abych se pokusila priblizit
neomezené moznosti nasi mysli.

Kazdy z nas, kdyZ ptijde na tento svét, dostava obrovsky dar - ZIVOT. Misto aby byl za
tenhle dar vdéc¢ny, neustale presvédcuje sam sebe i druhé, jak je ten svét hrozny, jak je
tézké Zit, jak je nestastny, Ze nema zadné Stésti a tak dale. Pokud to také tak vnimate, je
nejvyssi ¢as pro ZMENU, ktera vam pomtiZe docilit pozitivni PROMENY v télesné a
duSevni roviné. UZ sam fakt, Ze jste zacali Cist tuto knihu, znamenj, Ze jste pripraveni a
ochotni ucinit ve svém Zivoté zmény. Pokud vezmete sviij Zivot do vlastnich rukou a
dokazete prijmout informace, které vam predkladam, mnohé ve vasem Zivoté se zméni a
udélate prvni krok k tomu, abyste Zili plnohodnotnym Zivotem.

Zacnete se divat na svij zivot i okolni svét novym pohledem, jako na zdroj nekonecnych
VARIANT. Mate spoustu moznosti, kym v§im se miZete stat. Ctenim této knihy a
provadénim doporucovanych metod muiZete »ztratit« jen par hodin ¢asu, ale mozna
ziskat roky Zivota... Jste pfipraveni? NOVY ZIVOT mate pied sebou.

Moc bych si prala, aby ¢etba knihy byla pro vas zajimava a uzite¢nad, a jsem pripravena
vam pomoci a zodpovédét vase dotazy!

Jarmila Mandzukova

Co je cilem této knihy?

Cil této knihy je jasny: nastal ¢as premyslet nad svym Zivotem, zdravim i nemocemi.
NasSe mysleni v sobé skryva ohromujici moZnosti, ale pomtiZe vdm pouze v pripadé,
budete-li si vérit a pokusite se pochopit, proc jste neStastni, nespokojeni nebo nemocni a
co vam chce télo prostrednictvim nemoci sdélit. A vézte, Ze propojeni vaseho pevného
umyslu, opravdové snahy, vile a viry nemtze ziistat bez ¢inku! Kniha by se méla stat
prospésnym a uZzitecnym radcem pfi realizaci vSech vasSich plant a idealq, a predevsim
ZDRAVI. Kniha nechce byt jen smésici néjakych doporuéent.

Neberte jednotlivé navody jako rozkazy, ale jako pratelské rady a upozornéni, ceho se
mate vyvarovat a jak postupovat, chcete-li byt stastni, zdravi a dosahnout svého cile.
Kniha s vami bude spolupracovat, zoceli vas pro reSeni problémt a doda vam odvahu do
zZivota. Otevie vam srdce, pohladi vas po dusi a ukaze moznosti sebeléceni trochu jinak.
Prinese vam télesnou silu a dusSevni viru, aby dalsi dny vaseho Zivota byly Stastné.
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Co je mym cilem?

[ ten nejuspésnéjsi ¢clovék ma ¢as od ¢asu pochybnosti o svém Zivoté a prepadaji ho
mySlenky na vlastni bezmocnost. Mym cilem je dat vam do ruky »nastroj«, s jehoZ
pomoci miiZete objevit, pochopit a vyzkousSet mnozstvi metod, rad a navodd, které
mohou pomoci kazdému z vas.

Na strankach této knihy piSu o nadéji, o¢ekavani, podnétech, motivaci, plnéni snu a o
moji upfimné snaze pomoci vam na cesté Zivotem! Lidské télo ma obrovskou schopnost
regenerovat se a uzdravovat. Oba procesy jsou ovliviiovany nasimi myslenkami, které
mohou zplisobit zazraky! Objevite cestu, jak vyléc¢it mylna presvédcenti, jez vas v
minulosti omezovala.

Nabizim vam hledani cesty k navraceni zdravi a plnohodnotnéj$imu Zivotu. Vy sami sobé
musite byt velitelem, vase prani necht jsou pro vas rozkazem, nikdy za zadnych
okolnosti boj nevzdavejte! Po vasem boku stoji armada vasi energie, viile, sily, nadéje a
divéry v sebe sama!

Knihu Mysleni uzdravuje jsem napsala predevsim proto, abych se s vami podélila o nové,
fascinujici moZnosti sebeléCeni, abyste i v téch nejsvizelnéjsich a nejkriti¢téjSich
momentech svého Zivota nepocitovali osamélost, bezmoc a beznadéj, ale pravy opak.
Predkladdm vam to, cemu ]A bytostné vérim.

Principy, které vdm nabizim, jsem vyzkouSela osobné a snazim se jimi ve svém Zivoté,
jenZ je naplnény Stéstim, ridit. Vydejte se tedy se mnou na cestu sebepoznani a
sebezdokonaleni, budete prekvapeni, co vSe dokazete zménit! Pamatujte si, Ze zménite-li
svoje mysleni a chovani vici svétu, zméni se chovani Zivota a ostatnich lidi vii¢i vam.
Rozhodnéte se pravé nyni, pii Cteni této knihy, a pokuste se sviij zivot preprogramovat a
nasmérovat ke Stésti, ispéchu a zdravi. Nikdy nerikejte, Ze to neni mozné! VSichni mame
pravo si vybrat - chovat se vii¢i sobé rozumné a rozvazné, nebo si dale lhostejné nicit
svoje zdravi.

A aby vaSe volba byla spravna a méli jste odvahu provést ve svém Zivoté zmény,
pridavam slova spisovatele Logana Pearsalla Smitha: Neexistuje nic vice ponizujiciho
nez védét, Ze jste prisli o Svestku, protoZe jste se z nedostatku odvahy bali zatiast
stromem.

Jaky je lidsky potencial?
Jsme pevnou soucasti celého vesmiru, kazdy z nas ma v sobé obrovsky potencial sily a

schopnosti. A zvlasté v tom, co si myslime, o ¢em premyslime, cemu vérime, co si
prejeme... mame bezmeznou svobodu! Tento rozmeér Zivotni svobody nam otevira
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prostor nekone¢nych moznosti. Nejsme jen vnéjsi pozorovatelé a pasivni OBETI, nejsme
jen kirehka a bezmocna stvoreni, ale silné a vyrazné osobnosti, mocni VLADCI, ktefi
disponuji obrovskou vnitini silou. Hledejte ji sami v sobé&, ve svych hlubinach, ve svém
srdci a ve svych myslenkach. Udélejte vSe pro zménu svého zkostnatélého mysleni, které
vas svazuje. Nezapomenite, Ze mozZnost volby znamena i moZnost zmény!

A zména mysSleni znamena predevsim zbavit se omezeni, vidét problém z vice stran a byt
vytrvaly. KdyZ se oprostite od toho, co vas omezuje, za¢nete si uvédomovat krasu Zivota
kolem vas. Kazdy z nds ma pravo byt Stastny, milovany a vaZeny a uZzivat si kazdy den
svého Zivota.

Vime, Ze nevime?

Mate pocit, Ze se dnesni svét méni tak rychle, Ze vSe nestihate vnimat? Technické
vymozenosti nam usnadiiuji Zivot, véda nam odhaluje stale nova a nova tajemstvi, ale
nedokaZe nam odpovédét na vSechno a mnohé védni obory jsou stale jesté v pocatcich.
Véda neumi zcela dokonale urcit, pro¢ mnohé véci funguji tak, jak funguji. Prevratnych
zmén na poli védy dosahl obor kvantové fyziky. Pied rokem 1905 se véda ridila tzv.
newtonovskou fyzikou, kterd (mimo jiné) tvrdila, Ze atom je pevna hmota. V uvedeném
roce Albert Einstein, jeden z nejvétSich védct, jaci kdy Zili, svym matematickym vzorcem
vyjadrujicim, Ze vSechno je energie a vSechno se pretvari v energii, zcela zménil svét.
Diky tomuto poznani ucinila véda obrovsky skok. Naucili jsme se vyuzivat energii
takovymi zptisoby, o jakych se nam pred nékolika desitkami let ani nesnilo.

Mnohé védecké objevy vedou i k ohromujicimu novému poznani o fungovani vesmiru.
Vesmir se sklada z neustale se ménicich energetickych poli, které se navzajem prolinaji,
ovliviiuji a tvofi nas svét. To je pro nas nesmirné diilezité, nebot' i my jsme soucasti
téchto energii, a poskytuje nam to zcela novy pohled na to, co »realita« skute¢né
znamena a odhaluje. Kromé toho nové objevy potvrzuji, Ze pro prenaseni energie
nehraje Zadnou roli prostor ani ¢as, odhaluji netusené moznosti lidského ducha a
respektuji i novodoby fenomén sebelécenti. A jestliZe si uvédomime, Ze jsme soucasti
energie, z niZ je tvoreno VSECHNO, pak toto védomi ovlivni i to, jak o Zivoté a o sobé
smyslime, a zacneme vice dlivérovat svym schopnostem. To, cemu doopravdy vérime,
spojuje nasi realitu se v$im, co si jen dokaZeme predstavit, a to nasim touham a sntim
vdechuje Zivot.

Pritomnost

Zijte pritomnosti, tuhle zndmou frazi jste urcité slyseli mnohokrat. Nepromarnéte svij
Zivot vzpominkami na minulost a obavami z budoucnosti. VSichni snime o tispéSném a
spokojeném zivoté€, ale jen malokdy si vSimame Sanci a malych prileZitosti, které mame
pravé po ruce. Smutnym rysem mnohych z nas je, Ze odkladame sviij Zivot aZ na nékdy
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jindy, az budeme lépe pripraveni, aZ nastane vhodnéjsi piilezitost. Ale Zivot nanecisto
bohuZel neexistuje. Budeme-li stale jen ¢ekat na néco velkého a opravdového, miliZe se
nam stat, Ze zjistime, Ze ndm Zivot utekl mezi prsty a my stale jenom ¢ekame.

Zivot neni vé¢ny, ale my &asto Zijeme tak, jako bychom méli pfed sebou stovky let... Vasi
budoucnost tvori to, co délate dnes, ne to, co budete délat zitra, prohlasil autor
motivacnich knih Robert Kiyosaki.

Naucte se piremyslet v pojmech TED, HNED, NYNI, V TETO CHVILI a nezapominejte, Ze
kazdy novy den je jedine¢nym, radostnym a novym zazitkem. Je plny pritomnych
okamzikli, mozZnosti a Sanci nedozirné ceny. Ano, kazdy den je maly zazracny svatek,
svatek Zivota. Pravé dnesSek je vasim nejvétSim bohatstvim, a je to jediny dar a majetek,
ktery vam nikdo nemtZe vzit. Je to doba, nad kterou mate neomezenou moc. Snazte se
pritomnost a dnesni den, kazdou hodinu a kazdou minutu vnimat jako svého velkého
spojence.

Naucte se rano vstavat s maximalnim odhodlanim vytézit z nadchazejicich dvaceti Ctyr
hodin maximum. Dejte kaZzdému dni prileZitost, aby se mohl stat tim nejkrasnéjsim
dnem ve va$em Zivoté. Mozna mate pied sebou jesté hodné dni, ale DNESNI DEN se uz
nikdy nebude opakovat. Nikdy ho neprozijete znovu. Pro moudrého clovéka znamena
kazdy novy den novy Zivot, fekl kdosi.

Myslete na to, Ze vas vztah k Zivotu je vasim vztahem k pritomnosti, a pust'te se bez
odkladu do prace. Zijte svij Zivot, kazdickou chvili pravé TED a TADY!

Patrite k tém diive narozenym? U mnoha starsich lidi pozorujeme, Ze Ziji jen z minulosti,
vzpominaji, jaké to bylo, kdyZ byli mladji, co vSe bylo jinak a jak to bylo krasné. Vnimaji
stari jako neradostny usek své existence a »jen« ve svém nemocném téle dozivaji.
OKkradaji se tak o kus svého Zivota, nebot v kazdém véku ma ¢lovék mozZnost plné
prozivat pritomnost. Pokud mate hlavu plnou smutnych, frustrujicich a rozhnévanych
myslenek z toho, co se déje kolem vas, a tizi vas proZitky z minulosti (at jsou jakékoli) a
obavy z toho, co prijde, dojde ke stagnaci vasi Zivotni cesty a ochudite se o moZnost
vychutnat si a plné prozit pritomnou chvili. A nebyla by to Skoda, kdyZ kazdému z nas
Zivot tolik nabizi? Leonardo da Vinci fekl: Bez otaceni jde, kdo mifi ke hvézdam!

Navodem na intenzivni vnimani pritomnosti vas nechci nabadat k lehkomyslnosti a
zavérim typu Proc se nyni omezovat, uskroviiovat a Setrit, kdyz mam zit naplno? Pro¢
travit ¢as vzdélavanim, kdyZ nevim, co bude zitra? Moji odpovédi jsou slova Charliho
Chaplina: Zajimam se o svoji budoucnost, protoze v ni hodlam stravit zbytek svého
Zivota. A kde chcete stravit sviij zivot vy?

Uméni vychutnat si a vnitiné procitit pritomnost je skvéla protilatka proti prozivanym
tézkostem, problémulim, bolesti a podobné. KdyZ se zcela ponoftite do pritomnosti,
budete prozivat jen dany okamZik a nic jiného. Velice silné si uvédomite a procitite silu
vlastniho jedine¢ného JA. Podstatou Ziti v pfitomnosti je absolutni piijeti vieho toho, co
zde je. Soustred’te se a ptejte se sami sebe: »Jak se citim pravé ted'«? Toto védomé
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zastaveni vAm umozni pfijmout pritomnost a zaroven prinese zklidnéni. Nevyhledavejte

vymluvy, Ze to nejde, Ze nemate ¢as nebo Ze je to pro vas prilis tézké. Zacnéte hned,
neodkladejte to na jindy...

Al
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