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Afty

Je aZ neuvéritelné, jak drobné vridky na ustni sliznici - afty - neprijemné boli. I kdyZ nejde
0 vdzné onemocnéni, mohou byt tak obtiZné, 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 sniZzenou imunitou. Afty mohou byt i diisledkem stresu po velké zatézi, na jejich
vzniku se mohou podilet i hormony (u Zen pred menstruaci) nebo jednostranné
zaméteny jidelni¢ek bez dostate¢ného mnozstvi dilezitych Zivin. Nékteri 1écitelé se
domnivaji, Ze ¢asto se opakujici afty mohou byt alergickou reakci na néktera
konzervacni ¢inidla v potravinach (napiiklad kyselinu benzoovou, sorbovou atd.) nebo
reakci na urcité latky v potravé. Afty postihuji zejména mladé lidi, ¢astéji Zeny.

Prirodni superlék

Drive patril hefrmanek v mnoha zemich k posvatnym rostlinam. Silny hermankovy odvar
ma antisepticky ucinek pri aftech, zanétech v ustni dutiné a pti 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 Gsta trikrat denné.

Co vam jesSté pomiiZe...
...dalsi poklady prirody

Ulevu ptinese i vyplachnuti $alvéjovym ¢ajem, ktery ma 1é¢ivé antiseptické aéinky.
Osvézujici Sipkovy €aj je primo nabity vitaminem C, ktery G¢inné pomaha pri hojeni
sliznic a posiluje odolnost organismu.

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

...a co najdete v kuchyni

Cibule vyvolavad domnénku, Ze svou palcivou chuti bude nase sliznice spisSe drazdit, ale
opak je pravdou. Vlivem obsahu sloucenin siry s antiseptickymi vlastnostmi ptisobi
protizanétlivé.

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

Pri Castém vyskytu aftd zafad'te do svého jidelnicku dynova seminka, kterd jsou jednim z
nejbohatsich zdroji stopového prvku zinku, jehoz nedostatek ma piimou souvislost se
vznikem aftd.

Doporucuje se pravidelné pit a vyplachovat si Gsta cajem rooibos (samoziejmé bez
prichuté). Tento ¢aj ma velmi silny u€inek na zanét sliznic.

Aftl se zbavite, kdyz do sklenice teplé vody date 1zicku soli a Gsta jednou aZ dvakrat
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denné vyplachujete.
Cucani kostky ledu pomtze prechodné od bolesti.

Vyhybejte se!

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

Akné

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

Kdo je nejvice ohrozen akné?

Akné vznika, kdyz se v mazovych zlazkach a kotincich chloupki tvori prilis mnoho
mazu. Ke zvySené tvorb€ 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 zddech postihuji az 80 % dospivajicich, u chlapcti miva
onemocnéni tézsi pribéh. Velkou roli pti vyskytu akné hraje i dédi¢nost,
pravdépodobnost, Ze dité v puberté onemocni akné, pokud ji trpéli oba rodice, je 50 %.

Prirodni superlék

Lécebné ucinky koprivy byly znamy jiz od starovéku a dodnes je povazovana za
skute¢nou pokladnici zdravi. Pravidelné uzivany koprivovy caj ovliviiuje latkovou
vyménu, »Cisti krev« a pomaha odstranit i dpornou akné.

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

Abyste se akné rychleji zbavili, mliZete postiZena mista potirat odvarem z hefrmanku,
kvétu mésicku, tymianu, 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 zahtejte ve vodni lazni, az
zkapalni a kvéty klesnou dolti, a sced’te. Jednou denné natirejte na postizena mista.

Na pupinky je vhodné prikladat jednou az dvakrat denné vatovy tampon namoceny v
oleji z ¢ajovniku (tea tree), ktery mizete zredit malym mnozstvim vody.
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...a co najdete v kuchyni

Znama rakouska lécitelka Maria Treben doporucovala potirat tvar kirenovym octem,
vhodnym pro kazdy typ pleti. Kien 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 ptisobit 10 minut. Ocet neced’te, ale uZivejte piimo z lahve
(vhodné je perforované vicko).

Podle ukrajinské 1écitelky 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 piisobit.

...dalsi 1écivé »figle«!
Konzumujte hodné cerstvého ovoce a zeleniny a jezte vice ofecht.
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 jéd, nebot velké mnoZstvi tohoto prvku ve stravé
muze vyvolat kozni zmény.

Alergicka ryma

JelikoZ ¢lovék dychd nepretrZité, 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 ptisady v
oci, duSnost a vyrazka. Vyskyt alergické rymy je v populaci pomérné vysoky, udava se 10
%, nékteré zdroje az 15 % populace, u déti a lidi Zijicich ve méstech je toto ¢islo vyssi.
Zda se u nas vyvine alergicka ryma ci jina alergie, je otazkou jednak dédi¢nosti, ale také
vlivli znecisténého zZivotniho prostiedi, pouzivani novych chemickych ptipravki a
sniZzené 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
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Podbél mél drive mnoho lidovych jmen jako napriklad babuska ¢i konské kopyto.
Doporucuje se uzivat caj z listli a kvétli podbélu.
Caj ptipravite ze dvou lZicek smési na 200 ml vody a pijete ho trikrat denné.

Co vam jesté pomiize...
...dalsi poklady priirody

Caj z listfi kopFivy m@iZze pomahat i p¥i alergiich, ale na druhou stranu pfi jeho
pravidelném uzZivani zaznamenali 1ékari radu alergickych reakci.

VyzkouSet miiZete pelynikovou 1é¢bu, pfi niz se organismus zbavuje mikroorganismu a
dalich latek, které zptsobuji alergie. Caj popijejte tfikrat 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 ¢esneku do jidla.

Podle Josefa Zenricha je obecné nejsilnéjsim prirodnim protialergickym prostiredkem
Zampion. Za vysokou cenu se da v 1ékarnach koupit Zampionovy ptipravek; l1ze ho
nahradit Zampionovym praskem, ktery si snadno ptipravite doma. 2 kg oCisténych
Zampioni ususte béZznym 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 1é¢ba alespon castecné zabira. Pokud ano, udélejte
desetidenni pirestavku a v 1é¢bé dale pokracujte po dobu ptl roku, ale vzdy jen deset za
sebou jdoucich dnti v mésici.

...dalsi 1écivé »figle«!

Posilujte svoji imunitu zdravou vyZivou, v niZ bude dostatek potravin bohatych na
vitaminy. Davejte prednost biopotravinam, které nejsou zatiZeny pesticidy a dal$imi
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 1éceni vytazky z pupenti
rostlin a strom.

Vyhybejte se!

Velkym alergenem je celer, kterému by se mély vyhybat vSichni alergici; pozorina
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 - tunak, sardinky, emental,
gouda, camembert, cedar, salamy, kyselé zeli, Spenat, kecup a pochutiny jako kava a
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alkohol.
Vyrazné omezte ve stravé vSechny lilkovité rostliny, tj. brambory, rajcata a papriky. Pri
vafeni brambor davejte do vody hodné kminu.

Alergie

Alergické projevy v populaci zacinaji mit témeér epidemicky charakter. Soudobd medicina
tlumi alergické projevy antihistaminiky, kalciem a kortikoidy. Prirodni lé¢cba mad k
ovliviiovdni alergii vypracovanou radu lécebnych postupti, ale bohuZel jejich ticinnost s
postupnym rozsirovdnim sldbne a Casto se stdvd, Ze lidé alergicky reaguji na bylinky, které
doneddvna slouZily jako osvédcend antialergika.

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

Angina

Angina, tedy akutni zdnét krénich 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 onemocnéni kloubti a radu
dalsich zdravotnich problémi],

proto vZdy vyhledejte lékare.

Kdo je nejvice ohroZen anginou?

Jedna se o onemocnéni virového nebo bakteridlniho pivodu (zvlasté nebezpectné jsou
streptokokové infekce), které se $iti 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 svéd¢i nesporné i bohatstvi lidovych
nazvid. »Marunka«, »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 1éceni zanétt. Pri
anginé lze sledovat rychlou ipravu zdravotniho stavu pfi intenzivnim a vicekrat denné
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provadéném kloktani koncentrovanym hefmankovym nalevem. K tomu mtZete popijet
hefmankovy ¢aj, nebo jesté 1épe ¢aj z hermanku a Salvéje (bylinky ve stejném pomeéru).

Co vam jesSté pomiiZe...
...dalsi poklady prirody

Lécivé pisobi i kloktani odvaru z fepiku, tymianu nebo Salvéje. Kloktdme vzdy dvé
minuty tfikrat denné.

Lécivé pusobi i €aj z lipového kvétu nebo ze smési lipového kvétu, hefmanku a listu
medunky (bylinky jsou ve stejném poméru).

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

...a co najdete v kuchyni

Léciveé 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 vyzkouset 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 1Zici soli.

e

...dalsi 1écivé »figle«!

Pijte denné hodné teplych tekutin, nejlépe bylinkovych ¢ajt 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 cdstecného ziiZeni srdecnich tepen,
dochdzi ke sviravé nebo palcivé bolesti na hrudi. Zdchvat anginy pectoris miiZe trvat az 15
minut a vyvoldvad ho obvykle stres, vétsi namaha, vzruseni a stavy tzkosti. Pokud nebudete
vénovat dostatecnou pozornost raddm lékare a doporucené 1é¢bé, miiZe se angina pectoris
vyvinout i v akutni srdecni zdchvat. Pamatujte si, Ze v diisledku srdecnich chorob u nds
umird témér 50 % lidi!

Kdo je nejvice ohroZen anginou pectoris?
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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 diisledku 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 rodica (do 55. roku véku otce a 65. roku zivota u matky), zvySuje se riziko
vyskytu u déti. Zeny jsou pted rozvojem aterosklerézy chranény priznivymi Géinky
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 - Aterosklerdza, na strané 92 - Mozkova mrtvice a na strané 139 -
Srdce.

Prirodni superlék

Pravidelnym a dlouhodobym uZzivanim hlohu se dosahuje pozoruhodnych tuspéchi.
Nejdtlezitéjsi oblasti jeho pouziti jsou srdecni nemoci. Rozsifuje srdecni 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

Vv

Bylinkami »na srdce« jsou také febri¢ek a medurika.
...a co najdete v kuchyni

Pt prevenci onemocnéni srdce je urcité na misté oprasit zvyky nasich babicek a
pouZivat co nejvice cibuli a cesnek. Slavny 1ékat prvniho stoleti Dioscorides napsal, Ze
Cesnek »Cisti tepny a otvira usta zilam...«. Védci nyni potvrzuji, Ze Cesnek je opravdu
piinosny pro zdravé srdce a cévy. Z 1é¢ivého cesneku si doma miZete snadno piipravit
napoj proti kornaténi cév a tepen. Umixujte dvacet strouzkil ¢esneku a stavu ze tri
citront, dejte do 1 litru vody a svaite. Po vychladnuti sced’te, dejte do lahve a
uchovavejte v lednicce. Pijte denné jednu likérovou sklenku po dobu ti tydni. Poté
léCebnou kiiru na dva mésice preruste a pripravte napoj znovu.

Cervenou Fepu bychom neméli podceiiovat, nebot jiZz pied 2000 lety ji byla pfipisovana
1é¢iva moc. ZvySuje pevnost krevnich kapilar a sniZuje tlak krve. Pravidelna konzumace
cervené repy chrani pred ateroskler6zou, mozkovymi prthodami, hypertenzi a dal$imi
chorobami cévniho systému.

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

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

Pravidelna konzumace mandli, liskovych oriski a pistacii pomaha zlepsovat ¢innost
srdce a plisobi preventivné proti kornaténi tepen. Konzumaci ale nepiehanéjte, nebot se
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jedna o energeticky vydatné zdroje potravin, staci jedna polévkova lZice denné.
Mimoiadné pozornosti v boji proti srde¢nim nemocem se dostalo i typickému napoji
Asie - zelenému caji, ktery je fyziologicky aktivnéjsi nez Cerny caj. Tonizuje sval srdce,
sniZuje kirehkost stén krevnich kapilar a ma celkové posilujici ucinky. Doporucuje se pit
dvakrat az trikrat denné Salek caje (jedna lzicka na Salek varici vody).

...dalsi 1écivé »figle«!
Jezte stravu s vysokym obsahem vlakniny a vyrazné omezte prisun potravin, které

obsahuji ZivoCisné tuky.
Naucte se relaxovat, cviceni jogy Ci taj-Ci dokaze sniZzit frekvenci zachvatu.

Vyhybejte se!

SniZeni télesné hmotnosti je nezbytnym prvnim krokem pro zdravé srdce.
Dlouhodoby a trvaly stres miize mit zhoubné ti¢inky 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.

Al
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