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Jak pracovat s touto knihou

Nejdrive si prectéte uvodni pasaze, ve kterych jsou vylozeny
hlavni  zdsady a principy zdravého stravovani a vyznam
ovoce a zeleniny pro nase zdravi.

Pak si v kapitole Léceni ovocem, zeleninou a obilninami
muzete najit druh ovoce nebo zeleniny, o ktery se zajimate.
Tady naleznete podstatné informace o pouZiti jednotlivych
druhii  ovoce a zeleminy pri  nejriznéjSich onemocnénich.
Najdete zde hodné uZitecnych informaci o davkovani a pri-
pravé lécivych  receptil.

Pokud vas zajima, jak lécit nékterou nemoc nalistujte si
Seznam  onemocneni a  vyhledejte ndzev  choroby.  Tady
najdete ty druhy ovoce a zeleniny, které piisobi blahodarne
pri konkrétnim  onemocnéni.

Pak se znovu vratite do Ccasti Léceni ovocem, zeleninou
a obilninami, v které si prectete potiebné informace.

V casti knihy Receptar od A do Z pak objevite mnozstvi dal-
Sich zajimavych a podrobnéjsich rad, receptit a doporuceni.

Johan Richter, 1996
CS 2001

Predmluva

Nejen nejnovejsi vysledky védec-
kého vyzkumu, ale také kazdodenni
lékaiska praxe ukazuje, ze chceme-li
byt zdravi, musi se naSe strava skla-
dat pfedevSim z rostlinnych potra-
vin. Praxe ukazala, ze pravidelny
piijem riznych rostlin ve strave )
zabezpecCuje prevenci zdravi a ne-
mocnym lidem mnohem rychlejsi
uzdraveni.

Léciva sila rostlin se da vysvétlit
nejen tim, ze se v nich nalézaji roz-
manité potfebné slozky, jako jsou
rizné enzymy, mikroelementy, vitaminy, mineralni latky a dal-
§i biologicky aktivni latky, ale také evoluCnim pfizplsobenim
naSeho organismu k tzv. biogennimu prostfedi (prostfedi, které
bylo vytvofeno béhem evoluce Zivotnich procest rostlin a zivoci-
chil) v prubéhu celé existence lidstva.

Clovék, zivogichové i rostliny vytvateji nedélitelny bioenerge-
ticky celek, zaloZeny na materialnich, energetickych a chemic-
kych vazbach a vzajemné zavislosti. To vysvétluje, proc je 1éCeni
lé¢ivymi rostlinami a jinymi pfirodnimi metodami mnohem
fyziologictéjsi nez léCeni chemickymi preparaty.

V predkladané knize jsou uvedeny poznatky a zkuSenosti
o pouziti nejroz§ifen¢jSich druhti ovoce a zeleniny v lékatské
praxi i v lidové mediciné, které byly v poslednich letech publi-
kovany.

Samoziejmé, Ze ¢tenaf musi pamatovat také na to, ze uvade-
né recepty predstavuji pouze nejzakladnéjsi doporuceni a v zad-
ném piipadé nemohou nahradit odborné pokyny lékate pfi 1é¢bé
konkrétniho onemocnéni, protoze kazdy organismus je individu-
alni a tudiz vyzaduje individualni pfistup.
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Misto uvodu

V minulosti lidé vétili zazracné sile, ktera se podle jejich na-
zoru nalézala v celém okolnim svété: ve vzduchu, v kamenech,
ve vodé i1 v rostlinach, v zivocisich i v cloveéku. Tato sila byla
v duchu jejich predstav univerzalni a pochazela z kosmu. Stvo-
fila a také podmiiovala zivot na Zemi. At uz se nam to libi
nebo ne, musime souhlasit, Ze v zasad¢ byly tyto piedstavy
spravné. V soucasnosti, v souladu s dne$nimi nazory, tj. na vys-
$im zavitu nekonecné spirdly poznani, pro pojmenovani této
sily, téchto pfedstav, pouzivame pojem energie.

Znamé Einsteinova rovnice E = MC?, kterou v soudasnosti
uznavaji vSichni védci, nejen fyzikové, jednoznacné ukazuje uni-
verzalnost této sily - energie. Potvrzuje, ze cely materialni svét,
ktery nas obklopuje, ale také my, v nasi existenci, nejsme ni¢im
jinym, nez shlukem energie, jez ma nejriznéjsi formy, tvary,
avsak stale stejnou podstatu. I kdyz n€kdo chce proti tomuto
tvrzeni néco namitnout, praktickou védeckou nebo jakoukoliv ji-
nou ¢innosti se zabyvaji lidé, hlavné biologii a medicinou -jeste
vzdaleni tomuto pfistupu. VSeobecné v praxi energii délime ob-
vykle na rizné formy: tepelnou, jadernou, elektrickou, gravitac-
ni atd. - ajen velmi stydlivé a s mnoha pfipominkami pfiznava-
me existenci zivotni energie (tzv. bioenergii).

Lidé vseobecné jednu formu energie oddéluji od druhé a vse-
obecnost, jedine¢nost a univerzalnost energie chapou jako néco
okrajového. Krom¢ toho je nutné poznamenat, Ze je-li poznani
podminéno virou v dogmata - a je zcela jedno v jaka: religioz-
ni, védecka, ideologicka nebo moralné-eticka - jde o omezeni,
a ta uz lidstvu nejednou pfivodila strasné disledky. Ostatné
vira v to, Ze energie nemuze byt univerzalni a jedina, se také
zaklada pouze na dogmatu: ,,Protoze takova energie nemtize
existovat - nikdy." Zadné jiné zasadni divody zastanci této
viry nemaji.

Je smé&sné, ze ve vSech ostatnich - obvyklych ptipadech, jev
jedineCnosti a univerzalnosti nevyvolava namitky ani rozhotce-
ni. Uved’'me jednoduchy piiklad: Co mohou mit spolecné bily sve-
tr, cerné kalhoty a Sedy frak?
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Pouze to, Ze patfi k riznym formam obleceni? Nejen to! Jsou
to riizné podoby ménici se téze kvality, téhoz materialu - viny,
mozna dokonce ostfihané z téze ovce, kterd se sklada (pro upl-
nost analogie) z jediné a univerzalni energie. Na zakladé dnes
vSeobecn¢ znamych faktti nikdo nic nenamita proti skutec¢nosti,
ze chemické slouceniny v hmoté hvézd, pfedevsim v nasem Slun-
ci, vyzafuji energii v disledku procest, které v nich probihaji
a pfi nichZ se tato energie uvoliiuje a vyzatfuje v podobé tepla
a svétla. Toto energetické vyzafovani je pohlcovano rostlinami.
Pisobi na né chlorofyl, vstupuje do jejich biochemickych proce-
st, které v nich probihaji, vaze se do organickych sloucenin.
S potravinami se dostava do lidského organismu a znovu
se uvoliiuje v podobé biogennich slouc¢enin nejriznéjsiho charak-
teru. Je pochopitelné, Ze je to tatdz energie, pouze se promeéiuje
do celé¢ tady forem a nachazi se v riznych slouceninach. Kdyz
rozpleteme tkaninu z trikotdze, je mozné z této viny uplést
svetr, ponozky, rukavice nebo ¢epici. Podobné je tomu i v tomto
pfipad¢ - slouceni energie v libovolném tvaru v podstaté pred-
stavuje nitky voln¢ se uvolnujici z klubka, aby se vlivem zakoni
prirody proménovaly v hotovou véc - v latku libovolného tvaru
a slozeni. Stejné je to v celém vesmiru. Neztraci se ani kapicka
energie, energie koncentrované v Slunci a v jeho svétle, v rostli-
nach a v jejich biochemickych slouceninach, v ¢loveéku, v jeho
praci a dokonce také v jeho biogennich vykalech.

Prozradime vam tajemstvi

Vsechny tyto na prvni pohled teoretické ivahy sleduji jeden
prakticky a lze fici prozaicky cil:

* Musite pochopit, pro¢ byly pro tuto domaci apatyku vybrany
nejbeznéjs$i a nejrozsifencjsi rostliny. Musi vam byt jasné,
proc nejrozsirenéjsi rostliny, které se ve stravovani nejcastéji
pouzivaji, bézné ovocné a zeleninové druhy, jsou také velmi
uc¢inné pfi léceni nemoci.

* Husté porosty té nejobycejnéjsi koptivy, lopuchu nebo pam-
pelisky ¢i jinych plevell, maji ty nejneobycejnéjsi léecivé ucin-
ky, které vyplyvaji z jejich odolnosti a Zivotaschopnosti.
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Jsou to 1éCivé sily, jimz nejen nevénuje-
te pozornost, ale jimiz doslova pohrdate
a podceniyjete je. - Obycejny plevel?

- Jesté tak néco exotického - aspon
z Alp, kdyZ uz ne z Ameriky!

- Ach boze, jakd omezenost a ubohost.
Jaké tragické nepochopeni nejobecnéjsich
prirodnich zakoni! Jako kdyby pouze oje-
dinélé, vzacné rostliny byly schopny Iécit
rizné neduhy. A pravé opak je pravdou.
Ptredev§im husté porosty ,plevele" na nejriznéjSich mistech

vvvvvv

a tedy 1 nejucinnéjsi rostliny.

To, co je Zivota nejvice schopno, je rovnez nejlecivéjsi - zapa-
matujte si tento zakon, kterého si vSimli uz stafi lécCitelé.
Po silnych traumatech neni pfevazna vétSina rostlin schopna se
zregenerovat a rostliny umiraji. Malokdo naptiklad vi, ze legen-
darni a proslaveny ZenSen po nehodé¢ umira (i na desetileti).
Zachovava si vSak zivotaschopnost a kdyZz se vzchopi nebo se
zbavi stresu, znovu roste - byt za sto let. Podstatou jeho Zivota-
schopnosti je 1éCivost. Je pravdou, zeje vyjimecny. Kdyby clovek
vice nez 4 000 let i s kofenem vykopaval koptivu kdekoliv ji
najde, pak by ani ona nebyla tak ojedinéla.

Rostliny kultivované ¢lovékem, napf. ovoce a zelenina, maji
také silné a velmi efektivni 1éCivé vlastnosti. Za stovky nebo ti-
sice let by ¢loveék z velkého mnozstvi rostlinnych druhi, jichz je
vice nez 250 000! - vybral sotva sto.

Proc to udélal?

Proc k tomu doslo?

V podstaté ne kvuli tomu, Ze by se tyto vybrané rostlinné dru-
hy vyznacovaly néjakou vyjimecnou chuti nebo Ze by byly néjak
jinak vhodné. Plana mrkev nebo plana fedkev a ptivodni plané
rostouci predkové ovocnych kultur nemély a do dnesniho dne ne-
maji zadné silné kofeny, ani velké chutné plody nebo masité
kostaly. Plané rostouci jabloni poskytuje mizerné plody, Ze se
z nich nejeden vyhladovély ¢loveék neposilnil - radéji by hlady
zvykal jablecné listy, kdyby nemél co jist.
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Totéz mizeme fici o celé fadé dalsich plodin - v plané rostou-
ci podobé nejsou pritazlivé, ani jedlé. Jejich kvalita ¢lovéka ne-
presveédci, aby je zacal péstovat. Zkuste si naptiklad pfedstavit,
ze, kdybyste neznali kulturni podobu mrkve, byste ze zemé
vytrhli kousek plané mrkve s tenkym plodem a zakousli se do ni.
Napadlo by vas cela desetileti se trapit a snaZzit se z této plané
rostouci plodiny vypéstovat, kultivovat jeji soucasnou jedlou
podobu?

Pro¢ praveé rostliny?

Z toho vyplyva, Ze rostliny, které se staly zemeédélskymi
plodinami, clovek nezacal kultivovat proto, ze po vyzkouSeni
mnoha druht rostlin pochopil, Ze neexistuji snadno stravitelné,
energeticky bohaté nebo plnohodnotné plodiny. Tak tomu pfiro-
zené nebylo. Je nepochybné, Ze mnohé z plan¢ rostoucich rostlin,
véetné mrkve, se zacaly kultivovat z divodu jejich vynikajicich
lé¢ivych vlastnosti. Zkratka a dobfe, nasi pfedkové pro nas
z mnozstvi rostlinnych druht vybrali ty nejcennéjsi a nejpotieb-
n¢jsi ovocné odridy a obilniny, potiebné pro lidsky organismus.
Svédéi o tom nejen zkuSenosti pfirodni mediciny, ale také
soucasné védecké vysledky.

Nehledejte proto exotické, ,,dovazené" rostliny, i kdyby byly
z Kavkazu, z Tibetu nebo odjinud, Zijete-li naptiklad na stfedni
Morav¢. Nehonte se za ,,1éCivejsimi" 1é¢ivymi rostlinami. Nehle-
dejte Zadné zazracné léky. Jsou okolo vas, na zarostlych
polich a v lesich, v zahradach a ovocnych sadech, na pultech ob-
chodt i na trzich. Ve vlastnim z&jmu se vyhybejte zazranym za-
hrani¢nim receptim z exotickych kraji na 1écbu chronickych
a vaznych onemocnéni. Proc?

1. Lidé v Indii, Cing, Japonsku nebo Americe se stravuji jinak,
ziji jinak a také jejich nemoci maji jinou etiologii.

2. Jelikoz je 1éCeni rtiznych onemocnéni individualni, vSeobecné
recepty neexistuji. Zde, v této publikaci, pfedstavujeme pro-
sttedky domaci lé¢karny, nikoliv klinické apatyky, tfebaze
mnoh¢é z téchto prostifedkil 1éCivé plsobi 1 pii téch nejzavaz-
néjSich onemocnénich. Pfesto vam mutzeme dat jeden vse-
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obecny recept: jezte co nejvice Cerstvého ovoce a zeleniny.
Hlavné téch druht, na které mate chut’. Je to velmi dulezité
a cenné pii prevenci jakychkoliv onemocnéni a vétSinou také

Vv

Samolécéeni - ano nebo ne?

Casto diskutovany a kritizovany je problém tzv. samolé&eni
zavaznych chorob. O co vlastné jde? Je pochopitelné, ze se Clovek
dostava i do jakéhosi ,.tfetiho stavu" - tedy neni ani nemocny ani
zdravy. Existuji rovnéz lehké formy poruch, zejména na zacatku
onemocnéni. Kdyz se v€as nepodchyti vhodnymi prostiedky, mo-
hou se rozvinout i do velmi zavazné podoby. V takovych ptipadech

je lepsi vyuZit Setrného a jemného pusobeni Iécivych rostlin
neZ pouiivat silné ucinné tabletky, které maji Casto neZd-
douci vedlejSi ucinky a samy o sobé mohou lidsky organis-
mus poSkodit.

Naptiklad v ptipadé zacinajiciho oslabeni nebo vysileni orga-
nismu, které bylo zplsobeno nachlazenim, se nezacneme, hlav-
n¢ ne naSe déti, otravovat tabletkami. Ani kdyz vam je pouze na
prahu pokoje predepsal pospichajici obvodni 1ékat, ktery jednim
dechem ftekl - ,,KaSel, nachlazeni, teplota?" - ,,Penicilin!".

On prosté nema cas. Cekajivhojeﬁté desitky pacientll. Nema
kdy se zabyvat podrobnostmi. Ze jste zmokl nebo jste si namocil
nohy a z toho vzniklo vase nachlazeni? NapiSe vam sulfamidy
nebo antibiotika. A vam by uplné stacilo uvafit si trochu lipové-
ho kvétu a vypit sklenici nebo dvé teplého caje a nekolik 1zicek
malinového sirupu. Je to mnohem chutn€j$i, mnohonasobn¢
hodnotnéj§i a cennéjsi, nez jakakoliv efektivni
moderni antibiotika. Zistante v teple, vypotte se
a rano vstanete témef zdrav a s dobrou naladou.
Pravé pro takové piipady je urcena domaci apa-
tyka lé¢ivych rostlin.

V ptedkladané publikaci nasledujeme slavné-
ho Avicenu a nebudeme se podrobné zabyvat bo-
tanickym a morfologickym popisem ani bioche-
mickym slozenim vSeobecné znamych rostlin.
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Ve svém fenomenalnim receptafi slavny Avicena v takovych pfi-
padech prosté fikal Jsou znamy" - a to Uplné staci. Vzdyt vas
nezajimé tvar korunnich listd ¢i botanické slozeni kvétu, ani
morfologické rozlozeni listl na stvolu, zajimaji vas lécivé ucinky
konkrétni rostliny. V pfedkladané publikaci se dozvite o praktic-
kych zkusenostech s pouzivanim ,,doméacich" rostlin nejen v me-
dicinské praxi, ale hlavné v lidové mediciné. Jsou uspotadany
podle abecedy, abyste se snadno orientovali.

Vite co jite?

V poslednych letech se pojem racionalni vyziva na celém své-
té sklonuje ve vSech padech. Pouzivaji ho 1ékati, producenti po-
travin, obchodni organizace, restaurace ap. Ale maloktera potra-
vina honosici se tajemnym a vznesenym titulem racionalni vyzi-
va, si ho zaslouzi. Co tento pojem vlastn€¢ znamena?

Racio je rozum. Racionalni je tedy rozumna vyziva. Jaka jsou
kritéria pro uznani potraviny jako soucasti racionalni vyzivy?
Je to vyziva zalozena na védeckych poznatcich, zkuSenostech,
statistickém priizkumu ap. Ridite-li se nejnové&jsimi védeckymi
poznatky a doporucenimi skute¢nych odbornikli, budete velmi
pravdépodobné¢ jednat racionalné. Jestlize se v§ak ve stravovani
fidite pouze emocemi - chutémi, tradicemi, zvyky, budete jist
iracionalné - nerozumné. Samoziejme, je potfebné oteviené fici,
Ze 1 nazory veédcl se vét§inou meéni.

To, co se doporucovalo v oblasti vyzivy pred 30-40 lety, se dnes
tvrdé odsuzuje. Také tehdy to doporucovali védci jako nejnovéjsi
poznatky védeckého vyzkumu, které jsoujediné spravné. Ale tako-
vaje véda. Budeme-li dnes ve svém jidelnicku uplatiiovat védecké
nazory z roku 1950, budeme jednat v rozporu se soucasnymi
poznatky svétové védy. I dnes o vyzivé vychazeji nové knihy se
zastaralymi nazory. Lze ovSem objevit i starou knihu s velmi po-
krokovymi myslenkami. Nékdy je to dost zabavné. Naptiklad kdyz
se v nejnovgjSich Cislech nejrenomovangjSich americkych 1ékai-
skych casopisti docteme o nejnovéjsich ,,prekvapujicich” védeckych
poznatcich, které potvrzuji to, co védéla uz nase prababicka nebo
co denné¢ ve své praxi aplikuje lidovy 1écitel z vedlejsi vesnice.
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Proc¢ je tolik lidi nemocnych?

Otazky vyzivy jsou i u nas
mimoradné dalezité. CR a SR se
z hlediska umrtnosti na cévni,
srdcové a zhoubné choroby dosta-
vaji na Spicku v evropské métitku.
Z hlediska prumérné délky Zivota

' jsme v soucasnosti z patého mista
v letech 1960-1965 klesli na dvacaté misto v Evropé. V CR umi-
rd az 20 % osob na rakovinu, 7 % obcanu trpi cukrovkou, 30 %
osob trpi divertikulozami, 20 % mladych Zen je neplodnych,
50 % zen nad 24 let ma rizikové téhotenstvi. Témeét polovina
obyvatel je obézni. Mldade; trpi problémy starych lidi - osteo-
por6zou, dnou, revmatismem, sklerézou ap. Z toho vseho vsak
nelze vinit pouze Spatné Zivotni prostiedi nebo nedostatecnou
zdravotni péci. Problém je predevSim v nespravné vyZiveé.
Co se tyCe znecistovani ovzdusi, rezidui ve vod¢é a potravinach,
je v prumysloveé vyspélych zemich Evropy situace v oblasti Zivot-
niho prostiedi téméf totozna.

Hlavni rozdil mezi nami a zemémi, kde je umrtnost nizsi,
je ve vyzivé obyvatel a v prevenci nemoci. Bohuzel, v otdzce
prevence, v boji proti koufeni, alkoholismu a v otazce vyzivy
znacn¢ zaostavame. Stravovaci zvyklosti se u nas za doporuce-
nimi Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Organizace
pro zemédélstvi a vyzivu (FAO) opozd'uji asi o 20 let.

Obcané potad jesté nemaji dost znalosti o vyznamu vlakniny
a o obsahu rezidui v potravinach, o skodlivosti velkého mnozstvi
zivocisnych bilkovin. Stale se malo hovoii a vi o termolabilnich
latkach v syrové rostlinné straveé, o Skodlivosti rafinovanych po-
travin, potravinarskych aditiv, o blahodarné meétitelné vitalité
potravin, kterd se ni¢i skladovanim a technologickou upravou.

Pro¢ ovoce a zelenina?

Lidem casto chybi zakladni poznatky o rozdéleni potravin
na kyselinotvorné a zasadité z hlediska jejich konecného disled-
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ku na organismus pii metabolismu. Je nutné poznamenat, Ze
urCujici neni chut' (napf. kysely citron ma prebytek zasaditych
kysli¢nikti), ale fakt, Ze konzumaci kyselinotvornych potravin
musime omezovat a naopak vice bychom méli jist zasadité potra-
viny. Mezi kyselinotvorné potraviny patii vSechny druhy ma-
sa a masovych vyrobki, vejce, obilniny - v§echno pecivo, Cocka,
hrach, vlasské ofechy, cukr, cokolada, kakao, ¢aj, kava, alkohol,
zivoCisné tuky. Mezi zdsadité potraviny patii - syrova zeleni-
na, brambory, syrové ovoce, bilé fazole, soja, liskové ofisky, mak,
rozinky, néktera nakli¢ena semena a nékteré bylinné caje. MIé-
ko je mirné zéasadité. Neutralni je vceli med a rostlinné oleje.

Zdravi si Clovék muze udrzet jen tehdy, bude-li jidelnicek
sestavovat tak, aby pfevazovaly zasadité potraviny.

Ochrani se pred zanéty nervii, onemocnénim ledvin, srdce, Za-
ludku, pred nékterymi zhoubnymi nadory, cukrovkou, urcitymi
koznimi onemocnenimi, chorobami zubii, kosti, patere, kloubii.
Vsechna tato onemocnéni maji spole¢ného jmenovatele - Spat-
nou vyzivu. Malokdo si uvédomuje, ze vliv vyzivy se pomalu ale
jisté uplatiuje kazdy den. Pti spravné vyzivé se ani genetické
dispozice nemuseji rozvinout. Kdyz ale deset, dvacet i vice let
svlij organismus otravujeme Spatnou vyzivou, zanou ruzné
bolesti a onemocnime.

Proc¢ je vyZiva tak dulezitd?

Nejen v oblasti stravovani, ale také v potravinafstvi je dule-
zité rozvinout osvetu. Je nutné propagovat skutecné zdravé
potraviny a omezovat vyrobu Skodlivych, napiiklad pomoci
danovych a celnich mechanismt. Kazda koruna vlozena do této
osvéty se mnohonasobné vrati v nizSich nakladech na Iéky,
invalidni dichody, nemocenské davky, provoz zdravotnickych
zafizeni. Tyto prostfedky je mozné vénovat na vyzkum a 1écbu
nejhor§ich nemoci - zhoubnych néadord, AIDS, Alzheimerovy
nemoci, roztrousené sklerozy, porfyrie ap.

Pfi racionalnim stravovani je vyroba potravin levnéjsi. Napfi-
klad produkce zivocisnych bilkovin je zhruba 20krat drazsi nez
rostlinnych. Pfitom dnes je uz dokazano, ze rostlinné bilkoviny
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sOji, ofechti, brambor, obili, listové zeleniny, obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny v pozadovaném mnozstvi a kvalité
a jsou plnohodnotné jako zivocisné bilkoviny. Proto v zajmu zdra-
vi obyvatel a velkych financnich uspor stoji za to vyrobu potravin
pfehodnotit. Setii se tim nejen piida, hnojiva, energie, Zivotni
prostfedi a velké finan¢ni prostfedky, ale také lidské zdravi.

Vyrabét zZivocisné bilkoviny je neekonomické. Napftiklad
ze 100 kJ v krmivu pro hovézi dobytek se v potravé vraci pouze
4 kJ, ze 100 gramt vlozenych bilkovin se vraci pouze 10 az 25 g.
U prasat je situace je§té hor$i. Piesto se v CR a SR chova
cca 8 milionlt vepil. Bylo by rozumnéjsi toto velké mnozstvi
nahradit napf. chovem ovci, kralikt,, koz a ryb, protoze jejich
maso je méné Skodlivé.

Vysoka spotieba bilkovin je Skodliva a také neekonomicka.
Nejen moderni vyzkum, statistické epidemiologické metody,
ale také zkuSenosti v oblasti vyzivy jednoznacné potvrzuji,
ze ¢lovék by mél denné snist 1/2 kg syrové zeleniny, 1/2 kg
syrového ovoce, aby dosahl trvalého a pevného zdravi.
A proto je nutné spotiebu syrové zeleniny a kvalitniho zralého
ovoce zvysit. Plati to nejen pro stravovani doma, ale zejména
v celé siti vefejného stravovani, véetné Skolniho a zavodniho.

DialeZité je, aby také v oblasti vyZivy u nds nastoupila
osobni odpovédnost kaZdého obclana za své zdravi. Zvitézit
musi uvazlivost a rozum. Je pravdou, Ze mnoha lidem je jejich
zdravi-lhostejné. Jsou vSak obcané, ktefi maji zajem o zdravy
zpusob zivota a z nedostatku pravdivych a védeckych informaci
se stravuji nezdravé. Je nutné kazdému poskytnout dostatek
informaci a dobry vybér potravin, abychom si podle vlastni vile
mohli vybrat, zda chceme Zit zdravé nebo ne.

Pozor na bilkoviny!

Bilkoviny jsou latky dusikatého charakteru a tvoii zakladni
stavebni kdmen organismu. Jejich snizeny pfijem nebo uplny
nedostatek zplsobuje zdravotni problémy, hlavné u déti. O di-
sledcich nedostatku bilkovin vefejnost vi. Chybi v§ak informace
o Skodlivosti jejich prebytku, pficemz tyto skute¢nosti jsou mezi
odborniky dostate¢né a davno znamy. Jde o to, Ze nadbytek bil-
kovin ve stravé podporuje dnu, predcasné kornaténi cév,
neurozu, ledvinové problémy, srdeCni onemocnéni atd. Vy-
skyt koronarnich srde¢nich nemoci, arterioskler6zy, rakoviny
tlustého stfeva, prsou, prostaty a dalSich civilizatnich onemoc-
néni je tim vyssi, ¢im vyssi je spotieba zivocisnych bilkovin.

Spotteba bilkovin u nas je asi 2,5x vy$§i nez normy
WHO/FAOQO, které doporucuji denni davku 36 g. Je v tom zahrnu-
ta také rezerva dostate¢na k pokryti vSech potfeb organismu.

Je samoziejmé, ze spotieba bilkovin se méni v zavislosti
na pohlavi, véku, fyzické namaze, zdravotnim stavu, télesné
hmotnosti apod. Napftiklad organismus hubenych lidi bilkoviny
z potravy lépe vyuziva, nez organismus obéznich lidi. Spotieba
bilkovin je také tim niz$i, ¢im vice je zasaditych latek v téle.
Kromé toho nadbytek bilkovin ve stravé zptsobuje nedostatek
vapniku, zinku, vitaminu B3 a B6.

Casto se hovoii o kvalité bilkovin. Nejen mezi laiky, ale i me-
zi 1€kafi pfetrvava zastaraly ndzor, ze ZivoCisné bilkoviny jsou
pro nas organismus nutné. Plnohodnotnost bilkovin spociva
v tom, zda v jistém vzajemném poméru obsahuji vSechny esen-
cialni aminokyseliny, které si organismus sam nedokaze vyrobit.

Jsou rostlinné bilkoviny plnohodnotné?

Moderni védecky vyzkum dokazal, Zze bilkoviny s6ji, ofech,
listové zeleniny, brambor a celého obilného zrna obsahuji vsech-
ny esencialni aminokyseliny. Jsou tedy plnohodnotnymi bil-
kovinami. Je znamo, ze bilkovina soji je svym slozenim velmi
podobna bilkoviné masa a pln¢ ho nahradi. Kombinace rostlin-
nych bilkovin, napfiklad sojové karbanatky nebo sdjové maso
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s bramborem a zeleninou, ofechovda pomazanka s medem,
celozrnnym chlebem a sdjovym mlékem, zeleninovy salat s ofe-
chy a tmavy chléb, gulas z fazoli, obili, pohanky, Inénd semena
se zeleninovym piedkrmem a dal$i mnozstvi kombinaci, o hodné
prevysuji vyzivnou hodnotu masa, mléka a vajec. Co do mnoz-
stvi 1 vhodného poméru esenciadlnich aminokyselin.

Obsah plnohodnotnych bilkovin v séji je 2x vyS$$i nez v mase.
Napiiklad maso obsahuje 16-21 % bilkovin, s6ja 36-47 %,
ofechy 16-20 %, pSenice 12 %, mléko 3,2%, tvrdé syry az 25 %,
brambory 2 %. Bilé fazole obsahuji asi 23 % neplnohodnotnych
bilkovin, ale 5,5 vitaminu B12 na 100 g suSiny, tedy dvojnaso-
bek pottebné denni davky clovéka. Zjistilo se, Zze bilkoviny ve
veétsing rostlin maji pro Clovéka vyssi biologickou hodnotu nez
bilkoviny masa, mléka a vajec. PfiSlo se také na to, ze syrové bil-
koviny maji vyssi biologickou hodnotu nez vatfené a staci jich
pouze polovicni mnoZstvi.

Maso na jidelnim listku

Stale znovu a znovu se ukazuje, Ze
Skodlivy vliv masa a dalSich zivocisnych
bilkovin na organismus piekonava jeho
vyzivnou hodnotu. Nejnovéjsi studie do-
kazaly pfimou zavislost arteriosklerozy,
srdecnich a cévnich nemoci, cukrovky
a néekterych druhii rakoviny na spotiebé
zivocisnych bilkovin. Nejhor$i postaveni maji maso a tuky.
Naptiklad japonska onkologicka spolecnost, ktera 16 let sledo-
vala 120 tisic osob zjistila, Ze hlavni pfi¢inou vzniku rakoviny je
koufeni, pozivani alkoholu a masa. NejniZ$§i umrtnost na ra-
kovinu byla ve skupinég, kde se nekouftilo, nepil alkohol, nejedlo
maso, ale naopak konzumovalo se hodné syrové zeleniny. Jiné
veédecké prace uvadeji, ze tzv. ,,onkoviry" se ,zivi" zivoCiSnymi
bilkovinami. Skute¢né z mnoha védeckych praci jednoznacné
vyplyva, Ze nejmensi umrtnost na rakovinu maji vegetariani
a u tzv. vegantl je doslova vzacna.

Co déla maso Skodlivym? Jsou to Zivocisné bilkoviny. Predpo-
klada se, ze nejskodlivéjsi je aminokyselina metionin, ktera je
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v zivocisnych potravinach ve velkém mnozstvi. Dale je to velky
obsah cholesterolu, miliardy hnilobnych bakterii, purinové lat-
ky, z nichz se tvofi skodliva kyselina mocova, toxicky tyramin,
xantin. Tepelnou upravou masa vznika metylcholantrén
a 3,4 benzpyrén. Jde o velice rakovinotvorné latky. Napftiklad
100 g uzeného masa nebo peceného na rosté obsahuje stejné
mnozstvi 3,4 benzpyrénu jako 20-40 vykouienych cigaret. Jeho
obsah je zavisly na zplsobu a dobé uzeni.

Autotoxikace organismu

Miliardy hnilobnych bakterii vznikajicich v naSe stfevnim
traktu z pozitého masa v ném nici pfirozenou mikrofléru a pfi ne-
dostatku vlakniny a pomalém pohybu traveni negativn¢ pisobi
na stfevni sténu, coZ je pri¢inou vzniku polypt a divertikul. Jimi
podle riznych odhadi trpi asi 25 % obyvatelstva. Nékteré toxic-
ké latky z hnilobnych bakterii prochazeji stfevni sténou
do krevniho obéhu, zanaseji se do organt, kde se 1éty kumuluji.

Postupné se méni metabolismus bun¢k, chemicka skladba me-
zibunécného prostoru, v bunice nastavaji patologické zmény, kte-
ré podle nékterych hypotéz mnohdy vedou k ,,zvrhnuti" bunky na
rakovinovou. Nastavaji rovnéz poruchy neuro-humoralni regula-
ce ajinych funkci. Konzumace masa zplsobuje ukladani amonoi-
di a putrescinovych latek v tkanivech. Tim urychluje degeneraci
organismu. Z purinovych latek vznikajici kyselina mocova pfi ne-
dostatku zasaditych latek krystalizuje v kloubech a zplsobuje
dnu, revmatickd onemocnéni, odvapiovani kosti, patete ap.

Skodlivost masa

Velmi Skodlivda mtze byt také konzumace vnitinosti, napfi-
klad jater pro jejich vysoky obsah kadmia, polychlorovanych bi-
fenyli a dalSich Skodlivin. Zanedbatelné nejsou ani hormony
a antibiotika v mase zvifat. Pfi zabijeni zvifat v jejich organis-
mu ze strachu a hrtizy vznikaji latky hormonalniho charakteru,
které zustavaji v mase. U déti a dospélych mohou dlouhodobé
zpusobit neurdzy, obcas hranicici az s agresivitou. Ze vSech dru-

15



v

hi masa je nejskodlivéjsi vepfové. To muze byl prFi€¢inou
vzniku nékterych nemoci - od chi¥ipky aZ po rakovinu.

V mnoha zemich se maso v riznych upravach konzumuje tfi-
krat denné. Pied valkou se jedlo pouze dvakrat v tydnu. Konzu-
movalo se vice obilnin, strukovin a zeleniny. Lidé byli zdravejsi.
Zivodisné bilkoviny jsou nejen $kodlivé, ale také neimérné dra-
hé. Jejich vyroba je asi 20x draz$i nez rostlinnych. Zatim co se
na jednotkové ploSe uzivi jeden Clovek vSezravec, na stejné plo-
Se se uzivi deset vegetariand nebo 100 veganii. Produkce masa
ma rovnéz dalekosahlé negativni ekologické dusledky. Kdyby se
snizila spotieba zZivocisnych potravin, mohlo by se usettit hodné
orné pudy, ktera by se mohla zalesnit na rekreaci a zlepSeni
hydrologickych a ekologickych pomérti v zemi.

Autorizované instituce WHO/FAO ve vyspélych primyslo-
vych zemich doporucuji sniZit spotiebu masa na cca 30 % sou-
casného stavu. Primérna spotfeba masa v CR a SR dosahuje asi
87 kg na osobu a rok (v priméru jsou zahrnuti: kojenci, dichod-
ci, ale také vegetariani, takze skuteCnad spotfeba predstavuje
zhruba 150 kg masa na osobu. V roce 1936 jeho spotieba na oso-
bu za rok ¢inila 34 kg, coz se z hlediska zdravi povazuje za vic
nez postacujici. Pfi takovém sniZzeni spotfeby masa je mozné
nejen uSetfit padu, lze také omezit pouzivani umélych hnojiv,
pesticidi, herbicidi apod. Tim by se zlepSila kvalita potravin.

I pro obcana jsou rostlinné bilkoviny mnohem levnéjsi nez zi-
vocisné. Napiiklad za 18 g Cisté bilkoviny (tj. 0,5 kg s6jové mou-
ky nebo bobit) zaplatime 16 K¢ a za 18 g Cisté bilkoviny vepto-
vého masa (tj. 1 kg masa) mnohondsobné vice. Séja je velmi
zdrava a nema zadné vedlejsi ucinky.

Z uvedenych argumentt jednozna¢né vyplyva, Ze jist hodn¢
masa neni vibec zdravé! Kdo chce pravdépodobnost vzniku arte-
riosklerozy, rakoviny a dalSich civilizacnich nemoci snizit na mi-
nimum, ten konzumaci masa vyrazné omezi nebo si ho dopieje
pouze obcas jako lahtdku. Hlavné uzeniny a masové konzervy
jsou velmi Skodlivé. Z uprav masa se doporucuje pouze duseni
a vafeni. Zivo¢isné bilkoviny by se mély tedy omezit. Naopak
je nutné hodn¢ zvysit spotifebu syrové zeleniny, ovoce
a vyrobki z celozrnné mouky. Zdravi skutecné za to stoji.
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Nepostradatelné tuky

Kazdy clovek by mél mit zakladni ptehled o potiebach orga-
nismu a o slozeni potravin, aby se nenechal zmast reklamou
a spravné si potravu vybral. Tuky jsou zakladni soucasti lidské
potieby a je nutné fici, Ze bez nich nelze zdrave zit. OvSem neni
tuk jako tuk! Které z nich mame konzumovat a které ne?

Z hlediska pavodu rozliSujeme tuky Zivocisné a rostlinné, kte-
ré se od sebe lisi obsahem rtznych mastnych kyselin. Mastné
kyseliny rozdélujeme na nasycené a nenasycené. Mezi nasycené
mastné kyseliny (tj. ty, jejichz uhliky nejsou spojeny dvojitou
vazbou) patii naptfiklad kyselina maselna, palmitova, stearova,
myristova. K nenasycenym patii mastné kyseliny s jednou dvo-
jitou vazbou, naptiklad kyselina olejova, palmitoolejova, eruko-
va a nenasycené kyseliny s vice nez jednou dvojitou vazbou, na-
priklad kyselina linolova, linolenova a arachidonova. Posledni
tfi jsou pro Cloveéka nepostradatelné, proto se nazyvaji esencial-
ni - naSe t€lo si je nedokaze vytvorit.

Vseobecné je mozné tuky podle vlivu na organismus rozdélit
takto: Zdravé a prospé€$né jsou ty, které obsahuji vice nez
50 % kyseliny linolové (linolenové a arachidonové). Mezi né pat-
fi olej sojovy, kukufi¢ny, klickovy a slunecnicovy. Vsechny
ostatni tuky, rostlinné i Zivocisné, jsou, vzhledem k nedostatku
esencidlnich mastnych kyselin a pfebytku kyseliny olejové,
palmitoolejové, erukové nebo nasycenych mastnych kyselin,
meéné vhodné az Skodlivé. Mezi nepfili§ vhodné rostlinné tuky
patii naptiklad tepkovy olej, protoze obsahuje kyselinu eru-
kovou, ktera muze poskodit srde¢ni sval. Z tukd zivocisného
puvodu jsou vice méné vSechny nevhodné, i maslo.

Tuk neni pouze viditelny jako maslo, sadlo, olej, 14j. Je
rovnéz neviditelny, ,,ukryty" v potravinach. Tak naptiklad
tavené syry obsahuji az 70 % tuku v suSiné, klobasy 30-45 %.
Malokdo vi, Ze maso, co do energetické hodnoty, tvofi podle
druhu z 50-80 % rozptyleny tuk.

Podle pfednich svétovych odbornikll by se tuky meély podilet
na celkovém energetickém piijmu pouze 10-15 % a ne tradi¢né
doporucovanymi 30 %. Idealni pomér jednotlivych slozek stravy
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z hlediska energetického piijmu je 10 % energie z bilkovin,
10 % energie z tukii a 80 % ze Skrobovin (obilniny, brambory),
ovoce a zeleniny.

Pro¢ se mame vyhybat tukiim

Umrtnost na srde¢ni ischemické onemocnéni, arteriosklerd-
zu, rakovinu a dal$i nemoci je tim vyssi, ¢im vyssije podil tuk
na celkovém energetickém obsahu stravy. Proc? Protoze tuky
kromé svého vlastniho Skodlivého U¢inku znacné zvySuji nega-
tivni plisobeni Zivocisnych bilkovin a cholesterolu.

Dtikazem toho jsou pokusy na zvifatech. U zvitat Zzijicich
v pfirod¢ je arterioskleroza vzacna. Jeji tézka forma postihuje
ze vSech zivoCichli pouze Clovéka. V soucasnosti ovSem i zvifata
chovand v umélych podminkach, s nepfirozen¢ zménénou potra-
vou. Ziejmé je to civilizacni nemoc, protoze civilizace ¢loveku
umoznila zménit stravu. Primati, jako Simpanz, gorila, orang-
utan, jsou cloveéku biologicky a enzymaticky nejblize. Jak je zna-
mo, primati se Zzivi rostlinnou potravou. KdyZz se jim podava
pokusna strava obsahujici cholesterol, zivocisné tuky a zivocisné
bilkoviny, zvysi se jim v krvi obsah cholesterolu a zacnou se
projevovat tézké arteriosklerotické zmény. V mnoha ptipadech
dokonce rakovinové bujeni.

Pti zahtivani tukd na vys$i teplotu vznikaji lipoperoxidy,
které jsou zdravi skodlivé. SmazZeni by se mélo proto omezit
na minimum.

Vaznym dikazem o Skodlivosti zivocisnych bilkovin a tukt
jsou také zavéry velkého mnozstvi rozsahlych studii zdravotni-
ho stavu vegetarianti (odmitaji jakékoliv maso, ale z zivocisnych

= produktu jedi vejce a mlécné vyrobky)
a veganu, (tj. lidi, ktefi jedi vyhradné
rostlinnou potravu). Vegetariani maji
O 57 % niz8i umrtnost na ischemické
onemocnéni srdce nez ostatni popula-
ce ve stejnych veékovych kategoriich
a vegani dokonce o 77 %. Takové
studie a zavery riznych organizaci,
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véetné WHO/FAO dokazuji, Ze u lidi Zivicich se pfevazné rostlin-
nou stravou, se nevyskytuji civilizacni nemoci jako je rakovina,
arterioskleroza, revmatismus, odvapneni patere, kosti, zubii,
poruchy latkové vymeény apod. V primeéru se vegetariani a vega-
ni dozivaji vyssiho véku nez ostatni populace.

Nebojte se rozumného vegetarianstvi

Za jeden z nejvaznéjSich argumentl ze strany lékatil proti
vegetarianstvi a za konzumaci masa je udajny nedostatek vita-
minu B12 ve stravé vegetariani. Ukazalo se vSak, Ze vitamin
B12 stfevni mikroorganismy savct syntetizuji v dostatecném
mnozstvi. Pouze lidé nemocni pereniciozni anémii ho neuméji
vyuzit, protoze jim chybi Castletv vnitini faktor, vznikajici
v zalude¢ni sliznici. Nazory, Ze vitamin B12 se vyskytuje pouze
v potravinach zivoc¢isného plivodu a proto vegani zakonité museji
trpét jeho nedostatkem, se ukazaly jako nespravné. Rozbory
krve a celkové vySetfeni zdravotniho stavu nékolika skupin
vegani to zcela vyvratily.

Ptipadnou namitku, Ze omezi-li ¢lovek Zivocisné potraviny,
bude mu chybét vitamin A, D, E, K (tj. vitaminy rozpustné v tu-
cich), mtizeme sméle oznacit za neopodstatnénou: experimental-
né se totiz zjistilo, ze pravé nadbytek tzv. volnych tuki
zpusobuje nedostatek téchto vitamini, které se ve stfevech
hromadi v tukovych kapickach a odchazeji stolici. U tukt
vazanych na rostlinnou buiiku to neplati. Vyuzitelnosti vitami-
nl je mnohem vyssi.

Pti dostatecné konzumaci mrkve, listové zeleniny, broskvi,
merun¢k, rajskych jablicek a celozrnné mouky ziskavame velké
mnozstvi karotenu - provitaminu A, ktery se v téle méni na vi-
tamin A. Vitamin E je ve velkém mnozstvi v obilnych kliccich
v mnoha zeleninach a v rostlinnych olejich. Vitamin D se tvoii
v kuzi ¢loveka opalovanim a za obvyklych podminek letni zaso-
ba sta¢i na cely rok. Vitamin K krom¢ toho, Ze ho produkuje
stfevni mikroflora, je dostatecné pritomen v zelening. Zkratka
neexistuje zZivina dilezita pro ¢lovéka, ktera by nebyla
obsaZena v rostlinné Fisi.
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Na zabezpeceni dostatecného mnozstvi esencialnich mast-
nych kyselin (linolové, linolenové a arachidonové), které se vel-
kou meérou podileji na zdravotnim stavu naSeho organismu,
pocinaje zdravymi nervy a krasnou hladkou pokozkou konce,
bychom obcas méli konzumovat 1Zicku kvalitniho rostlinné-
ho oleje.

Pro organismus jsou idealni esencialni mastné kyseliny vaza-
né v bunkach rostlinné potravy. Proto je vhodné konzumovat s6-
jové boby a sojovou mouku, které kromé¢ 36-47 % plnohodnot-
nych bilkovin obsahuji také 16-20 % kvalitniho tuku. Séja navic
snizuje obsah cholesterolu v krvi. Vyjma maku, Inénych ajinych
semen bychom méli rovnéz konzumovat rizné druhy ofisku,
kter¢ mimo 10-24 % plnohodnotnych bilkovin obsahuji také
53-62 % kvalitniho tuku. Ale pozor na arasidy, jsou ¢asto napa-
deny volnym okem neviditelnou plisni nazvanou Aspergilus
flavus, produkujici vysoce rakovinotvornou latku aflatoxin.

Omezte cukry a sladkosti

Konzumace bilého cukru v téle zplsobuje nedostatek vapni-
ku, hot¢iku, chromu, zinku a vitaminovych skupin B. Tyto latky
jsou dulezité pro metabolismus cukrti a pokud nejsou dodavany
soucasn¢ s nimi, vytvari se jejich deficit, vyvolavajici deminera-
lizaci kosti, zubii, patere, neurozy, bolesti hlavy, nastavaji poru-
chy traveni, vznikaji dermatozy, snizuje se obranyschopnost
organismu a jeho vitalita, predcasné degeneruji organy, hlavne
slinivka  brisni.

Pti konzumaci rafinovanych cukrl a sladkosti dochazi k nah-
lému velkému zvySeni hladiny cukru v krvi. Tim je indukovéana
nenadala velkd produkce
inzulinu, ktery ma za kol
cukr v krevnim obéhu pie-
menit na zasobni polysa-
charid glykogen, ktery se
uklada v jatrech a ve sva-
lech. V prubéhu asi 30 mi-
nut inzulin odboura vse-

chen piebytecny cukr v krvi, takze jeho koncentrace v ni klesne
pod fyziologickou hodnotu. Tim vznikne hypoglykemie - prechod-
ny nedostatek cukru pro vSechny télesné bunky. NedostateCnym
pfivodem energie jsou postizeny predevsim builky mozku. Proje-
vuje se to malatnosti a unavou po poziti sladkych jidel a napojt.
Opakované hypoglykemické stavy mohou u déti a mladeze zpiso-
bit bolesti hlavy, nekontrolovatelné myslenky a emoce, fo-
bie, deprese, nasili, prudkost, agresivitu aZ sebevrazedné
tendence zatéZujici mozek, srdce a ledviny. Casté vysoké
hladiny inzulinu vycerpavaji jeho producenty - Langergansovy
ostrivky ve slinivce bfisni, které degeneruji a odumiraji.

30-40 % prebytecného cukru se meéni na tuk a ptispiva k obe-
zité. Cukr v zaludku ni¢i kyselinu glutanovou a vitamin BI,
coZz zpusobuje zhorSenou vyzivu mozku. Odbouravanim cukri
vznikd kyselina mlécna, ktera se jako jed hromadi v mozku
a v nervovém systému. Musi se odstranit oxidaci, ¢imz se mozko-
vé bunky ochuzuji o kyslik a odumiraji. Konzumace cukru snizu-
je aktivitu mnoha enzymi a zhorSuje funkci sérovych bilkovin.

Jesté stale je u nas velmi vysoka spotieba nerafinovaného
- bilého cukru. Za poslednich sto let se jeho spotfeba zvysila asi
45néasobn¢. Dnes piedstavuje pfiblizné 40 kg na osobu za rok.
Ze tolik nesnite? A co cukr v kokakole, suSenkach, ¢okoladach,
zakuscich, zmrzlinach, buchtach, ukryty v napojich, dzusech,
koktajlech apod.? Nejeden z nas piemysli, zda si do kavy da
1 nebo 2 kostky cukru a vzapéti vypije limonadu, kterd obsahu-
je az 25 g cukru.

Spotieba cukru by se méla vyrazné snizit, aspon o po-
lovinu.

Pozor na bilou mouku!

O skodlivosti tukd, cukri i Zivocisnych bilkovin
jsme toho fekli uz dost. Kazdy si zakonité musi po-
lozit otazku: CO tedy mame jist? Z ¢eho mame mit
dost sily a energie, abychom mohli denné pracovat
a zit?

Jako zdroj energie jsou pro organismus nejvhod-
néj$i komplexni polysacharidy - Skrob, pektin
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(z obilnin, brambor, ovoce), které se v zazivacim traktu postup-
né $tépi na jednoduché cukry, glukézu a fruktéozu a dodavaji
se buinkam. Hladina cukru v krvi se zvySuje velice pomalu
a organismus ji snadno vyrovnava i bez vzniku hypoglykemie.
Hlavnim zdrojem polysacharidii v nasi kazdodenni straveé jsou
obilniny.

Z obilnin se v soucasnosti konzumuje pievazné pSenice a Zzit-
na bila mouka. Je§té v minulém stoleti se mlelo mezi kameny
a pouze v mnozstvi, které se hned spotiebovalo. Mouka byla
tmava, z celého zrna. Obycejni lidé jedli Casto pohanku, proso,
oves, jecmen, zito. Tyto obilniny postupné vytlacila pSenice. Pri-
myslova revoluce v Anglii v roce 1870 zavedla valcové mlyny
(u nas asi o 40 let pozd¢;ji), které z obilného zrna odstranily jeho
obal, ktery se dava vepiim a dobytku. Lidé dostavaji to nejhor-
$i. Bila mouka je ve srovnani s celozrmnou - tmavou ochuzena
o 19 % bilkovin, 36 % tukt, 63 % soli, 54 % vapniku, 50 % fosfo-
ru, 70 % zeleza, 86 % médi, 77 % zinku, 100 % karotenu, 50 %
vitaminu B2, 85 % vitaminu B1, 98 % vlakniny.

Jaky je vliv bilé mouky na zdravi ¢lovéka? Témér stej-
ny jako bilého cukru, nejvys$ zplsobuje zacpu, diverkuly, polypy,
hemoroidy, rakovinu stfev apod. Jaké feSeni se nabizi?
Je potiebné péstovat vice ovsa, prosa a pohanky, které jsou ne-
narocné na pidu. Mlyny by mély vyrabét vice celozrnné mouky
a pekarny z nich péci rizné druhy vyrobku, ktere by mély byt
cenoveé vyrazné levnéjsi, nez vyrobky z bilée mouky. Dnes je tomu,
bohuzel, opacné. Kromé toho je nutné obcany pravdiveé informo-
vat o nepfiznivych ucincich bilé mouky.

Kli¢ena semena

Velka pozornost by se méla vénovat konzumaci a G¢inkim
nakli¢enych semen - pSenice, slunec¢nice, soji, cocky apod., které
maji z hlediska vysokého obsahu exogennich enzymu pro zdravi
clovéka nesmirny vyznam. Pomahaji pri 1é¢bé obezity a dal-
Sich nemoci. Nase t¢lo je pfizpGsobeno k pfijmu potravin
minimalné s 85procentnim obsahem exogennich enzymu. Tuto
spotiebu pokryje syrova zelenina a ovoce, strukoviny, ofechy
a nejvic nakliCenad semena. Velmi dilezitd jsou v zim¢ a na jate.
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Doba klicenije 3-7 dni ve vlhké misce, nutné je pravidelné opla-
chovani. Jsou-li nakli¢end semena na dennim svétle, vznika
v nich chlorofyl a vitamin C. Vyborna jsou s medem nebo jogur-
tem, ale také s postrouhanymi jablky, rozinkami a ofechy nebo
v riznych druzich salati ¢i v polévkach. Nesméji se vSak zahfi-
vat nad 40 °C, protoZe enzymy se pii této teploté zcela znici.

Co tedy jist?

* Moderni védecky vyzkum znovu a znovu potvrzuje, Ze syrova
zelenina, ovoce, ofechy, celozrnné obilniny a semena, hlavné
predklicena, jsou pro zdravy Zivot ¢loveka nepostradatelna.

* 7 uvedeného soucasn¢ vyplyva, ze bez masa clovek muze
zit zdravé, nahradi-li ho naptiklad sdjou a ofechy, ovsem
bez syrové zeleniny a ovoce zdrave Zit nelze.

* Co je v téchto darech ptirody tak zazracného?

Kazdy vi, Ze obsahuji vitaminy a mineralni latky. Ale ne kaz-
dému je znamo, ze obsahuji organické kyseliny, termolabilni
latky jako enzymy, auxony, auxiny, gamony, termony, dale
fytoncidy hubici bakterie, cukry, tuky, bilkoviny, rizné soli,
stopové prvky a vlakninu. Pfestoze soucasna véda umi vyro-
bit vSechny vitaminy synteticky, neni schopna nahradit
ostatni ,,biogenni" latky v ovoci nebo v zelening.

* Umeélé vitaminy totiz pisobi izolované, zatimco vitaminy
v zelenin€ a ovoci UCinkuji v celém komplexu latek. Toto
komplexni plisobeni ¢loveék nedokaze napodobit. Umélé vita-
miny maji své opodstatnéni pii radikalni lécbé akutnich
onemocnéni. V bézném kazdodennim zivoté vSak rozhodujici
roli sehravaji vitaminy v ovoci a v zelenin¢, protoze se 1épe




vstiebavaji a jsou organismem v komplexu latek lépe vyuzi-
ty nez vitaminy umelé. Tim je jejich potfeba mensi.
¢ Casto se zapomina na nenahraditelnost zeleniny v jejim zi-
saditém plsobeni na organismus. Pfi dne$ni, pfevazné kyse-
linotvorné strave, je to velmi dulezité.

¢ Preventivni piisobeni zeleniny pravdépodobné spociva v jejim
vysokém obsahu vitaminu A a C, provitamint, pfedevsim ka-
rotenu a v jeji vlaknité struktufte.

¢ Syrova strava se vyznacuje tou vlastnosti, Ze po jeji dlouho-
dobé konzumaci hubeny c¢lovek piibere a tlusty zhubne.

¢ Syrova zelenina, ovoce a naklicend semena vysokym obsa-
hem aktivnich enzymu a dalSich latek odstranuji paleni za-
hy, prispivaji k lécbé nékterych kozZnich onemocnéni, vcetné
vypadavani viasi, cisti plet a délaji ji hladkou a vlacnou, lé-
¢l nemoci srdce, cév, Zaludku, strev, cukrovku, osteoporozu,
obezitu, zlepsuji zrak, snizuji hladinu cholesterolu.

Mnoho lidi zeleninu konzumuje, ale z nevédomosti jeji blaho-
darné ucinky vatfenim znehodnocuje. Je zajimavé zjisténi, Ze
zelenina je zasaditd pouze v syrovém stavu, vafena je kyseli-
notvorna. Vafenim se porus$i rovnovaha v komplexnim plisobeni
latek. Dochazi k denaturaci - ,,zabiti" aktivnich enzymu, k poru-
Seni veétSiny vitaminl, bun&fnych stén, difuzi Zzivin, jejich
vzajemné reakci, vzniku nerozpustnych soli a toxickych latek.
Zustava nezdrava, tzv. ,mrtva" hmota. Jednoduchym empiric-
kym dikazem naruSeni biologické hodnoty zeleniny vafenim
je skutecnost, ze syrova zelenina, napiiklad mrkev, je chutové
lahodna a uvatena se musi solit.

Jezte co nejvice syrove stravy

Védecké vyzkumy dokazaly, ze syrova zelenina je snadno
stravitelna a vafena tézko. Uplny opak piedchozich domnének.
Syrova zelenina v Zaludku ztstava asi 1 hodinu, vatena az 3 ho-
diny! Zajimava je také reakce organismu na syrovou a vafenou
zeleninu. Napfiklad snime-li nd§ bézny vydatny obéd slozeny
z talife polévky, masa, vafené zeleniny a brambor, nebo mame-
li na snidani Salek kavy ¢i kakaa, chléb s maslem a syrem nebo
salamem, potom v priabéhu 10 minut po jidle nastava v travici
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soustave leukocytoza. Pocet leukocytl v krvi stoupne z normal-
ni hladiny 6-8 tisic v mm? az na 10 000, po 30 minutach dokon-
ce na 30 000. Po 90 minutach klesne na normalni pocet. Tento
jev se povazuje za ,,normalni", tiebaze jde o chorobny stav. Tak
lymfaticky systém reaguje vzdy, kdyZ do organismu vnikne bak-
terie, cizi téleso, infekce nebo vznikne-li v téle zanét. Znamena
to, ze lymfaticky systém kolem traviciho traktu vafenou stravu
povazuje za cizi, nepfatelskou. Pfi konzumaci syrové zeleniny
a ovoce, ofechll a naklicenych semen k leukocytéze nedochazi.
Lymfaticky systém syrovou stravu pfijima za vlastni, pfiroze-
nou a hladina leukocytli zistava nezménéna. (To ovSem neplati
pro syrové maso.)

Uvedena fakta byla mnohokrat experimentaln¢ potvrzena.
Naptiklad uz Mc Carison si tuto hypotézu ovéfil na opicich. Kon-
trolni skupina dostavala svou obvyklou syrovou stravu a druha
stejnou vafenou v autoklavu. Opice s vaFenou stravou brzy
onemocnély a do 3 mésici zemiely. Clovek jako primat
je opicim biologicky a enzymaticky nejblize. Mél by si uvédomit,
ze jeho schopnosti adaptace maji své meze. Na straveni vafené
potravy potifebujeme hodné energie, asi 8 litrti travicich s§tav.
Organismus je po vafené stravé oslabeny a clovek by si nejradé-
jilehl. Ale po syrové stravé se clovek citi svézi a je schopen hned
pracovat. Proto vzacné latky v zeleniné€ a ovoci neni¢me oxidaci,
vafenim, skladovanim, vylouhovani apod.

Méli bychom si stale pfipominat nesmirné dulezité pravidlo:
tvofi-li syrova zelenina, ovoce a naklicend semena vice nez
60 % z celkového denniho objemu pfijaté potravy, probihaji v or-
ganismu, hlavné zasluhou aktivnich enzyml, regeneraéni
procesy a pod 60 % degeneracni. Idealni pomér je 80 % syrové
stravy a 20 % varené - lusténiny, ryze, brambory. Mnozi odbor-
nici jsou toho nazoru, Ze chce-li byt ¢lovek trvale zdrav, musi
denné snist pul kilogramu syrové zeleniny a stejné mnozstvi
ovoce.

Svétovymi Sampiony ve spotiebé zeleniny jsou Turci. Zatim-
co ro¢ni primér obyvatel Zemé je asi 47 kg, v Turecku spotada-
ji uctyhodnych 136 kilogrami riznych druhil zeleniny na osobu
za rok.
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Sezonni ovoce a zelenina

Rajcata v Unoru, jahody v listopadu, vino v kvétnu: regaly
mnoha superobchodl vypadaji potad témeért stejné, protoze mno-
ho druhti zeleniny v soucasnosti dostaneme koupit po cely rok.
Odbornici na zdravou vyzivu vSak z tohoto faktu nemaji radost.
To, co na prvni pohled vypada lakave, s sebou piindsi takeé
zdravotni nevyhody. Mnoho druht zeleniny péstovanych mimo
tradi¢ni sezonu, totiz obsahuje hodné $kodlivin. Naproti tomu
sezonni zelenina obsahuje nejen méné Skodlivin, ale také
podstatné vice vitamint. Proto vam durazn¢ doporucujeme
stravovat se v souladu s ro¢nim obdobim. Obsah Skodlivin
v ovoci a zeleniné se totiz podle riznych dob vyrazné méni.
Cela fada odrud, které se sadi i mimo sezonu, vykazuje vyrazny
nartst obsahu nitratt.

Ptestoze zjistény obsah nitrat nelze oznacit za zdravi skod-
livy, je nutné se jejich zvySené konzumaci vyhybat, nebot’ jsou
velmi roz§ifeny a nachdzeji se od masa az po pitnou vodu téméf
vSude. Nitraty se v lidském téle méni na nitrosaminy, které jsou
ptvodci rakoviny.

Ostatné€ - konzumace sez6énnich odrid ovoce a zeleni-
ny je nejen zdravéjsi, ale také levnéjsi. Jak ovSem potie-
bu zeleniny v zim¢ pokryt? Odbornici radi - kupovat zimni
zeleninu, tedy mrkev, fepu, zeli, brambory a cibuli, ktera rovnéz
obsahuje vitaminy. Lze také zpracovavat domaci zmrazenou
zeleninu, kterd je cenové vyhodnéjsi a soucasné na vitaminy
bohat$i nez drahé importované a sklenikové druhy ovoce
a zeleniny.

Pozor na dusi¢nany!

* Dilezita je také zasada vybéru zeleniny pro déti do t¥i let.
Z kupované zeleniny, zejména mrkve, détem davame pouze
tzv. obal, stied s vrcholem snime sami nebo vyhodime.
Ve stiedni ¢asti mrkve se totiz nachazi az 90 % dusi¢nanti
z celkového mnozstvi a v obalu pouze 10 %.

*m Stejny pomér je u listové zeleniny. Nat', kost’al a tlusté zi-
ly obsahuji asi 90 % dusi¢nani, naproti tomu zelena plocha
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listlh mezi ,,zilkami" ptiblizn¢ 10 %. Proto détem vybirame
pouze zelenou plochu listii. Pro¢ takova uzkostlivost’?
Détsky organismus je na dusicnany asi 100x citlivéjsi nez
organismus dospélého Cloveka. Dusi¢nany se ve stievni flote
redukuji na dusitany. Ty se aktivn¢ vazi na krevni hemoglo-
bin misto kysliku a vysledkem je nedostatecné okysli¢ovani
organismu ditéte a vznik tzv. methemoglobinemie. Dusi¢na-
ny samoziejmé¢ postihuji i jatra ditéte a kumulace téchto
rezidui a jejich dalsi metabolismus, hlavné vznik nitrosami-
nl, pfispivaji k vzniku rakoviny. (Vzniku nitrosamini v or-
ganismu zabraiuje vitamin C.)

Proto zeleninu nesmime piehnojovat ani chlévskou mrvou.
A kdyz hnojime umélymi hnojivy, musime disledné dodrzo-
vat navody vyrobce. Idealni je biologické péstovani rostlin
- hnojeni vyhradné kompostem.

Z provérek hygienickych sluzeb vyplyva, Ze nejvice dusicna-
nl obsahuje zelenina od soukromych péstitelt a trhovct,
nebot’ ti se prehnojovanim snazi docilit co nejhez¢i trody,
aby nalékali co nejvice zakaznikli. Ve statnim a druzstevnim
sektoru je situace mnohem piiznivéjsi. Vyjimky se najdou na
obou stranach.

Z hlediska dusi¢nant je pro nedostatek slune¢niho zatreni
nejSkodlivéjsi tzv. rana, rychlena zelenina v zimnich a jar-
nich mésicich.

Potfebu Cerstvych vitaminl v tomto obdobi miizeme nahradit
kysanym zelim, nakli¢enymi semeny, fefichou setou v nado-
bé na okng, pazitkou, ¢esnekem, cibuli nebo ¢ernym kofenem,
ruzickovou kapustou, hlavkovym zelim a na jafe piipravovat
stavy z listi mladych pampeliSek, kopfivy a listi kostivalu
1ékatrského.




Zazrak pustu

U¢elem pustu je odpo¢inek traviciho traktu, vy&isténi orga-
nismu a stimulace vylucovani odpadnich latek. Dulezitou roli
pfi tomto procesu hraje voda. K tomu, aby detoxikace mohla
probihat plynule, bychom denné¢ méli vypit minimalné 2,5 litru
vody. Toxické odpady, které se v téle za léta nerozumného
stravovani a zivotospravy nahromadily, zeslabuji funkci bunék
a tkani a zpasobuji fadu chronickych onemocnéni. Kdyz jsou ty-
to latky z téla odstranény, dochéazi nejen k regeneraci organis-
mu, ale také k pocitu omlazeni. Zvitata nabada k drzeni pustu
jejich intuice; jakmile se citi nemocna, pfestanou jist az do doby,
kdy se znovu citi Iépe.

Bezprostfednim vysledkem pistu je ztrata vahy. V prubéhu
prvnich 24 hodin, za pfedpokladu, Ze télo dostava jen cistou vo-
du nebo nekalorické napoje, muze dojit k ubytku az 1,5 kg. Jest-
lize pust pokracuje, béhem dalSich 10 dni dojde k primérnému
dennimu ubytku asi o 1 kg. Nejde pouze o odbourany tuk; toho
je asi 1/3. Polovinu vahy tvofi voda a zbytek pfipada na tkané.

Plstje prospésny nejen pro redukci vahy, ale také pro omla-
zeni téla. Mize nas rovnéz zbavit nékterych sebedestruktivnich
navyku, jako je konzumace alkoholu a koufeni. Pist rovnéz pod-
nécuje uvolfiovani ristového hormonu, ktery pomaha posilovat
na$§ imunitni systém. Nékteré kliniky ve Svycarsku, Némecku
a Svédsku pustem 18¢i skoro vsechna degenerativni onemocnéni.
Artritidou, aterosklerozou pocinaje a konce zazZivacimi a kozni-
mi  problémy.

Musime ovSem rozliSovat mezi pustem a hladovénim. ,,Sviravy
hlad" neni znamkou opravdového biologického hladu. Jsou to pou-
ze stahy zazivaciho ustroji, které si vykladame jako hlad. Je to
vlastné jakési volani po potésSeni a tniku od nudy. Lze mu pfedejit
pitim vody.

Po 2-4 dnech ,kruceni v bfise" chut kjidlu ustane. Potom na-
sleduje obdobi 3-4 tydnt, kdy nepocitujeme ani hlad, ani vycer-
pani. A to je pravy fyziologicky ptst. Kdyz se nam vsak chut
kjidlu vrati, je to pfirozena znamka toho, Ze je ¢as pust ukoncit.
V opacném ptipadé zacneme opravdu hladovét ajako zdroj ener-
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gie télo zacne odbouravat tkané potfebné k zivotu. Proc¢ télo
pri pustu netravi samo sebe? Protoze bunky, které se §tépi, jsou
velice efektivné vyuzity. Produktl bunécéného Stépeni je pouzito
ke stavbé novych bunék. Hladina bilkovin v krvi lidi, ktefi
za 10 dni usli pfes 500 kilometri a drzeli pfitom pust, zlstala
naprosto normalni.

Dlouhy pist, kdy pijeme pouze vodu, ma ale i své nevyhody.
Télo ma obvykle na jeho zacatku pouze jednordzovou rezervu
cca 1 000 kalorii, které jsou uskladnény v jatrech ve formé glyko-
genu a jsou vycerpany béhem prvnich dvou dnt pustu. Potom
télo zacind ziskavat energii $tépenim tukl na ketonové castice,
jako je aceton, kyselina acetatova a betahydroxybutylova. Tyto
ketonové castice nahrazuji glukozu coby zdroj energie a télu
dodavaji 70 % pozadované energie. Zbytek je ziskavan $tépenim
tkani. Tyto procesy vSak vedou ke ketoze a acidoze, pokud télu
neni dodavano aspon minimalni mnozstvi glukézy - oralné c¢i
formou injekci. Ketoza je charakterizovana lehkou nevolnosti, pa-
chuti v Gstech a acetonovym dechem. Acidoza obvykle zacinad né-
kolik dni po zacatku ketézy a muze byt velmi nebezpecna. Zvlas-
té u lidi s ledvinovymi problémy ¢i cukrovkou. Dal§im nebezpecim
muze byt uvolnovani toxickych rezidui do krve. Malokdo si uvédo-
muje, ze télesny tuk slouzi jako jakési ,,odpadni skladisté" toxind,
se kterymi sijatra, ledviny, plice a kiize nedovedly poradit.

Béhem dlouhého plstu dochazi k vycerpani zasoby drasliku
a sodiku. Ztraty drasliku mohou v pruméru ¢init az 1 500 mg
denné. Muze to byt pficinou deficitu, ktery se pak projevi jako
slabost, apatie, nevolnost a ledvinové problémy.

Upozornéni: pust mize byt nebezpecny pro lidi se srdecni-
mi a ledvinovymi chorobami a s cukrovkou. Kazdy, kdo ma
néjaky zdravotni problém, by se meél pfed zahajenim pustu
poradit s Iékafem. Ani zdravy jedinec by pust delsi nez 3 dny
nemél drzet bez 1ékaiského dohledu.

Jak se tedy postit?

Nejvhodnéjsi jsou kratkodobé pilisty. Jeden az tfidenni
pusty obvykle nevyzaduji 1ékatfsky dozor. Doporucuje se vsSak
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s lékafem poradit, zvlasté mate-li 1 sebemens$i pochybnosti
o svém zdravi. Jestlize jste pust predtim nikdy nedrzeli, za¢n¢-
te s jednodennim. Uvidite, jak se budete citit. To, ¢eho Ize jedno
az tfidennim plstem dosahnout, stoji za to. Podstatny neni
ubytek na vaze o 1-3 kilogramy, ale odpocinek a procisténi
organismu.

Past by nemél byt povaZovan za omezovani, nybrz za
pozitivni akt. Dava odpocinout zazivacimu traktu a je krokem
ke zlepSeni zdravi. Po probuzeni bychom méli pit pouze Cerst-
vou, pokud mozno mineralni vodu. Mizeme si do ni vymackat
pulku citronu nebo pomerance. V dob¢ plstu je vhodné provadet
jednoduché cviky a prochazet se na cCerstvém vzduchu.

Béhem pulstu obfas mizeme mit pocity horka nebo chladu,
zéavrati i bolesti hlavy. Neni to nic neobvyklého, zvlasté u lidi,
kteti pust nikdy nedrzeli. Tyto pocity asi po dni zmizi. Ptizna-
kem toho, Ze ocistny proces zacal, je zkazeny dech, potazeny
jazyk a bolavé dasné.

Velmi diulezité je piist spravné ukonéit. S jidlem bychom
meéli zacit pomalu, s pfihlédnutim k délce pastu. Denni pist
muze byt ukoncen nékolika dousky ovocné §tavy nebo zelenino-
vé polévky. Potom mulzeme pfejit na normalni jidlo. 2-3 denni
pust bychom méli zakoncCit tim, ze dal$i den budeme pit pouze
ovocnou Stavu nebo zeleninovou polévku a nasledujici budeme
jist jen lehka jidla. Pokud mozno ovoce a zeleninu (rdno pome-
rancovou Stavu, hrozny nebo jablko, k obédu Cerstvy zeleninovy
salat, mrkev, celozrnny chléb s maslem a kousek ovoce, vecer
dusenou zeleninu ap.).

Stavovy pist

ziskava na popularité, je plst s Cerstvou Stavou
¢i $tavova lécba. Pfi tomto rezimu je povoleno
konzumovat pouze cerstvou stavu. Nelze jist
pevnou stravu. Cerstvd $tava dopliiuje dosta-
te¢né mnozstvi ptirodnich cukrti, vitamint, mi-
nerald a stopovych prvkl. Soucasné odpada
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stres, ktery vznikd pfi pustu pouze o vodé. Stava obsahuje
vSechny potiebné prvky k obnové bunck a hojeni téla, stimuluje
eliminuje riziko ketdzy a acidozy.

Béhem piistu télo pali a vylucuje velké mnoZstvi na-
hromadénych odpadnich latek. Tomuto oCistnému procesu
muizeme napomoci tim, Ze misto vody budeme pit alkalické
§tavy. Testovani biochemickych parametrii pacientl drzicich
pust potvrdilo, Ze piti alkalickych $tav misto vody ucinky pustu
zvySuje. Zrychluje se tim totiz eliminace kyseliny mocové a dal-
Sich anorganickych kyselin.

Druhem Stavové terapie, ktera je na biologickych klinikach
stale obliben¢jsi, je hroznova lé¢ba. Pouziva se k 1éCeni mno-
ha chorob, ktera maji ptivod v nadmérném hromadéni toxind
v téle. Povolena je pouze erstva hroznova §tava. Stavovy pist
se vSak nemusi omezovat pouze na jediny druh ovoce nebo zele-
niny. V mnoha sanatoriich jsou podavany smeési §tav, kterymi
se dosahuje riznych terapeutickych ucinkd. Stava ma byt vyro-
bena tésné¢ pred konzumaci. Ovoce a zelenina se nesmi loupat
nebo namacet ve vodé. Kotenovou zeleninu je potifebné fadné
oCistit. Podle pozadovaného ucinku je pifi plstu pouzivana
rizna zelenina a ovoce. Nejb&znéjsi jsou jablka, celer, mrkev,
petrzel, fepa, zeli, brokolice a kapusta.

r o x
Zaver

Je potiebné jesté dodat, ze Cerstvou zeleninu a ovoce potiebu-

jeme vSichni, pfedevsim déti, t€hotné Zeny, statfi lidé, nemocni

a rekonvalescenti.

* Proto misto drahych masovych vyrobki nebo sladkosti détem
kupujme hodné Cerstvého ovoce a zeleniny.

* Pro jejich i naSe zdravi je nejlepS$i obstarat si kvalitni
odstavovac a denn¢ stiidave pfipravovat sklenici mrkvo-
vé, celerové, jablecné ajiné stavy (kromé zkonzumovaného
ovoce), protoze vlakninu nezbytné pottebujeme k pravidel-
nému vyprazdnovani stiev, mélo by byt aspon dvakrat
denng).
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Tato frekvence vyprazdiiovani je fyziologickou normou,
potiebnou k procistovani stfev a celého organismu od hni-
lobnych bakterii a toxickych latek.

Zacpu lé¢ime otrubami, odvarem z Inéného semene, jogur-
tem, syrovym ovocem a zeleninou.

Pri kazdodennim piti Cerstvych stav budete odolngjsi vici
nemocem. Tato investice se rozhodn¢ vyplati. Ovoce, zeleninu
a také stavy z nich bychom, az na malé vyjimky, neméli jist
najednou, ale napiiklad ovoce na snidani a vecefi a zeleninu
na obéd. Druhy den naopak.

Vice pozornosti bychom méli vénovat nejen naklicenym se-
menim obsahujicim nejvice aktivnich enzymd, ale také byli-
nam. At uz pii pfipravé salatt, ¢aji nebo koupeli a extraktd.

Nabizené rady vyzkousejte a uvidite.

VydriZte aspoii rok, protoZe co jsme na zdravi
nerozumné kazili celd 1éta, to se nespravi za par dni.

Trpélivost a odvaha se stondsobné vrati.
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Léceni zeleninou, ovocem a obilninami

Do prirody pro zdravi ve jménu Stvoritele

Praktické, jednoduché pokyny, konzumace zeleniny, ovoce
a obilnin v pripadé zdravotnich indispozic.

Prostfednictvim Stvofitele se ziskany dar zivota a zdravi
stal dukazem, Ze clovek je skutecné soucasti pfirody. Nezapla-
titelného daru zivotajsme povinni si vazit. Musime postupovat
rozvazné a dlstojn¢ - nesmime podléhat riznym podstrkova-
nym snadnym zplUsobim a chybnym zvykim, které nejsou
v souladu se zakony ptfirody. Mame-li tedy pii néjakém oslabe-
ni svého organismu na vybér - sahnout po chemické pilulce
nebo po pfirodnich prostiedcich - méli bychom vzdy chvili
premyslet a instinktivné si spravné vybrat, v duchu zakoni
ptirody.

Toto ,,JéCeni zeleninou, ovocem a obilninami" vzniklo na za-
kladé dlouholeté praxe a vyzkumu aplikace naturalnich léku.
Existuje fada druht zeleniny, ovoce a bobulovitého ovoce,
které nejenze syti, nybrz maji i lécivé ucinky. U nékterych
moderni véda jisté souvislosti vysvétlila, u dalSich se udajné
1éCivé pusobeni zaklada spiSe na zkuSenostech lidového
1écitelstvi.

A

Ananas (Ananas)

Ananas obsahuje enzym bromelin, ktery podporuje traveni
bilkovin. Vyznamné pomahd pii nedostatku zaludecnich §tav.
Tyto GCinky ma vSak pouze syrova duzina. Tepelné zpracovany
nebo konzervovany ananas je nema, protoze piisluSny enzym
pii pasterizaci své ucinky ztraci.

PouZiti

Zaludecné-stievni onemocnéni, onemocneni jater, srdecniho
a cévniho systéemu, ledvin, chudokrevnost, funkcni poruchy ner-
vového systému - pouzivaji se Cerstvé plody a stava.

Proti hlistim - se pouziva §téava z listi.
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Kontraindikace
Pfi viedovém onemocnéni zaludku a gastritidach se zvyse-
nym vylucovanim zaludecni $tavy.

Angrest (Egres)

M4é mocopudné, zlu¢opudné ajem-
né projimavé ucinky. Plody sbirame w
zcela zralé, kdyz je sucho. Nikoli
za rosy a desté. Vysoky obsah pekti-
nu, organickych kyselin a vlaknin,
zastoupenych predevsim ve slupce,
z ného &ini vynikajici prostiedek proti zacpé. U¢inna jsou i jad-
ra, kterd maji schopnost nabobtnat.
Poutiti

Chudokrevnost,  casté krvaceni, kozni onemocnéni, choroby
ledvin a mocového méchyre, ozareni, chronické zdacpy - uzivaji
se cerstvé plody (aplikuji se 3-4 tydny, soucasné¢ s omezenim
kalorické hodnoty potravin).

Anvz (Aniz)

Poutiti
Bronchitidy, kasel, Spatné traveni, pomald cinnost zaludku,
meteorizmus, posilnuje laktaci u kojicich matek - pouziva se

vyluh, 1 polévkova lzice rozdrcenych plodiu se zalije 1 sklenici

vafici vody. Zavafi se jako ¢aj, necha se odstat 20 minut. Uziva-

jise 1 az 2 lzice 3-4x denné.

Poznamky

® Natfete-li si tvaf anyzovym olejem - bude vas to chranit
pfed Stipanim hmyzu.

® Ptidavek anyzu do Cajovych smési posiluje jejich mocopudné
a protizanétlivé ucinky.

AraSidy (AraSidy)

Lidovy nazev je burské ofisky. Tyto
chutné a jemné ofiSky se konzumuji
prazené. Obsahuji hojnost tuku, ktery
delsim skladovanim zlukne. Ofisky
potom maji nepfijemnou chut.
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PouZiti

Hemoragické diatézy (onemocnéni krve, pfi némzZ se snizuje
jeji srazlivost, projevuje se mnozstvim drobnych krvaceni)
- pouzivaji se plody.

Artvéok (Articoka)

Artycok ucinkuje na véncité cévy srdce,
ovlivituyje hladinu cholesterolu v krvi a ma mo-
¢opudné a zlucopudné ucinky.

PouZiti

Arterioskleroza,  onemocnéni jater a  Zluco-
vych cest, vodnatelnost a zadrzovani moci - po-
uziva se odvar listl a to do 3 hrnec¢kt. Pouziva-
li se vymackana §tava z celé rostliny, pak pou-
ze 1/4 sklenice rano a vecer.

Zacpa - v tom piipadé se pouziva odvar kvéti s Cerstvymi
vajeénymi zloutky.

Avokado (Avokddo)

Pro svlij vysoky obsah kyseliny pantotenové se vyborné hodi

k 1éceni koznich nemoci a vypadavani vlastu. Je také povazova-

no za afrodisiakum, tedy prostfedek podporujici pohlavni pud.

V posledni dobé v ném byla objevena rostlinna antibiotika (lat-

ky nic¢ici bakterie). Hodi se proto i jako preventivni prostiedek

proti stievnim infekcim.

Poutiti
Anémie,  Zaludecné-strevni onemocnéni, gastritidy s nedosta-

tecnou sekreci, hypertonie, arterioskleroza, cukrovka - pouzivaji

se Cerstvé plody, salaty, pyré a ruzna jidla.

Poznamky

* Po kalorické strance avokado pfevysSuje maso i vejce, je boha-
té na vitamin C, E, D, vitaminy skupiny B a také karoten.
Obsahuje velmi malo cukru, pouze do 1,6 %.

* Avokado je z kalorického hlediska ovoce nejhodnotnéjsi
s mimofradné vysokou kalorickou hodnotou - s 544,8 kalorie-
mina 1 kg. Da se konzumovat s mlékem, cukrem, tvarohem,
Ize z né¢ho pripravovat i zvlastni salatovou majonézu. D¢la se
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také s cibuli, pepfem, soli a hofcici. Nejmensi kalorickou
hodnotu ma reven, ktera obsahuje 94, 9 % vody a na 1 kg ma
36,32 kalorii. Ovocem s nejvyssim procentem cukru je banan
- 25,3 % a s nejniz8im reven - 2,5 %. Nejnizsi procento bilko-
vin maji jablko a kdoule - 0,3 %.

B

Baklazan (Baklazan)

Tato plodina pochazi z jizni Evropy.
Patfi do celedi lilkovitych s vysokym
obsahem solaninu. Nehodi se tedy ke
konzumaci v syrovém stavu. Podobné
jako u pfibuznych druht brambor a raj-
Cat jsou zelené casti rostliny jedovaté.
Duzina obsahuje ucinné latky snizujici
hladinu cholesterolu. Tmavéfialova
leskla slupka je bohata na organické
kyseliny. Ma tudiz projimavy ucinek.
Ptipravuji-li se lilky duSenim bez tuku
(se slupkou), maji povzbudivé Gcinky na jatra a zluénik.
PouZiti

Arterioskleroza, srdcovo-cévni  onemocnéni, dna a otoky
- pouzivaji se cerstvé plody. Zplsobuje aktivni vylucovani
cholesterolu a mocové kyseliny.

Banan (Bandn)

Dieteticky prostfedek pfi onemocnénich Zzaludku a ledvin
a lécebny pii zvySené hladiné kyseliny mocové (dna). Vyzivna
strava pro podvyzivené déti. Pokud chceme banan pfi téchto
indikacich vyuzit, musime rozeznat stupné zralosti:

- zluty se zelenou $pickou

- stejnomérné zlatozluty

- zlatozluty se svétle hnédymi skvrnami (pihami, tygrova-
nim).

Teprve v poslednim pfipadé probeéhla pfeména Skrobl
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v tftinovy, ovocny a hroznovy cukr. S tak zralymi plody lze
dosahnout nejlepsich vysledkd.

Poutiti

Cukrovka - nezralé plody.

Onemocnéni zaludku, Zaludecni vredy - pouzivaji se zralé
plody.

Krvaceni z zZaludku a dvandacterniku, Zaludecné-stievni poru-
chy deti, prujmy, entritidy, vredova kolitida, onemocnéni jater,
nefritida,  hypertonie,  srdcovo-cévni  onmemocnéni - pouzivaji
se rozmackané plody.

Dyzenterie, cholera, hysterie a epilepsie - pouziva se §tava
ze stébel rostliny.

Hlisty a onemocnéni krve - pouziva se vyluh z kofend.
Poznamky

Banan obsahuje zna¢né mnozstvi soli drasliku a proto ma
také mocopudné a uklidiiujici G¢inky. V Ciné se doporucuje
na vypuzeni tasemnice - pouZzit stovky plodu.

Kontraindikace

Pii zvySené kyselosti zalude¢ni §tavy. Pfi cukrovce a obezité

se snazime spotiebu banani omezit.

Bez éernyv (Baza cierna)

Patfi k registrovanym Iéci-
vym prostfedkim. Zralé plody
pisobi mirné projimavé. Smi se
jich vSak snist velmi malo, jeli-
koz ve vétsim mnozstvi vyvola-
vaji nevolnost a zvraceni. Zpu-
sobuje je latka sambunigrin,
obsazena ve velkém mnozstvi
pfedevsim v nezralych bobu-
lich. Ty jsou pravé z tohoto divodu jedovaté. Také pfi zavatova-
ni je tfeba dbat na to, aby se mezi zralé plody nedostaly zelené,
nezralé nebo polozralé bobule, které se casto vyskytuji na jed-
nom vrcholku. ZkusSeni venkované proto sklizené bezinky neza-
vafuji ihned po sbéru, nybrz je nechaji 2-3 dny dozrat na slun-
ci. Jed se pritom vytraci. Susené bobule pilsobi protiprijmoveé,
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podobné jako borivky. Lidovy lécitel farar S. Kenipp prave
v téchto ptripadech bezinky s oblibou podaval.
PouZiti
Snizena odolnost, revmatismus, dna, zanet prudusek a chrip-
kové infekce. Dobrych vysledki lze udajné dosahnout i pti depre-
sivnich psychickych stavech. Kromé toho jsou bezinky povazova-
ny za velmi spolehlivy prostiedek pfispivajici k rekonvalescenci
po onemocnénich a vycCerpani - uzivaji se zralé plody, sirup,
dzem, caj, koupele.
Nachlazeni, chiipka - ¢aj z bezovych kvétu.
Poznamky
* Bezové kvéty patii k volné rostoucim pozivatinam. Zvlastni
lécivé ucinky: vyvolavaji poceni, snizuji teplotu, ptisobi anti-
revmaticky. Diky obsahu flavonoidl jsou ucinné proti aler-
giim a posiluji odolnost. Bezinkovy ¢aj patfi k nejucinnéjsim
prosttedkim proti chiipce.
* 7 bezinek se vyrabi bezinkovy dzem bez jader. Pievatené
bobule je nutné propasirovat jemnym sitem.
* Také bezinkova stava, ktera by se méla prevarovat, protoze
nepfevafena je tézko stravitelnd, je velmi oblibend. Dzem
a Stava se podavaji v terapeutickych davkach: 1-2 polévkové
1zice k jidlu.

Borivka (Cucoriedka)

Bortivky maji sviravé, celkové posiluji-
ci, normalizujici U€inky, upravuji vyménu
soli, maji protizanétlivé, mocopudné, zlu-
copudné a krev zastavujici ucinky. Listy
se sbiraji v kvétnu a v Cervnu. Extrakty
z bortivek zlepsuji ostrost vidéni. Bortvky
jsou na prvnim misté, co se ty¢e obsahu
manganu a je v nich také hodné Zeleza.

Borivky mizeme bez zveliCovani na-
zvat ,,zazracnou rostlinou", protoze kromé
omlazujicich a organismus ocistujicich
vlastnosti obsahuji také neznamé sub-
stance, které 1é¢i nadorova onemocnéni.
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Dokazali to francouzsti védci, ktefi ve své zemi Casto pouzivaji
bortivkové listy jako pomocny a profylakticky prostiedek
pii léceni vSech druhti nadorovych onemocnéni.
Vnitini  pouZiti

Akutni  chronické prigmy, gastritida (hlavné hypoacidni),
viredové onemocnéni zaludku a dvanacterniku, enterokolitida,
anémie, cystitida, ledvinové kameny a psoriaza - Pouzivaji
se listy, plody, vyluh z plodi (1:20 se pfipravuje chladnym
zpisobem). Nechame vylouhovat 8 hodin. Uziva se jako stava.

Prijmy - pouzivaji se suSené borivky: 50-100 g dukladné
rozkousat a spolknout, nebo nechat ve vodé nabobtnat a vypit.
Misto vody se s oblibou pouziva také piirodni cervené vino s vy-
sokym obsahem tfislovin.

Lehké cukrovkové formy a zacpy - 3x denné se uziva 1 lzice
rozdrcenych listd ve sklenici horké vody.
Vnéjsi  pouZiti

Hemoroidy, zanét sliznice ust, angina, kozni onemocnéni
- pouziva se vyluh plodu a listti (5-6 1zic na 2 sklenice), ptiklada
se v podobé obkladii a nechava se jeden den nebo se klokta.
Poznamky
* QObsahuje 7 % tfislovin a modré barvivo anthocyanin, které
ma antibakterialni ucinky. Diky kombinaci téchto dvou ucin-
nych latek, tfislovin a barviva, je bortivka jednim z nejlepSich
ptirodnich prostfedkt proti prijmu. Barvivo pronika do tél bak-
terii a ochromuje jejich vyvoj. Ttisloviny zapliluji zanicené po-
vrchové vrstvy stfevni sliznice, takZze vznika tenkd membrana,
pod niz jsou uvéznény ochromené bakterie. Jakmile se membra-
na jako stroupek odloupne, je vypuzena i s bakteriemi. Je to ne-
obycejn¢ dimyslna souhra dvou uc¢innych latek vjedné rostling.
* SuSené borivky se i ,,0ficialn¢" povazuji za 1écCivy prostiedek.
S oblibou se pouzivaji také jako kloktadlo. K tomuto ucelu se
vari tak dlouho, dokud vyvar neni uplné tmavy, coZ je znamka
toho, ze se antibakterialni barvivo zcela uvolnilo. K dostani jsou
rovnez ,,bortivkové plody", coz jsou celé plody se slupkou a jadry,
zahu§téné a ptislazené fruktézou. Uzivaji se s cilem obnovit
stfevni sliznici poSkozenou po prGjmech a po predavkovani
projimadly. V lidovém IéCitelstvi se bortivka pouziva i proti
revmatickym onemocnénim.
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Brambory (Zemiakv)

Maji silné vyzivné vlastnosti, jsou snad-
no stravitelné a energetizuji. Vhodné jsou
pro cukrovkare. Jejich konzumace posiluje g
celkové zdravi. Stava ze syrovych brambor
se uziva pii viedovych chorobach traviciho
traktu, moCovych kamenech, zacp¢, hemo-
roidech, cukrovce a skorbutu. Bramborovy
Skrob se doporucuje aplikovat pfi opafeni,
viedech pokozky, vyrazkach.

Vnitini  pouZiti
Gastritida, Zaludecni vredy doprovazené zvySenou Zaludecni

kyselinou, zacpa, bolesti hlavy a vysoky krevni tlak - uziva se

bramborova $tava, 1,5 sklenice se pije 30-40 minut pied jidlem.

Zaludecni viedy, cukrovka - erstva §tava ze syrovych bram-
bor. Pit 4x denn¢ 12 sklenice (pfidame med, mrkvovou nebo
citronovou $tavu, karu provadime 4 tydny.

Strevni paraziti - salat ze syrovych brambor, do kterého
pfidame otechy. Uzivame 3 dny vecer.

Vnéjsi  pouiiti
Omvrzliny, opareni, viedy - aplikuji se syrové strouhané

brambory smichané s olivovym olejem, formou obkladu.

Onemocnéni kiize, spdleniny, hemoroidy - syrovy tfeny bram-
bor se aplikuje zvenci.

Sucha pokozka tvare - uzivaji se masky udélané z bramboru
uvafeného ve slupce.

Poznamky

* Rezim zdravi" - tvofi veCerni pokrmy obsahujici brambory
pecené ve slupce a 200 g bilého syra.

* Vafené brambory se nemaji skladovat déle nez 24 hodin.
Nejstravitelnéjsi jsou pecené. Nejhure stravitelné jsou hra-
nolky. Neméli bychom je vibec jist, neboje radikalné omezit.

* Prili§ staré a hlizy s tzv. klicky a ocky jsou ve vétSich dav-
kach toxické. 200 g Cerstvych brambor uvafenych ve slupce
obsahuje denni davku vitaminu C.

* Brambory je nejlépe zacit varit ve vatici vod¢é. Neni vhodné
je nechavat uvatfené do nasledujiciho dne.
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Broskev (Broskviia)

Posiluje sekreci travicich
zlaz a zpusobuje lepsi zuzitko-
vani potravin. Kvéty maji proji-
mavy a moc¢opudny ucinek. Plo-
dy obsahuji velké mnozstvi ka-
lia. Broskev byla ve staré Cing
povazovana za ovoce dlouhého
zivota. Organické kyseliny a vlaknina, které broskev obsahuje,
povzbuzuji traveni. Jadra obsahuji kyselinu kyanovodikovou
a jsou tudiz jedovata.

PouZiti

Onemocnéni srdce - pouzivaju se syrové plody, kompoty a $tavy.

Revmatizmus, bolesti hlavy a néktera zaludecné-strevni
onemocnéni - pouziva se odvar a Cerstva §tava z listii i s kvétem.

Ekzémy - odvar z listu - koupele.

Kontraindikace:

Cukrovka a obezita.
Poznamky

Nejveétsi broskev, o niz mame zpravu, byla tézka 411 g
a 30,4 cm vysoka. Vyrostla v srpnu 1984 na 26 let starém
italském stromé v Londyné.

Brusinka (Brusnica)

_ Plody se sbiraji pozdé na podzim.
Casto se dobfe uchovavaji také pod
snéhem. Brusinkova §tava ma silné
antibakterialni a bakteriocidni u¢in-
ky, posiluje rovnéz léCebné ucinky
dalSich antibakterialnich latek. Po-
uzivaji se mrazené, suSené, vafené
plody nebo kompoty ¢i $tava. Plody maji protizanétlivé, horecku
snizujici a vSeobecné posilujici ucinky.
PouZiti

Horecnata onemocnéni, silny kasSel, silné nachlazeni, angina,
revmatizmus a piolonefritida - uzivaji se plody v pfirozené
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podob¢é nebo stava. Nékdy se pouziva i s bramborovou s§tavou.

Cerstvé vymackana bramborova $tava se necha hodinu v uza-

viené nadob¢, pak se opatrné slije do jiné a smichd se s bru-

sinkovou $tavou, pije se 3x denné 1/4 sklenice.

Poznamky

* Obsah organické kyseliny v brusince je tak vysoky, ze je
syrovou témei nelze jist. Chutna kysele a zasluhou tfislovin
navic trpce. O to vétsi ucinky vSak ma pfi vSeobecné regula-
ci Cinnosti stfev a suSena i pii prijmech, podobné jako jeji
blizka ptibuzna borivka. SuSené brusinky se zvykaji nebo
se nechavaji nabobtnat ve vod¢, respektive v ¢erveném vinu.
Lidova medicina brusinku doporucuje jako zvlast uc¢inny
prosttedek proti revmatismu a dné€.

* Brusinky jsou nejseverngji rostouci ovoce. Péstuji se jeste
v Gronsku na 75° 59' s. §. Brusinka je horska rostlina stude-
néjSiho a subarktického pasma. Je rozsifena na severu Evro-
py, Asie a Ameriky. Dilezitou latkou v brusinkach je arbutin,
ktery se stépi na cukr a hydrochinon, jenz dezinfikuje moco-
vé cesty.

C
Celer (Zeler)

Konzumuje se hliza i nat. Posiluje chut’, funk-
ci zaludku, plsobi regeneracné na slozeni krve,
proti horeckam, mocopudné, procistuje. Celer se
uziva také coby slozka v diet¢ lé¢ici nadvahu,
revmatismus, deprese (kde plivodcem onemocné-
ni mtze byt ,,pre-kyseleni" svalstva), viedy, zané-
ty jater, ledvin, moCového méchyte, alergické
vyrazky a zanéty pokozky.

Konzumuje se syrovy v salatech, vafeny v po-
lévkach nebo peceny.

Vnitini  poufiti

Artritida, malarie, migréna, piisobi proti
bolestem, mocopudné a povzbuzuje latkovou
preménu - konzumuje se Cerstva Stava z celeru.
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Prevence - profylakticky se pije denné¢ 150-300 ml Cerstvé
$tavy, nejvhodnéjsi je kombinace s mrkvovou §t'avou.

Onemocnéni ledvin, zdcpa, neuroza, alergicka onemocnéni,
koprivka - uzivaji se semena, §tava z Cerstvé hlizy (1-2 Cajové
1zicky 3x denn¢ 30 min. pfed jidlem) nebo macerat (2 lzice
rozmackanych listli a kofen se 2 hodiny nechaji vjedné sklenici
studené vody, uziva se 1/3 sklenice 3x denn¢ pied jidlem).
Vnéjsi  pouZiti

Dermatitidy, dna, kozni onemocnéni, hnisajici rany a jizvy
- prikladaji se zelené listy (rozmackané nebo rozetfenym
maslem).

Omvrzliny - koupele nohou v odvaru ze skrojkii hlizy nebo
naté (25 gna 11 vody, trvani 1 hodina).

Pihy vybileni - pouzivaji se zelené celerové listy spafené
horkou vodou, které se hned ptikladaji na postizena mista.
Poznamky
* Vyuziva se celer fapikovy, z nehoz se sklizeji fapiky listd

a celer bulvovy, z n¢hoz se pouziva bulva. Celer fapikovy,
ktery je pti sklizni zeleny, se dfive skladoval v temnu, aby
zbélel, coz vyjadiuje ijeden zjeho privlastkl - ,,béleny". Dnes
se fapiky nechavaji zelené, protoze jen tak zlstavaji zachova-
ny vitaminy. Existuji rovnéz odridy celeru fapikového s cer-
venymi a zlutymi fapiky.

* Vsechny druhy jsou v lidové medicin¢ oblibeny a cCasto vyuzi-
vany. Nejcastéji se doporucuji jako prostiedek vSeobecné po-
silujici, plsobici proti revmatickym onemocnénim a proti
dné. Podporuji také léceni poruch sliznic, zanétt pradusek,
mocového méchyte, stfevnich zanéti. Odpradavna je celer
povazovan za prostfedek zvySujici potenci.

* Diky vysokému obsahu magnézia, se zapocitava také mezi
rostliny s protinddorovym vlivem. Kromé celé $kaly raznych
vitamini obsahuje také vitamin U - tzv. Anti-Ulcus- Faktor
(vyskytuje se rovnéz v zeli, petrzeli a zeleném salatu).
Dr. Cheney, jeho objevitel, zpozoroval, ze v dusledku jeho
pusobeni se rychle a bezbolestn¢ hoji viedy. Kromé toho
neni jesté znamo, jaké v ném obsazené faktory maji 1écivy
ucinek.
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Cibule (Cikula)

Pomaéha udrzovat zdravi a dlouho-
vékost. Plsobi protizapalove, posiluje
a je mocopudna. Pomaha pii stavech
oslabeni, fyzick¢é a psychické unave,
hlavné mladého organismu. Kromé
toho star§im pomaha pfi aterosklero-
ze a nadvaze. Kazdému pomaha
pfi poruchach traveni a onemocnéni
dychacich cest. Je-li ¢asto v naSem
jidelnicku, pomaha piedchazet stafi,
sttevnim parazitim a onemocnéni
prostaty. Konzumuje se:

- syrova, krajena, strouhand, vylouhovana nékolik hodin

v rostlinném oleji, jako pfedkrm a ve vSech druzich polévek
- s chlebem s maslem nebo pokapanym olivovym olejem
- nakrajend, namacena ncékolik hodin v teplé vodé, konzumace

nala¢no, pokapeme citronem.
Vnitini  pouZiti

Chripka - preventivné - 2 cibule vyluhujeme v 0,5 1 vody,
pijeme po 1 sklenici béhem dne mezi jidly a pfed spanim. Kura
trva 15 dni.

Prijem - plnou hrst cibulovych slupek vafime 10 minut v 1 1
vody. Pijeme denné az do zmizeni pfiznakl. Pro nemluviata
pfi prijmu vafime 2 hodiny 3 cibule v 1 1 vody. Po vychlazeni
scedime a trochu osladime medem.

Revmatismus - odvar ze 3 pokrdjenych cibuli, vafenych 15
minut v 1 1 vody a pijeme 2x denné¢, rano a vecer.

Zlucnikové kameny - velkou cibuli nakrdjime najemno, zali-
jeme 4 lzickami olivového oleje, pfidame 150 g vody a 40 g
nesolené¢ho sadla. Vafime 10 minut. Napoj pijeme nékolik dni
vecer horky.

Ryma - pokrajena a oslazena cibule za 24 hodin vytvofi
sirup, uzivame ho denné 2-5 lzicek.

Hlisty (askaridy ap.) - pouziva se extrakt (rozmackanou
cibuli zalijeme 250 ml vody, necha se stat pfes noc, uziva
se nala¢no 3- 4 dny, uchovavame v chladu).
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Hypertrofie prostaty - stfedni hlavicka cibule se sni na noc.
Vnéjsi  pouZiti

Revmatické bolesti - zmirnuji obklady ze syrové nastrouhané
cibule.

Migréna - obklady ze syrové nastrouhané cibule aplikovat
na celo.

Postipani hmyzem - natirat pokozku kouskem cibule b&hem
1- 2 minut.

Hemoroidy - vatenou, rozmackanou cibuli pfikladame na noc,
na hygienické vlozce.

Spatné se hojici rany - upecenou, rozmackanou cibuli pfikla-
dame s obkladem. Podobné pouzijeme tenkou blanku ze syrové
cibule délici jednotlivé slupky.

Omrzliny - prikladame obklady ze $tavy vymackané
z postrouhané cibule.

Proti komarum - piekrojenou cibuli polozime k mistu, kde
se zdrzujeme...

Zapach po cibuli odstraniuje - rozkousana 2-3 zrnka cerné
kavy, konzumovani nékolika kouskl petrzelové naté, kopru
nebo jablka.

Rany, jizvy, jina kozni onemocnéni, svédeni, omrzliny, popa-
leniny, revmatismus - pouziva se syrova cibule zven¢i v podobé
kasicky.

Nachlazeni, zanétové procesy v usich - vatovy tampon namo-
¢eny do cCerstvé stavy se vklada 3-4x denné na 10-15 minut
do ucha.

Viedy - pouziva se pecena cibule.

Angina,  chripka,  bronchoektatické  onemocnéni - pouziva
se Cerstvé pripravenda kaSe z cibule - vdechuji se vypary
10 - 15 minut.

Trichomonazni  kolpitida,  kandidoza genitalii - na vyplachy

se pouziva stava, smichana v poméru 1:1 s glycerinem.
Piedpoklada se, ze cibule a Cesnek také pomadhaji pfi 1écbé
zhoubnych onemocnéni. Ma mocopudné, cistici a antiseptické
ucinky.
Odvar ze slupek cibule zvySuje pohlavni ¢innost u muzu
a u zen vyvolava menstruaci.
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Kontraindikace:

Akutni zanét ledvin, jater, zaludku, srdce. Rovnéz v téchto
ptipadech lze ptikladat obklady z pecené cibule v oblasti posti-
zeného organu.

Citron (Citron)

Pouziva se pii mnoha druzich
oslabeni organismu. V lidovém
1écCitelstvi se vyuziva citron,
respektive jeho Stava proti revma-
tismu, dné a vSem formam Zilnich
chorob (hemoroidy, kiecove zily
a zanéty zil). Citron ma zvlaste
vysoky obsah organickych kyselin
- samotna kyselina citronova Cini
7 % obsahu plodu. Proto je citron tak kysely. Také obsah pekti-
nu je vysoky.

Vnitini  pouZiti

Hypovitaminoza, skorbut, Zloutenka, vodnatelnost, zlucniko-
vé a ledvinove kameny, tuberkuloza plic, Zaludecni onemocnéni,
hemoroidy, dna, lamani v kostech, lumbago, busSeni srdce - po-
uzivaji se plody s ¢ajem nebo medem, piipadné st'ava.

Nervova onemocnéni - pouziva se klira s duzinou -- macerat.

Angina - Cerstvy plod se zkonzumuje, nejlépe i s duzinou.

Pri horeckach a zvraceni - $tavu z jednoho citronu smichame
s 172 sklenice vody. Pro nemocné je to nejzdravéjsi napoj.

Infekce, revmatické bolesti - 5 tydnl pijeme Cerstvou stavu
z citronll. Za¢iname s polovinou citronu, postupné davku zvysu-
jeme az na 10 citrond za den. Poté ji pozvolna snizujeme az
na 1- 2 citrony denng.

Strevni paraziti - 1 cely citron nastrouhame (slupka, pecky
a duzina) dikladn¢ rozmixujeme s medem a pijeme na noc.

Detoxikace jater - 3 citrony spafime vafici vodou, nechame
celou noc vylouhovat. Pijeme nalacno.

Vnéjsi  pouiiti

Ryma, dutiny nosni - nékolikrat denné do nosu nakapeme

par kapek cCerstvé citronové stavy.
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Krvaceni z nosu - do nosu vlozit tampon napustény citréno-
vou St’avou.

Afty - Gstni dutinu vyplachujeme vodou smichanou s citréno-
vou Stdvou a medem.

Angina - kloktani sklenice vody, v niz je vymackana Stéva
z jednoho citronu.

Migréna - obklady z citronové Stavy nebo ptikladani Cerst-
vych platkil citronu na spanky.

Omvrzliny - vtirdme Cerstvou citronovou Stavu.

Lamani nehtii - rano a vecer nehty zvlhCovat §tavou z citronu.

Péce o suchou plet - rano a vecer pokozku umyvat tamponem
namocenym Vv citrénové stave. Po zabéhu umyt tvar az po 20 mi-
nutach. Nastava také vybéleni pokozky.

Péce o ruce - ruce natirat pripravkem, ktery vznikne ze stej-
nych dilt citronové stavy, glycerinu a kolinské vody.

Ekzémy kiize, houbovita onemocnéni - pouziva se Stava zvenci.
Poznamky

Nekteti lécitelé tvrdi, ze vypije-li se 3-4x denné S$tava
z 1 citronu s 172 sklenice horké vody a 2 sklenice smési mrkvo-
vé a fepné Stavy, tak se za né€kolik tydnii z organismu vyplavi
pisek a kameny. Citron se pouziva také jako prevence proti
piham.
Kontraindikace:  Alergie

C

Caj ¢insky (Caj cinsky)

Caj zlepSuje vstfebavani vitaminu C,
zvySuje propustnost kapilar a zmensuje
propustnost jejich stén. Pfed pobytem
na slunci se doporuCuje umyt se Cajem.
Caj uskladnujeme ve sklenénych nebo
kovovych dobie uzavienych nadobach.
Pti otravach ho podavame silny.
Vnitini  pouZiti

Oslabeni, vycerpani, unava, sniZeni
rozumové aktivity, otravy, Spatné trave-
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ni, prujmy a dalsi poruchy travici cinnosti - mladé suché listy
(davka az O, 5 - 1 cajové lzicky na sklenici vody), svafime
s vafici vodou, nechame 2-5 minut odstat na teplém miste.
Vnéjsi  pouZiti

Spaleniny od slunce - pouzivame obklady z caje.

Caj zelenyV (Zeleny cai)

Zeleny caj je fyziologicky aktivnéjsi nez Cerny Caj. Ma proti-
radiacni, stimulujici, krvetvorné, posilujici ucinky, podporuje
tvorbu protrombinu v jatrech, tonizuje sval srdce, zvySuje
pruznost a snizuje lamavost stén krevnich kapilar. K profy-
laktickému ucelu se doporucuje 3x denné pit 60-80 ml silného
caje (1 Cajova lIzicka na 0,5 sklenice vatici vody).

PouZiti

Hypertonie v pocatecnim stadiu, naruSeni vodné-solného re-
Zimu organismu, arterioskleroza, revmatizmus, chronicka hepa-
titida, dyspepsie, dyzenterie, enterokolitida - mladé listy se vafi
podobné jako Cerny caj, davame vSak o polovinu mensi davky,
100 g suchého caje se zalije 2 1 vody, necha se 30 minut odstat,
svafi se, zamicha a necha 1 hodinu stat. Potom se piefiltruje.
Oba filtraty se smichaji a naliji do Cistych nadob a steriluji.
Vydrzi az 3 mésice. V ledni¢ce dokonce 6 méesict. Uziva se ptl
1zice 4x denn¢ 30-40 minut pfed jidlem, détem do 1 roku
se podava 1 cajova lzicka, déti star§i nez 1 rok - dezertni 1zi¢ka.
Pti akutni dyzenterii se 5-10 dni pouZziva zeleny ¢aj. Pfi chronic-
ké dyzenterii se léceni prodluzuje na 15-20 dni.

Cekanka (Cakanka)

Ma vSeobecné zlucopudné, mocopudné, celkové posilujici, seda-
tivni a krev Cistici ucinky. Vhodné nahradi kavu pfi vysokém
krevnim tlaku. Mladé listy cekanky lze vyuzitjako zeleninu k pfi-
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k vyrobé kavové nahrazky - cikorky. Silngjsi kofeny se myji, kra-
jeji, susi, potom prazi a nakonec rozemelou na drobné kousky.
Vnitini  pouZiti

Arterioskleroza, obezita, poruseni mineralni latkové premény,
ledvinove, Zlucnikové kameny, otoky srdecniho puvodu, dna,
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osteochondroza, onemocnéni pohybového' ustroji, riiznd onemoc-
néni jater, cholesticitida - pouzivaji se koteny, kvéty a kvetouci
rostliny. Vyluh kofenti (2 ¢ajové 1zicky se aspoii 30 minut necha-
ji ve 300 ml vafici vody v termosce, uziva se 1/3 az 12 sklenice
pred jidlem).

Diskineza Zlucniku, celkova slabost - uziva se vyluh z kote-
nd, naté a listu.

Zloutenka - Cekanka od pradavna slouZi jako oblibeny domé-
ci prostfedek pfi Zloutence: 3 lzice §tavy vylisované z Cerstvého
cekankového kotene pfidame do hrnecku s mlékem a jednou
denné vypijeme.

Zahlenéni prudusek - Uziva se k usnadnéni vykaslavani:
50 g suseného kotene svafime v 1 litru vody, scedime a pijeme
rano a vecer po jednom hrnecku. Zpravidla se uziva 4 dny
po sobg.

Skrkavka - Cekanka se uzivéa také proti $krkavkam a to bud’
tak, ze se zvyka cekankovy kofen a §tava z n€ho se polyka,
nebo se kofen nakraji na drobné kousky, posype hodné cukrem
a 3xdenn¢ se uziva lzice.

Vnéjsi  pouziti

Zanéty - Cekankova nat se uziva k obkladim pii bolestivych
zanétech zplsobem: Nat’ i s kvéty spafime, nechame odkapat,
horké ptilozime na zanicené misto a zavazeme.

Masaze - K posilujicim masazim koncetin, napt. po dlouhém
leZeni nebo po zlomeninach, se uziva vytazku z naté: 3 hrsti su-
Sené naté na tyden nalozime do lihu nebo do silné zitné kotalky
a udy denné natirame.

Kozni  onemocnéni, vyrazky, uhry, furunkly, zastaralé
hnisavé rany, jizvy, ekzémy ap. - pouzivaji se silnéjsi vyluhy,
odvary na umyvani a obklady (3-4 lzice na 2 sklenice vatici
vody) nebo vzdy po poloviné z nadzemni ¢asti rostliny, kazdo-
denné se posype.

Poznamky

Kulturni formy c¢ekanky jsou méné léCivé. Nat' se sbira
v ¢ervnu az srpnu a sus$i se na slunci. Kofeny se sklizeji v zafi
az fijnu nebo brzy na jatfe. Sbér kofend je nejlepsi po desti.
Je potiebné je umyt a rychle ususit bud v susicce nebo v troubé.
Uziva se nékolik odrud:
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a) Cekanka salatova: sklizeji se listy

b) cekanka ,bélena": sklizeji se zlutobilé kofeny a zpraco-
vavaji se jako kofenova =zelenina, tato odruda byla
vyslechténa

c) z cekanky kofenové: u ni se vyuziva kofen na vyrobu

nahrazky kavy (cikorky)

Kofeny i listy obsahuji hof¢in intybin, ktery mirné povzbuzu-
je vylucovani zlu¢i. Kromé toho podporuje tvorbu zaludecnich
§tav, pohyblivost (motilitu) zaludku a ¢innost slinivky bfisni.
V lidovém 1é¢itelstvi se cekanka doporucuje také coby prostie-
dek proti trudovité pleti (akné).

Cesnek (Cesnak)

Cesnek ma silné protimikrobialni, protihoubové a protihlisto-
vé ulinky. Vyvolava uvoliiovani a vykaslavani hlent, posiluje
sliznici dychacich cest, stimuluje srde¢ni ¢innost a rozsifuje ko-
rondrni cévy.

Vnitini  pouZiti

Kvaseni v Zaludecné-stievnim traktu, onemocnéni jater, hor-
nich  dychacich cest, chronicka bronchitida, bronchoextratické
onemocnéni,  pneumonie, bronchialni  astma,  arterioskleroza,
hypertonie a neurcza srdce - uzivaji se strouzky i listy. Pouziva
se vyluh, 2-3 jemné nakrajené strouzky se zaliji 1 sklenici vody.
Za 40-60 min. je mozné roztok nakapat do nosu, kloktat, délat
obklady nebo se Spricuje.

Proti  chronické  bronchitide, rozedmé plic, cernému  kasli
a vysokému tlaku - alkoholovy extrakt z Cerstvé hlavky cesneku
uzivame 2x denné, 20-30 kapek.

Proti strevnim parazituim - 3 hlavky Cesneku zalijeme 1 skle-
nici vafici vody a nechame pfes noc pod poklickou vylouhovat.
Pijeme denné nala¢no 3 tydny.

Sirup z 0,5 kg cesneku vateného v 1 1 vody s pfidanim 1 kg
cukru. Uzivame nalacno 2-3 Izicky. Na neutralizaci zapachu
muzeme piidat 3 zrnka pfirodni kavy, semena kopru, jablko
nebo petrzelovou nat.

Vnéjsi  pouZiti
Vypadavani  viasi, chronicky mokvajici trofické rany na za-
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klade  trombloflebitidy, trichomonadni  kolpitidy
a kandidozy sliznic - uziva se Cerstvy v podobé
kase (obklady).

Blistové ndkazy - pouzivaji se klystyry ze Sta-
vy cesneku s vodou (5-6 jemné nasekanych
strouzkti na 1 sklenici teplé vody).

Otoky, pohmozZdéniny - pouzivat smés strou-
hané¢ho cesneku a rostlinného olivového oleje
nebo nesolené sadlo.

Viedy na pokozce - k omyvani nebo coby
obklady muzeme pouzit 2% alkoholovy roztok
§tavy vymackané ze strouzku cesneku.

Svrab - umyvame smési 6 hlavi¢ek strouha-
ného cesneku na 1 1 vody nebo vtirdme smés
¢esneku a kafrového oleje v poméru 1 : 2.

Celkové posileni - celou patef potirame smési strouhaného
¢esneku a kafrového oleje v poméru 2 : 1.

Bradavice - na noc pfikladame strouhany d&esnek piesné
na mista pokrytd bradavicemi. Odstranéni bradavic mizeme
¢ekat po 15 dnech.

Poznamky

Stejné jako cibule plisobi protiinfekéné a pomaha udrzovat
dobré zdravi. ProspéSné je uzivat denné¢ pfed snidani chleba
s 2 postrouhanymi strouzky cesneku, nékolik listkd petrzelové
naté a nckolik kapek za studena lisovaného oleje.

Na neutralizaci zapachu cesneku, ktery se vyluéuje nejen de-
chem, ale také moci a kuzi, se ptedjeho upotiebenim doporucu-
je snistjablko nebo vypit ve vodé rozpusténou 1zici medu. Ale po-
maha také to, kdyz spolecné s ¢esnekem konzumujeme Cerstvou
petrzel. Jde o odkaslavaci, potopudny, mocCopudny a antisepticky
prostiedek.

D

D¥istal (Drac)
Berberis ma vyrazné, krev zastavujici, sviravé, zluCopudné
a mocopudné ucinky. Listy se sbiraji ve fazi nezralych plodda.
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PouZiti

Malarie, onemocnéni sleziny, Zloutenka a jind onemocnéni
jater a zlucniku, hypertonie - pouzivaji se Cerstvé nebo suché
plody, plody nalozené v cukru nebo vyluh z plodd; 2 l1zicky
se zaliji 0,5 1 vafici vody, coz pfedstavuje denni davku.

Avitaminoza, onemocnéni Zaludku, zapal plic, tuberkuloza,
a revmatismus - pouzivaji se oCisténé vetvicky, odvar z nich ne-
bo vyluh z kiry ¢i kotend. Pal Cajové 1zicky se zalije 1 sklenici
vatici vody. Pouziva se 1 polévkova lzice kazdé rano.

Zenskd onemocnéni, krvdceni z délohy, Zlucové a ledvinove
kameny, zanéty dasni a ekzémy - pouziva se vyluh z listd,
1 1Zice na 300 ml varici vody - i na oplachovani a obklady.

Na srdcové-cévni onemocneni - se pouziva odvar z kvéti
a plodi.

Zacpa - Hotce chutnajici kofen dfist'alu slouzi jako projimad-
lo. 10 g Cerstvého nebo 5 g suseného kotfene se pokraji na drob-
né kousky, vlozi do vlazné vody, necha 5 minut vatit a po sceze-
ni se na 2x s hodinovou ptestavkou vypije.

Nechutenstvi - Z kury diistalu se pfipravuje procistujici 1€k,
jenz dobfe ucinkuje pfi nechutenstvi: 20 g pokrajené kury
i s lykem se na 6 dni nalozi do 188 litru ¢istého lihu. Ulozi se
na slunné misto. Tato tinktura se uziva 3x denn¢ v mnozstvi
10 kapek pted jidlem.

Zanety dasni - Listkt dristélu se pro jejich sviravy ucinek
uziva pfi zanétech ustni dutiny. Odvar z hrsti Cerstvych listd
ve Ctvrt litru vody pak slouzi jako kloktadlo.

Napoj pro nemocné - Z bobuli dristalu obecného se piipravu-
je Stava, ktera slouzi jako osvézujici napoj pro nemocné. Bobule
se rozvaii, vymackana $tava se 3 dny necha ulezet na chladném
misté a poté se svaii s cukrem na sirup.

Menstruacni bolest - S uspéchem se uziva tinktura z bobuli. Asi
20 bobuli se poleje 1/8 litru Cistého lihu nebo silné zitné kotalky
a necha se tyden stat v teple. Tinktura se uziva 2x denné 10 kapek.
Poznamky

Plody se snazime sbirat ne zcela zralé. K dlouhodobému
uskladnéni se plody prosypavaji cukrem a ukladaji se na stude-
ném miste.

Kontraindikace: téhotenstvi a snizeny krevni tlak.
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Diin (svib) (Drient)

Diiny nékdy maji vys$si obsah
vitaminu C nez Cerny rybiz. Plody
se dobie uchovavaji v cukru nebo
zmrazené. D¢laji se z nich ovSem
i kompoty a sirupy. Dfin ma svi-
ravy, antibakterialni, Zluco-
pudny, moc¢opudny a vSeobecné posilujici tc¢inek.

PouZiti

Cukrovka - Cerstvé plody

Prijmy a dalsi zaZivaci onemocnéni - uziva se $tava z plodi
spolecné s planou hruskou nebo z plodl i s rozdrcenymi pecka-
mi smichanych s medem.

Chudokrvnost, dna, kozni onemocnéni, tuberkuloza, ztiZené
moceni, huceni v usich - pouziva se bud kompot nebo povidla,
pfipadné odvar z 5-10 suchy plodi na 1 sklenici vody, uziva
se 1/4 1zicky 4x denné nebo vyluh z vétvicek s listy (1 1zicka
na 1 sklenici varici vody, pije se 1/4 sklenice 3-4x denn¢).

Malarie - uziva se Cerstvy kofen misto chininu.

Horecka, zimnice - uziva se odvar plodi, kvétt a stava.

Viedy - uziva se naplast z odvaru kiiry s moukou z jeCmene.

F

Fazole (Fazula)

Pisobi regulaén¢ a detoxikacné. Fazole
- lusky, maji energetické a vyZzivné vlastnosti,
posiluji nervovy systém. Konzumuji se Cerstvé
spolecné s lusky nebo susené. Jsou lépe stravi-
telné, kdyz se soucasné podavaji s petrzelovou
nati, pazitkou, cCesnekem, tymidnem nebo
bobkovym listem.
Vnitini  pouZiti

Fyzicka unava, ledvinové kameny, revmatismus, podagra,

cukrovka, vyvoj mladého organismu a rekonvalescence - pit
Stavu z Cerstvych zelenych fazoli 1-2 sklenice denné.
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Oslabent jater, cukrovka - Cerstvé nebo suSené lusky zralé
fazole (bez zrn), 1 hrst se zalije litrem horké vody. Vatime
2 minuty, pfes noc vylouhujeme. Pijeme 2x denné pied jidlem.
Vnéjsi  pouiiti

Spaleni - vatfena fazolovd zrna rozmackdme a ptikladame
formou obkladt.

Poznamky

V syrovém stavu jsou fazole mirné jedovaté. Toxické latky se
nic¢i vafenim. V lidovém IécCitelstvi se fazolim pfipisuji zklidnuji-
ci uCinky. Vyvar z nich je vyrazné odvodnujicim prostiedekem.
Fazolové zelené nebo zluté lusky (fazole ketickové, tyckové) ob-
sahuji latku, ktera plsobi mirné¢ mocopudné a procistuje obsah
miznich uzlin. Krom¢ toho ma tato latka vlastnosti piibuzné
povaze glukokininu. Podporuje 0cinky hormonu inzulinu.
Aby glukokininy mohly plsobit, musi byt v téle pfitomem inzu-
lin. At uz pfirozeny, vyrobeny v inzulinovych bunkéach v téle
nebo dodany injekcemi. Chybé&jici inzulin, naptiklad pii cukrovce,
glukokininy nahradit nemohou.

Fenvkl (Fenikel)

Jeho pouziti je velice Siroké. Ve zvérolékatstvi se pridava do-
bytku do zradla, aby se zvysila produkce mléka. V primyslu
slouzi pti vyrobé¢ likért, k parfémovani mydla a pfi vyrobé cuk-
rovinek. V domacnostech se pouziva jako koteni. Fenykl ma
vétropudné, odkaslavaci a laktaci posilujici €inky.

PouZiti

Zaludecni krece a kieCe strev, spastické koliktidy, dyspepsie
- pouzivaji se semena a to macerat ze 2 lzic rozemletych semen
na 20 litrd vafici vody v termosce, uziva se v teplé forme
173 sklenice 3-4 x denng¢).

Meteorismus, onemocnéni hornich dychacich cest - pouziva
se fenyklovy olej (5-6 kapek na jednu davku) nebo fenyklova
voda (1 1Zice 3-6x denng¢).

Nadymani - 10 g fenyklového semene, 10 g anyzového seme-
ne, 10 g mouckového cukru - semena se rozdrti. Prasek se
uziva 3x denné na Spicku noze. 10 g listl maty peprné, 10 g
fenyklu, 10 g anyzu, 10 g kminu. Jedna polévkova lzice smési
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se vlozi do 1/4 litru vaftici vody a hned se odstavi. Po zchladnuti
se vypije nadvakrat po ptl hodiné.

Nechutenstvi - Pro povzbuzeni chuti k jidlu se uziva tento
prostiedek: 15 g fenyklu, 30 g anyzu, 15 g citronové kury, 1/4 1
lihu (konzumniho), 3/4 1 vody. VSe se asi tyden nechd stat.
Po scezeni se podle chuti osladi a tfikrat denné pted jidlem
se uziva polévkova lzice.

Chrapot, kasel - 10 g fenyklu, 15 g Iékofice (sladkého dieva)
se 10 minut vafi ve 1/4 vody, po scezeni a vychladnuti se 5x den-
né uziva polévkova lzice.

Zanet prsii - Pti zanétu prsnich zlaz kojicich matek se dopo-
ruCuje prikladat obklady z odvaru ptipravené¢ho z 10 g fenyklu
ve ¢tvrt litru vody.

Zarazené kojenecké vétry - Kojenci Casto placi v dusledku
zarazenych vétrd. Snadno jim pomlzeme tim, Ze pfi pfiprave
¢aje k piti do odvaru pridame né€kolik zrnek fenyklu.

Poznamky

Z péstovanych fenyklovych kultur se jako zelenina vyuzivaji
dolni &asti fapikt. Uéinky této zeleniny se podobaji tém, které
maji fenyklové plody, pouzivané coby koteni nebo lécebny pro-
sttedek. Fenykl uvoliiuje kiece, plisobi proti nadymani, kasli,
povzbuzuje Cinnost travicich zlaz. V lidové mediciné se pouziva
i proti bolestem hlavy, zplisobenym Spatnym prokrvenim.

Fikovnik (Figovnik)

Fiky obsahuji mnoho kalia. Maji zmekcuji-
ci, mocCopudné, potopudné ucinky, snizuji
teplotu a uvolnuji odkaslavani. Jizni néarody
uzivaji odvar smesi listi fikovniku a koptivy
pii dyzenterii.

Je to jeden z nejlepSich pfirozenych proji-
mavych prostiedkt. Plsobi pfitom také hojné
obsazené organické kyseliny, které ve stte-
vech absorbuji vodu a tim zvySuji mnozstvi stolice. Namocené fi-
ky nebo fikova st'ava, ktera je na trhu, se uzivaji rano. Fiky jsou
rovnéz hlavni slozkou takzvanych ,,ovocnych kostek". VétSinou
se k nim ptidava jesté senna. Museji se tudiz uzivat s mirou.
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Kromé zacpy a hemoroidl nachéazeji fiky uplatnéni i pfi one-
mocnénich jater a Zlu¢niku.
PouZiti

Chronické zdacpy, srdcové-cévni onemocnéni - uzivaji se plo-
dy lisované nebo susSené.

Malarie, horecka, spalnicky - pouzivaji se Cerstvé nebo vare-
né plody ¢i kompoty.

Rany, vredy, otoky - pouzivaji se Cerstvé nebo susené plody
zvenci.

Souchotiny, kasel, angina, otoky hlasivek, ledvinové kameny,
bolestivée moceni, gastritida a zacpa - pouziva se odvar ploda
v mléce nebo ve vodé (2 lzice na 1 sklenici vafici vody se uziva
2- 4x denng).

Dekompenzace srdecniho obéhového systému, chudokrevnost
a wytvareni cévnich trombii - uzivaji se cerstvé plody (100 g
Ix denné rano).

Kontraindikace: Akutni zanéty zaludecné-sttevniho traktu,

ostré gastritidy, enteritidy, kolitidy, cukrovka, obezita.

Poznamky

* Arabové fiky uzivaji jako hlavni slozku potravy nahrazujici
chléb. Smés mléka a fikové §tavy byla jiz ve staroegyptské me-
diciné pouzivéna jako univerzalni recept proti celé fad¢ chorob.

* Dlouhovéci obyvatelé starého azerbajdzanského mésta Seki

Vet receptufe mistniho piivodniho napoje - bekmezu, na néjz

se po léta zapominalo. Je to Stava vatena z fikli, vina a mo-

ru$i. Velmi Gc¢innd je pfi srdecnich a cévnich chorobach. Po-
uziva se také jako vyte¢ny napoj pro déti a rekonvalescenty.

G

Granatové jablko (Grandtové jablko)

PouZiti

Dyzenterie, kolitida - pouziva se kize
plodt nebo odvar z kvétt. Ma protizanétli-
vé plsobeni.

Poranéni a bolesti ust - rozdrcené suché
kvéty a kofeny estragonu, délaji se zasypy.
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Prijmy, stievni paraziti, hlisty (kromé tasemnice) - pouziva
se ktura a slupky z ploda. 40-50 g ktry se 6 hodin namaci
ve 2 sklenicich vody, pak se vafi, dokud se nevypaii polovina
tekutiny. V prabéhu hodiny se pije chladny odvar, po 30 min.
se vypije slané projimadlo (15-20 g glauberovy soli).

Bolesti hlavy - pouzivaji se plody

Popaleniny a entrerokolitidy - pouziva se prasek ze slupek
plodd a stava.

Bolesti ledvin a zaludku - $tava z plodi sladkého granatové-
ho jablka.

Cukrovka, hemoroidy - $tava z plodi kyselého granatového
jablka.

Poznamky

Ptredavkovani preparaty z klry granatového jablka vyvolava
slabost, toceni hlavy, zhorSeni zraku a kiece. Kira a kofeny
maji velmi silné protihlistové ucinky.

Grapefruit (Grapefruit)

Duzina i1 S$téva grapefruitu reguluji traveni a pisobi
antidyskraticky: odstranuji zbytkové produkty latkové vymeény.
Ptedev§im v USA je velmi obliben jako dietni potravina. Gra-
pefruit je vynikajicim zdrojem vitaminu C a vitamini Bl a B2,
vapniku, fosforu a zeleza.

PouZiti

Nechutenstvi, Spatné traveni, hypertonie, arterioskleroza
- pouzivaji se Cerstvé plody.

Pri ukladani soli - uziva se stava z plodi do 600 ml denng.
Poznamky
* Citrusové plody je mozné dlouho uchovavat a vSechny maji

posilujici G¢inky.

* Pfi uzivani citrusovych plodi soucasné nekonzumujte tésto-
viny.

* Qrapefruit je nejmladSim citrusovym ovocem. 90 % svétové
sklizn€¢ grapefruiti pfipada na USA. V ostatnich zemich

N

neni tak rozsifen. Nejjakostnéjsi jsou velké plody.
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Horcice (Horcica)

Vnitini  pouZiti

Nechutenstvi, lenost strev a ndchylnost k zdacpé - uziva se
rozemleté seminko nebo hotovy prasek (1/4 az 1/3 cajové lzicky
nala¢no zapit vodou nebo mlékem).

Ruzna vnitrni  onemocnéni - pouziva se roztok hofc¢i¢ného
oleje v lihu.
Vnéjsi  pouiiti

Revmatismus,  radikulitida, neuritidia, —onemocnéni z nachla-
zeni - uziva se masaz hofé¢icnym lihem, hof¢iéné naplasti stejné,
hoicicné koupele (200 g prasku na 1 koupel pro dospélé,
pro déti 2-10x méné, zalezi na véku).

Dezinfekce - pouze 20 az 30 kapek hoic¢icného oleje na 11 vo-
dy sta¢i na dezinfekci kuize a rukou.

Avitaminoza - Cerstvé listy hofCice obsahuji hodné vitaminu C.
Je mozné je uzivat v salatech.

Kontraindikace: zanétliva onemocnéni ledvin a tuberkuléza plic.

Hrach (Hrach)

V hrachu neni méné bilkovin nez
v mase. Pro vegetariany je velmi dulezity.
Hodnotny je také pfi cukrovce. V oleji
z hrachu se nalézaji latky s hormonalni
aktivitou. V lidovém 1éCitelstvi se hrach,
podobné jako ovoce, doporucuje coby vy-
razné posilujici prostfedek pfi rekonvalescenci po tézkych choro-
bach.
Vnitini  pouZiti

Ledvinové kameny - uziva se odvar z naté i semen hrachu.
Vnéjsi  pouiiti

Tvrdé,  zanicené infiltraty,  viedy,  furunkuly,  barbunkuly
- na vytazeni se pouzivaji obklady z hrachové mouky.
Poznamky

Tato oblibend lusténina obsahuje rostlinné kontraceptivum,

58

coz je latka, ktera pusobi jako antikoncepéni pilulky. V Tibetu
a v nékterych oblastech Indie se pocet obyvatelstva za posled-

v

Hroznové vino (Hrozno)

Uzivaji se Cerstvé i suSené plody,
vétvicky 1 bobule. Obsahuji mnoz-
stvi vitaminl a minerald. Jsou
snadno stravitelné, plsobi regene-
raéné, energeticky, mocopudné, po-
vzbuzuji c¢innost jater. Nejlépe je
konzumovat celé plody se slupkou,
véetné¢ pecek. Vysoky obsah organickych kyselin, pektint
a tfislovin z hroznového vina ¢ini dobré projimadlo. Odpradavna
jsou velmi oblibené kury, pfi nichZz se popiji hroznova stava. Lé-
¢i se tak nadvaha, vysoky krevni tlak, slabost cévniho systému,
kozni onemocnéni a dna.

Poutiti
Pri poruchach traveni, zacpé, zlucovych kamenech, koznich
onemocnénich - uzivame denné (béhem sezony) 1-2 kg vina

nebo 1- 1, 5 1 ¢erstvého mostu.

Pri nadviaze - pomaha kazdodenni konzumace aspon 1 kg
hrozna.

Pri otravé potravinami a horeckach - uzivame mezi jidly
12 sklenice Cerstvé stavy.

Tuberkuloza plic, bronchialni astma, chudokrevnost, onemoc-
néni srdce, jater, ledvin, dna, choroby Zaludecné-stievniho trak-
tu, provazené snizenim Zaludecni kyselosti a hypertonie - konzu-
muji se plody a §tava. Obvykle se uziva 3x denné stejny dil
ptfedjidlem. Na pocatku terapie se denni davka sklada maximal-
né¢ z 1 kg a postupné se zvySuje az na 2 kg. Doba lécby je
1 az 1,5 mésice.

Krvaceni z délohy - uziva se vyluh nebo odvar z listl, resp.
prasek ze suSenych listl a to 2 cajové lzicky 3x denné.

Regenerace pokozky - Cerstva stava.

Mocové a zZlucové kameny - takzvana Jarni §tava" z mladych
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vinnych vyhonkl se uziva 1 1zicku §tavy rano, nalacno.

Kontraindikace: Pii cukrovce, srdecni nedostate¢nosti, viedo-

vém onemocnéni, hnisavych procesech v plicich a zubech.

Poznamky

* Pfi léceni hroznem se snazime vyhybat syrovému mléku, ma-
su, mineralnim vodam. Vyluh z listl zpUsobuje vyluCovani
Stavelové kyseliny z organismu. Pdsobi mocopudné, poto-
pudné, tonizuje.

* SuSené rozinky maji podobné vlastnosti jako Cerstvé vino.
Z vinnych zrnek se dela dobry a zdravy jedly ole;j.

* Cervené, piipadné modré hrozny obsahuji antibakterialni
barvivo oenin, coz je podobny anthocyanin jako v Cervené
fepé, borivce a Cerném rybizu. Toto barvivo preventivné
pusobi proti stfevnim infekcim.

* Pfi prijmech S$tdva z hroznG pomahd nejen diky barvivu
anthocyanin, ale i diky vhodnému obsahu mineralnich latek,
které rychle vyrovnavaji vznikly ubytek. Cukry pfitom mine-
ralni latky bezprostfedné dopravuji do krve.

HrusSka (HruSka)

Hrusky maji mocopudny, anti-
bakterialni a posilujici ucinek, hlavné
s ovesnym odvarem. Plané hrusky
jsou lécivejsi. Cisti moc. Jsou doporu-
Covany pfi nadvaze, revmatismu
a oslabeni. Dovoleny jsou pfi cukrov-
ce. V lidovém Iécitelstvi je hruska
rovnéz cenéna coby prostiedek urych-
lujici hojeni ran a snizujici teploty.
PouZiti

Obezita - konzumujeme 1 kg denné pfed jidlem nebo Cerst-
vou S§tavu, 2-3 sklenice pfed jidlem. Osvézujici a procistujici
napoj piipravime z 0,5 kg suSenych hruSek, které vatime
1 hodinu v 1 1 vody.

| (Ii(aiel, zaducha, tuberkuloza plic - uzivaji se vafené, pecCené
plody.
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Bolest hlavy - uzivaji se obklady z hustého odvaru.
Prijmy - uziva se odvar ze suSenych hrusek.
Pii mocovych kamenech - uziva se Stava nebo odvar.

Poznamky

* PTi vysokém krevnim tlaku, pfedevs§im je-li vyvolan zména-
mi pfechodu, se star§Sim lidem doporucuje hruskova dieta
podle Dr. L. Schlegela. Dva dny v tydnu se jako jedina potra-
vina konzumuji zralé hrusky v mnozstvi 1,5-2 kg. Nejlépe
se hodi mékké maslovky.

* Nekteré druhy hrusek maji takzvané kaménky, coz jsou tvr-
da téliska velikosti pisecného zrnka v duziné a jsou soucasti
procesu zrani. Muzeme je vSak nalézt také ve zralych
plodech. Lid¢ s citlivymi stfevy nebo s poruchami zluc¢niku
takové hrusky nesnaseji syrové (vafené vSak ano). Zminéné
hrusky nejsou vhodné pro hruskovou kuru.

* Nejstarsi hrusen byla v roce 1988 u vesnice Ljuti Dol na sever
od Sofie. Bylo ji 300 let a plodila rocné vice nez tunu hrusek.

* Hrusky ukladame do sklepa na police, stopkami nahoru
a tak, aby se nedotykaly. Zavatfujeme pouze druhy vhodné
ke konzervaci.

Hurmi kaki (Hurmi kaki)

Ovoce tomel nebo tento plod (kaki
znamena plod) obsahuje az 20 % cukru
a je tudiz velmi vyzivny. V Asii se dopo-
rucuje pfi onemocnénich jater a ledvin.
PouZiti

Riizna Zaludecni onemocnéni (poru-
chy traveni) - pouzivaji se Cerstvé plody.
Vnéjsi  pouZiti

Furunkulozni rany - semen zbavené Cerstvé plody se prikla-
daji na rany.

Poznamky

K odstranéni trpké chuti je nutné plody namocit na 12 hodin

do teplé vody (30-40 °C).
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Jablko (Jablko)

Je nejen pozivatinou, ale také Ié¢kem.
Povzbudivé plsobi na nervovou soustavu,
mnozstvim minerald a vitamini celkove
posiluje organismus. Dovoleno je i lidem
nemocnym cukrovkou. Jablka maji protiza-
nétlivé, mikrobidlni a krvetvorné ucinky.
Existuje hodné druht jablek s riznym obsa-
hem vitamind a minerdlnich latek. Z lidové mediciny je znamo,
ze zelena jablka léci i zastaralé katary
zaludku. (Oloupané jablko se rozmacka na kasicku a hned
se sni, protoze velmi rychle oxiduje a Cerna).

Vnitini  pouZiti

Regenerace a detoxikace - kazdé rano a veCer konzumovat
jedno jablko (nejsou-li chemicky oSetfena, pak vcetné slupky).

Prijem - béhem dvou dni jist strouhana jablka, mnoZzstvi
ma byt pfimérené veku.

Poruchy  traveni, poruchy Zaludecné-stievniho traktu, vodna-
telnost,  skleroza, dna, revmatismus, chudokrevnost, hypertonie,
bolesti hlavy, zavraté, Suméni v hlavé - syrova, vafena nebo pe-
¢ena jablka.

Nachlazeni a chrapot - vyluh ze suSenych jablecnych listl
spafenych vafici vodou.

Hyperacidni gastritida, viedy Zaludku, dvanacterniku - uzi-
vaji se sladké plody jablek.

Hypoacidni gastritida a spasticka kolitida - uzivaji se kyse-
1¢ druhy jablek.

Chripka, nachlazeni - ptejde rychleji, jestlize jako jediny po-
krm za 2-3 dny zkonzumujeme pfiblizné 1 kg syrovych strouha-
nych jablek denné.

Bronchitidy, revmatismus, Zaludecni problémy - kazdy den
pit jakékoliv mnozstvi odvaru ze dvou nebo tii jablek vafenych
v 1 1 vody - vafime 15 minut. Odvar z rozmackanych jablecnych
slupek v poméru 1 1zicka na 1 sklenici vafici vody, nechame
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vylouhovat 172 hodiny. Denné vypit 4-6 sklenic.

Péce o zuby - jablko zkonzumované po vecefi Cisti a béli
chrup, pfed pouzitim zubni pasty a kartacku.

Kasel - odvar z jablonovych kvétt (30 g na 11 vody) uklidiu-
je a zmirnuje zachvaty kasle.
Vnéjsi  piuisobeni

Popaleniny, omrzliny, dlouho se hojici rany, jizvy - uziva se
cerstva kasicka z jablek.

Trhlinky na prsnich bradavkach a v ustech - uziva se smeés
cerstvé kasicky s maslem.

Péce o plet - Cerstva jable¢na $tava pouzivana ke zvlhéovani
posiluje a regeneruje pokozku tvafe, prsou a $ije.

Jahoda (Jahoda)

Ma siroké spektrum plsobeni: proti
dné, revmatickym potizim, ledvinovym
kamenlim, onemocnénim mocového
méchyfe a jater, chudokrevnosti a ho-
re¢natym stavum. Uzivaji se plody, listy
i kofen. Plody plsobi vyzivné a regene-
raéné, protiinfekéné, obsahuji mnozstvi
mineraltl a vitamind, podporuji ¢innost
zlaz s vnitfni sekreci. Nedoporucuji
se pii koznich alergiich. Nejuéinnéjsi
je sezoénni konzumace cerstvych plodi, 250 g denné nalacno.
Vnitini  pouZiti

Onemocnéni srdce, artérioskleroza, vysoky krevni tlak, vredy
zaludku, zlucové a mocové kameny, dna, chudokrevnost, naruse-
ni vymeény soli a onemocnéni koncetin - pouzivaji se zralé jaho-
dy v Cerstvé podobé s mlékem, smetanou, vafené nebo sirupy,
stavy, kompoty, dzemy ¢i suSené, stejné jako vyluhy a odvary
(2 1zice jahod na 1 sklenici vafici vody), pfipadné vyluh z listd
ve stejnych davkach.

Zapach z ust, zanétlivé procesy v nosohltanu - vyplachovani
a kloktani odvaru z listi nebo jahod.

Kolitidy, dyzentérie, hemoroidy - uziva se odvar z kofent.

Péce o plet - rozmackané plody aplikujeme na tvar.
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Vnéjsi  pouZiti

Staré rany, hnisajici rany, ekzémy - pouzivaji se Cerstve
rozmackané listy, ptikladaji se na poranénou kuzi.

Mastnd pokozka tvire - pouziva se maska ze Stavy jahod
s uslehanym vajecnym bilkem (1 cajova 1zicka stavy na 1 bilek).
Odvar z listt ma mocCopudné vlastnosti.
Poznamky
* 'V jahodach bylo objeveno rostlinné antibiotikum, které chra-
ni samotnou jahodu, jinak nachylnou k hnilob¢, zabiji vSak také
puvodce tyfu. Dokonce i po devatenactinasobném ziedéni.
Toto antibiotikum vSak maji pouze zcela Cerstvé jahody. Dale
obsahuji latku podobnou acylpyrinu, kyselinu metylsalicylovou.
To vysvétluje i jeji Gcinky pii revmatismu a horecnatych stavech.
* Lékari von Noorden a Heupke jahodu podavali jako 1écebny
prostfedek proti spruse, coZ je onemocnéni traviciho ustroji
vyskytujici se v tropickych oblastech.

Jeémen (Jacmer)

Je dobry téméi na vSechny ,,zdravotni" problémy. Uziva se
zrno bez slupky, hrubé mletda mouka, otruby, kli¢eny je¢men
a slad. Pomaha pfi onemocnénich dychacich a mocovych cest,
traviciho traktu, prijmech a vysokém krevnim tlaku.

Vnitini  pouZiti

Zanétliva onemocneni Zaludecné-stievniho traktu, horecky,
kasel, onemocneni hornich dychacich cest, poruchy nervového
systému - uzivaji se zrna (20 g zrna se zalije 1 sklenici vody,
na 4-5 hodin, potom se 10 minut vafi, scedi se, uziva se 1 1zicka
4-6x denng).

Hemoroidy, ledvinové kameny, onemocnéni ledvin, mocovych
cest, cukrovka - uziva se napoj z je¢menného sladu - z naklice-
nych semen (1 kg sladu se na 30 min. zalije 2-4 litry vafici
vody, scedi se a pije 5-6x denng¢).

Vnéjsi pouziti

Mastitida - teplé obklady z je¢cmenného sladu.

Rozsdhlejsi poranéni kiize - koupele (pro déti 0,5 kg sladu,
pro dospélé 1,5 kg sladu se na 30 min. zalije 2-3 litry vafici
vody, scedi se a ptfidava se do koupele).
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Vyplachovani krku - pouziva se jeCmenny odvar.

Zanéty pokozky - pouzivame jeCmennou mouku jako obklad.
Poznamky

Z je¢mene se vyrabéji rizné druhy je¢mennych krup, které
se uzivaji pfi dietdch pro nemocné. JeCmen ma vsSeobecné
posilujici t€inky. Extrakt vyrobeny z vyklicenych zrn jeCmene se
mize pouzivat k pfikrmovani malych déti - pridava se k mléku.
Lécebné miizeme jeCmen vyuzivat v nasledujicich podobach:

- 20 gjecmene spafime 1 1 vody. Pijeme libovolné mnozstvi,
pusobi regulacné.

- odvar z kliceného je¢mene (dokud se zrmo neotevie),
v 1 1 vody 122 hodiny vatime 50 g jeCmene, ptsobi vyzivné
a procistuje.

- michany obilninovy odvar, smichame 1 1zicku jeCmene,
kukuftici, hrach, fazole, 3 hodiny vafime ve 3 litrech,
pusobi energeticky a vyZzivuje.

- 20 g rozemletého sladu z je¢mene denné, muZeme pridat
do jidel pfipravovanych pro déti, rekonvalescenty a starsi
lidi, usnadiiuje praci traviciho traktu.

Jefabina (Jarabina)

Ma vitaminézni ucinky (zvlast
obsahuje vitamin P), snizuje krev-
ni tlak a posiluje organismus.
PouZiti

Astenie, chudokrevnost, hypovi-
taminoza, hypertonie, arterioskle-
roza, tyreotoxikoza - pouzivaji se
Cerstvé plody (100 g 3x denné 30
minut pfed jidlem), nebo plody se
michaji na podzim s cukrem, 1 kg
plodid na 1,5 kg cukru (mohou se pouzivat také vafené nebo
coby macerat). Vyluh 2-4 1zic suSenych ploda se zalije 2 sklenice-
mi vafici vody, nechaji se v termosce 10 hodin, uziva se 3x denn¢
20 - 40 minut pted jidlem).

Prijjmy, onemocnéni dychacich cest, anginy - uzivaji se syro-
vé, odvar, kompot i sirupy, 4 1zicky denné.

65




Zanety ustni dutiny a hrdla - vyplachovani a kloktani zapa-
ru z listh jefabiny

Kontraindikace: Hyperacitidni gastritidy, viedova onemocné-
ni zaludku a dvanacterniku.
Poznamky

Jetabiny jsou ptacéi jefab (obecny). Ve vychodni polokouli,
hlavné ve vychodni Asii a Severni Americe, roste na 80 druht
jetabi, z nichz u nads zdomacnélo sedm. Jefabiny se zavafuji
nebo su$i. Z divokych jefabin - z bfekyni a mukyni - nasi
piedkové vativali kasi a ve Svycarsku se z nich pekl chléb.

K

Kakao (Kakao)
PouZiti

Pri oslabeni celého organismu, k posileni nemocnych déti, pri
fyzickém a emocionalnim vycerpani ~ uziva se kakaovy prasek
(3 cajové l1zicky prasSku se smichaji s 2 ¢ajovymi l1zickami cukru
a rozpusti se v horkém mléku nebo ve vodé. Micha se, dokud
se nerozpusti, potom se znovu ptrivede do varu. Obvykle se dava
1,5 dl mléka.

Kontraindikace: Pti hypertonii a dietach rtzného druhu.
Poznamky

Kakaové maslo se uziva ve farmaceutickém priamyslu.

Kalina (Kalina)

V homeopatii kalina patii mezi dulezité 1é¢ebné prostiedky
pfi  zenskych onemocnénich.
Ve veterinarni praxi se odvary
riznych ¢asti rostlin 1&é¢i hovézi
dobytek. Ktra se sbird na jafe
a vysu$i se. Plody kaliny posiluji
organismus, zlepSuji ¢innost
srdce, vykazuji  mocopudné
a uklidnujici tcinky. Pozor, cela
rostlina je mirn¢ toxicka!
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Vnitini  pouZiti

Nachlazeni, chrapot a prijmy - uziva se odvar z plodi s medem.

Kyvani zubu - uziva se ¢aj z kaliny.

Viedova onemocnéni zaludku, dvanacterniku, kolitidy, neurozy,
hypertonie - uziva se macerat z ploda.

Vnitini krvaceni, krvaceni z délohy, krece, hysterie, nespavost
- uziva se odvar z kury (1:20, 1 1zicka 3-4x denné¢).

Nachlazeni - uziva se odvar z kofene (1 cajova lzicka
na 1 sklenici vody).
Vnéjsi  pouZiti

Hnisava onemocnéni kiize, uhry na tvari - uziva se 10-20%
roztok stavy z plodu.

KaStany (Gastan iedly)

Jedlé kaStany maji svym obsa-
hem vyzivnych latek podobné sloZeni
jako obilniny. Ke konzumaci se hodi
pouze cerstvé plody, vyzralé. Konzu-
muji se pecené vcelku nebo jako ka-
Se. Jsou snadno stravitelné. Mohou
je jist rekonvalescenti, déti a stafi li-
dé. Jejich plsobeni je regenerujici, posilujici a protiinfekcni.

Kidva (Kdva)

Pii prazeni se v semenech kavy vytvaii znac¢né mnozstvi
vitaminu PP - kyseliny nikotinové. Je to mocopudny, povzbuzu-
jici, ionizujici, rany hojici prostfedek.

Vnitini  pouZiti

Horecka,  bolesti  hlavy, kataralni stavy, dna a artritida
- uzivaji se syrova zrnka v podobé odvaru.

Otravy, migréna, funkcéni nervové poruchy, ubytek sil, one-
mocnéni zaludecniho traktu, nevolnost a zvraceni u tehotnych
Zzen - uziva se 1-2 hrnecky kavy (tj. 2-3 cajové lzicky jemné
mleté kavy s trochou cukru Ix denné).

Vnéjsi  pouZiti

Odreniny a rany - po omyti roztokem manganistanu se posy-

pou jemné mletou uprazenou kavou.
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Kontraindikace:  Mirné podrazdéni, viedové onemocnéni
zaludku, zrychlend srdeéni ¢innost. NedoporuCuje se pit vice
nez 2-3 hrnecky kavy denné. Hlavné ne ve druhé poloviné dne.

Kdoule (Dula)

Plody maji mocopudné, krvaceni
zastavujici a antiseptické vlastnosti,
semena zmékcuji, oblazuji a plisobi pro-
tizanétlive.

Poutiti

Ndkaza hlisty, prijmy - pouziva se

listi, vétvicky a kize plodu.

Chudokrevnost, Zaludechni, strevni
onemocnéni, krvaceni - pouzivaji se plody a odvary.
Trhliny  konecniku,  vypadnuti  konecniku - pouzivaji se

ptipravky ze stavy.

Vodnatelnost - pouziva se ¢aj z plodu.

Prijmy, krvaceni z vnitinich organi, kaSel, gastroenteritidy,
spasticke  kolitidy, — meteorismus, zanét priudusek,  bronchitida,
popdleniny a podrazdeni kize - pouziva se roztok z 10 g semen
vylouhovanych v 1 sklenici teplé vody, nevymyvat slizovité
latky, uziva se 1 lzicka 3-4x denné.

Poznamky

* Podle tvaru plodu se rozlisuji jablkovité a hruskovité kdoule.
Hruskovité maji, stejné jako hrusky, takzvané kaménky, jsou
kovitych kdouli nejlepsim prostiedkem, podstatné jemnéjsim
nez je napiiklad mata peprna. Kdoule dech ¢ini ,,libeznym",
jak pravi fecky filozof Plutarchos.

* Kdoule se zpravidla nejedi syrové, protoze jsou prili§ trpké
a tvrdé. Pouziva se Zelé, vyrobené ze $tavy a kdoulovy chléb,
pfipraveny ze zbylé duziny. Mimoiadné vysoky obsah pekti-
nu s organickymi kyselinami a tfislovinami v takto zpracova-
nych kdoulich zastavuje prijem.
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Je znama odrida maloploda,
nazyvana také Cinsky angrest
a velkoploda, ktera se dovazi prede-
v§im z Nového Zélandu. Diky organic-
kym kyselindam a nabobtnavani
jedlych zrnic¢ek, oba druhy plsobi jako
prostfedky mirné regulujici traveni.
Pouziti

Krvaceni, tuberkuloza a zkazené zuby - pouzivaji se Cerstvé
plody nebo syrova povidla (tzn. plody rozmixované s cukrem
nebo suSené ¢i mrazené).

Poznamky

Plody maloplodych odrid je mozné susit na liskach, rozprost-
fené na tenkych podlozkach ve stinu a teple, protoze na slunci
se vitaminy ni¢i. Podle obsahu vitaminu C je aktinidia (tj. kiwi)
hned na druhém misté po Sipcich.

Kmin_ (Rasca)

Ma projimavé, vétropudné, uklidiujici, odkaslavaci ucinky,
zvySuje laktaci, posiluje bronchialni sekreci. Kojicim matkam
se doporucuje konzumovat chleba se kminem.

Vnitini  pouZiti

Krece zaludku, poruchy traveni, meteorismus, krecovité bolesti
zaludku a stiev, atonicky zanét, bronchitida, kvaseni v zaludku
a strevech - pouzivaji se semena kminu, macerat 1 Izice roze-
mletych semen se zalije 1 sklenici vafici vody, nejlépe nechat
stat v termosce, pije se béhem dne.

Spatné, traveni - Pouziva se prasek z rozemletych semen
(na spicku cajové 1zicky).

Nadymani - Pii stfevni plynatosti se uziva nékolik smési:
15 g kvétu hefmanku, 15 g semene fenyklu, 15 g kminu,
15 listd maty peprné. Jedna lzice smési se spafi ¢tvrt litrem
vafici vody, 5 minut se nechd odstat, scedi se a v prub¢hu
pal dne vypije. U déti se vychozi davka krati na polovinu.
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Kopr (Kopor)

Konzumovat se muze celda nat, semena
i kofen. VSeobecné se v potravinach vyuziva
syrovy nebo vafeny. Hodi se hlavné do tézce
stravitelnych pokrmu.

Pouziti

Revmatické bolesti, migrény, neurozy, bo-
lesti zazivaciho traktu a nadymani - uziva
se:

O odvar z naté - 30 g na 1 1 vafici vody
nebo

O odvar ze semen - 1 lzicka na 1 sklenici
vafici vody nebo

0 odvar z kofene - 30 gna 1 1 vody, vafime 10 minut. Pijeme

1 sklenici po jidle, nebo 3x denné na lac¢no.

Mocopudny prostiedek - 10 g semene kopru, 10 g semene
petrzele, 30 g naté medvédice, 30 g naté prutrzniku. Na 2 lzice
této smési pridame pul litru vody, asi 5 minut vafime a béhem
dne vypijeme.

Détska kolika - 10 g kvétu hefmanku, 5 g semene kopru.
Polovina této smési se prelije litrem vafici vody, necha se 10 mi-
nut odstat, uziva se kavova lzicka po dvou hodinach.

Poznamky

V primyslové vyrobé se pouziva étericky olej k parfémovani
toaletnich mydel a pomad na vlasy. Svou tlohu plni i pfi vyrobé
likérG a rtznych kotalek. Pfi vyrobé cukrovinek slouzi jako
nahrazka anyzu. Nejrozsifen¢jsi vyuziti vSak
nachazi v domacnosti pfi pfipravé jidel a na-
kladani okurek, cibule a zeli. Zralé semeno
kopru je znamenitou nahrazkou kminu. Lze
fici, ze ma jesté jemnéjsi chut.

Koprtiva (Prhlava)

Kopfiva je jedna z nejuzivanéjsich lécivych
rostlin. Cerstvé mladé listy a vyhonky se také
pouzivaji v kuchyni jako =zelenina a salat,
pfipadné se z nich lisuje kopfivova Sstava.
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Nejdalezitéjsi z mnoha vlastnosti kopfivy jsou:

- procistovani krve a télnich tekutin

- odvodinovani

- vSeobecné povzbuzovani vSech bunécnych cinnosti.

Kopftiva, podobné jako fazolové lusky, obsahuje glukokinin.
V lidovém l1é¢itelstvi se pouziva proti revmatismu, dné, koznim
a vlasovym onemocnénim. Omezuje tvorbu mléka. Proto by
se neméla podavat kojicim zenam.

Kien (Chren)
Vnitini  pouZiti

Gastritida se sniZenou tvorbou kyseli-
ny, nechutenstvi, ztizené moceni, kameny
v ledvinach, vodnatelnost, malarie, chu-
dokrevnost,  skorbut,  poruchy  menstru-

acniho cyklu - uziva se cerstvy kofen
nebo vodni roztok §tavy.
Vodnatelnost - Vyuzivda se moco-

pudného tc¢inku. Uzivame 3x denné ka-
vovou lzi¢ku §tavy vymackané z Cerstvé-
ho, rozstrouhaného kofene.

Zaludecni poruchy -  Lze pfipravit
vinny néalev: 100 g kofene nakrajime na
kousky, vlozime do jednoho litru vina,
asi 2 minuty vafime a nechame 10 mi-
nut stat. Uzivame 3x denné 1 polévko-
vou lzici pted jidlem.

Kasel, chrapot - Stavu z rozstrouhaného kofene silné osladi-
me a 3x denné uzivame kavovou lzicku.

Atonie strev - uziva se §tava ziedéna vodou.

Vnéjsi  pouZiti

Bolesti svalii patere, kiize, beder, radikulitidy ap. - uziva
se kfenova naplast.

Bolesti hlavy - pouziva se v podob¢ obkladu.

Pihy a tmavé pigmentové skvrny na kuzi - pouziva se vodni
macerat nebo vyluh ve vodce, na natirani.

Pihy - Je doporucovan octovy vytazek kofene. Pfipravime

71




ho nasledovné: 50 g nastrouhané¢ho kofene nechdme 24 hodin
stat v 1/2 1 octa. Vytazkem se vecer obli¢ej omyva.

Zanet pohrudnice, revmatismus - Pro zevni pouziti se pfipra-
vuje takzvanad kienova placka. Rozstrouhany kien se smisi
s moukou na tésto. Nesmi pfijit pfimo na télo, podklada se pod
né¢j platynko a nema na téle lezet déle nez pul hodiny. Na kazi
kien vyvolava pocit paleni. Po nékolika minutach kize zacne
¢ervenat. Jesté po delsi dob¢, zejména u citlivych lidi, se objevu-
ji puchyfte. Postupujte proto velmi opatrn¢!

Hnisajici  rany, jizvy, zanéty usi, zanéty sliznic, angina nebo
bleda porovita kiize - uziva se kasicka nebo vyluh z kofeni.
Roztedéna stava na kloktani nebo masky z kasicky kfenu s Cer-
stvym jablkem v poméru 1:1.

Kontraindikace: Akutni zanétliva onemocnéni Zzaludecné

-stifevniho traktu, jater a ledvin.

Poznamky

* KaSe z kfenu s citronovou §tavou pomaha uvolnit sliz v mis-
tech jeho nahromadéni (1/2 Cajové 1zicky na lac¢ny zaludek).

Jde o silny mocopudny prostiedek, ktery je zvlast cenny

pfi otocich a vodnatosti (150 g kienu na 2-3 citrony).

* Kofeny kfenu vykopeme na podzim. Pozor, ve vysokych
davkach muze vyvolat projevy tézké gastroentritidy.

Kukurvice (Kukurica,)

Je wvyzivna a posilujici, vyborné ovliviiuje
¢innost Stitné zlazy. Uziva se odvar ze zrn (50 g
na 1 1 vody, vaiime hodinu). Pomoci kukufi¢ného
oleje mizeme uspésné redukovat mnozstvi choles-
terolu v krvi. Uzivame rano a vecer nalacno.
PouZiti

Onemocnéni jater, zlucniku, Zlucové a ledvino-
vée kameny, nefritida, cukrovka, hypoprotrobnime-
nie, ruzna krvdaceni, ozareni - uzivaji se vrcholky
samicich kvétt, které vycCnivaji na vrcholcich
palic. (2 Izice se nechaji odstat ve 2 sklenicich
vatici vody, uziva se 3x denné 30 minut ptred jid-
lem).
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Artérioskleroza - uziva se v podob¢ kukufi¢ného oleje 50 - 70 ml
denné.
Poznamky

Vlasky maji zluCopudné, mocopudné ucinky. Urychluji proces
vymény krve a normalizuji latkovou pfeménu.
Kontraindikace

Snizena chut k jidlu, nizka télesnda hmotnost a zvySena
srazlivost krve.

L

Len (Lan)
Poutiti
Katar dychacich cest - Vnitini 1€k pripravime tak, Ze asi Ctvrt
hodiny 10 g roztlu¢eného semene vaiime ve 400 g vody. Odvar
osladime medem a kazdé 2 hodiny uzivame polévkovou lzici.
Zaneét nosohltanu - Predchozi pfedpis se uziva jako kloktadlo.
Viedy, nmezity - Lnéné semeno roztluCeme na prasek a ve spo-
jeni s horkou vodou ziskame tésto. To zabalime do platynka
a pfikladame na postizené misto.

Liskovy ofech (Lieskovce)

Je mimotadné vyzivny a dobfe stravitel-
ny. Vyborné plni regulacni a regeneracni
funkci. Preventivné plisobi pfi mocovych
kamenech a stfevnich parazitech. Doporu-
Cuje se nemocnym starym lidem a lidem
s nadvahou. Mize byt konzumovan také lidmi s cukrovkou. Kro-
mé ofechl se uziva rovnéz olej, ktery je Gc¢innym prostiedkem
proti tasemnici. Bere se 1 1zicka nalaéno béhem 15 dni.

M

Majoranka (Maioranka)

Vnitini  pouZiti
Nadymani - Uzivame odvar 10 g majoranky ve 1/4 litru

73



vody. Vaii se 5 minut, necha se vychlad-
nout, piecedi se a vypije nadvakrat
s dvouhodinovou piestavkou.

Kasel - 10 g majoranky a 15 g fikd
povaiime v 1/2 litru vina asi 15 minut,
osladime medem a kazdé 2 hodiny
uzivame 1 polévkovou 1zZici.

Menstruacni potize -  Pripravime
tuto smés: 15 g majoranky, 20 g listd
medunky, 20 g listd Stoviku, 20 g naté
zemédymu, 10 g kofene hofce. Lzice
smési na 1/2 litru vody, vafime 5 minut,
nechame odstat, pijeme horké nékoli-
krat denné nékolik dni.

Zenské nemoci - Je doporucovano 3x denné& uzivat 2 kapky
majorankové silice (na cukr). Spravné musi byt tato silice
zelenozluta. Casem vSak zCervena a ztraci ucinnost.

Vnéjsi  pouiiti

Posilujici koupele - Smés 20 g majoranky, 20 g naté kminu,
20 g naté tebficku, 20 g naté levandule, 20 g naté rozmarynu.
Toto mnozstvi se vafi 15 minut ve dvou litrech vody a pied pfi-
danim odvaru do koupele ptidame né¢kolik kapek francovky.

Ryma - Do nosu vtirame mast, kterou ptipravime z 10 g
majoranky, dobfe rozdrcené na prasek a 50 g veprového
sadla.

Malina (Malina)

Pouzivame plody a listy.
Jejich ptsobeni je rozdilné.
Ovoce je snadno stravitelné
a konzumuje se pifi revmatis-
mu, cukrovce a poruchach
traviciho traktu. Stava z ma-
lin smichana s rybizovou
$tavou a vodou je vybornym
napojem pro nemocné s Vyso-
kymi horeckami.
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* Zapar z malinovych listd lehce pro¢istuje. Uginky potopudné,
vitaminové, uklidnujici, zastavujici krvaceni, zlepsuje latko-
vou pfeménu.

* Cerstvé plody se pouzivaji jako prostiedek ,k vystiizlivéni"
pii alkoholickém omameni. V domacnostech pouzivame plody
k ptipravé zavatenin a Stavy, v neposledni fadé¢ jsou chutnym
pokrmem.

* Malinovy ocet je také velmi osvézujici, ptfipravime ho nasle-
dovné: 2 litry malin se poliji 1 litrem vinného octa a 12 lit-
rem vody. Nechame stat 24 hodin, pak protlacime sitem
a svafime. Po vychladnuti pfidame 12 litru octa a 12 kg
cukru a znovu svafime, pficemz sbirame pénu. Po vychladnuti
plnime do 14hvi.

Vnitini  pouZiti
Horecka - Malinova §tava smichana s Cerstvou pramenitou

vodou dava osveézujici napoj pro nemocné s hore¢natymi nemoce-

mi. Stavu k tomuto uéelu piipravime takto: rozmackané maliny

protlatime sitem a $tavu svafime se stejnym mnoZstvim cukru.

Pfi vafeni sbirame pénu. ZahusStény sirup se po vychladnuti

plni do lahvi.

Nachlazeni - Z mladého suSeného listi se pfipravuje caj
stejné jako ¢aj Cinsky, s citronem a horky jej pijeme na lazku.

Onemocnéni z nachlazeni, neurastenie, neurozy, prijmy,
krvaceni, hypertonie, arterioskleroza, hypermenore, hemoroidy

- pouziva se listi a plody, 2-3 lzicky se daji do 2 sklenic a svafi

se (to je denni davka). Stejny roztok se pouziva i zvenci.

Vnéjsi  pouZiti
Kozni vyrazky, uhry, rizné zanéty, jarni konjuktivitida, zane-

ty hrdla - pouziva se zvendi stejny roztok jako vniting.
Bronchitidy, bronchialni astma - pouzivaji se kofeny,

50 g fezanych kotfent zalijeme 0,5 1 vlazné vody, svafime

a nechame 30-40 minut stat, uziva se 4-6x denné 30 minut

pted- jidlem az do tuplného vyléceni, dokud nepfestanou

zachvaty.

Poznamky
Malina roste bud’ divoce jako malina lesni, nebo se péstuje

coby malina zahradni. Celkovy obsah cukru je u obou stejny.

Lesni maliny maji ovSem vétsi podil fruktozy. Také aromatické
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latky s lécivymi ucinky jsou v lesnich malinach koncentrova-
nejsi. Existuji rovnéz Zzluté maliny, které vznikly ndhodnym
kfizenim a (Castéji) Slechténim z malin Cervenych. Dale zname
rané a pozdni maliny, pficemz pozdni - zraji v zafi a fijnu
- obsahuji vétsi mnozstvi u€innych latek. VSechny druhy pisobi
stejné 1éCivé: malinova §tava je oblibenym a ucinnym napojem
proti horecce, plody uvoliuji kiece pti zlucnikovych chorobach
a jsou pro zaludek velmi dobfe stravitelné. Navic podporuji
traveni.

Kontraindikace: Individualni nesnasenlivost.

Mandarinka (Mandarinka)

Obsahuje hodné organickych kyselin a vldkna, povzbuzuje
tudiz traveni. Jeji pouziti je podobné, ale mirnéjsi nez u ostat-
nich citrusovych plodi.

Mandle (Mandle)
PouZiti

Horecka - Pti hore¢natych onemocné-
nich  pouzivame osvézujici  napoj
- mandlové mléko, které pfipravime
takto: Hrst sladkych mandli spafime
horkou vodou, oloupeme a utluceme
v hmozdifi. K nim pfidame piiméfené
mnozstvi vody, osladime a precedime
pies husté sitko.

Rozpukana kiize - Pouzijeme zbytek,
ktery z predeslého receptu zustal v sitku,
pfidame vodu a v ni si myjeme rozpras-
kané ruce.

Chrapot - Je doporucovano 3x denné
uzivat kavovou 1zicku mandlového oleje.

Odreniny - Dobfe se hoji, pokud je 2x denné potirame
mandlovym olejem.

Nervové podrazdeni - K utiSeni 3x denn¢ uzivame 20 kapek
hotké mandlové vody.
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Meloun (Melon + Dvia)

M4 silné mocopudné ucinky (hlavné
zelena kira), stejné¢ tak protisklerdzni
uéinky, vyluéuje z organismu choleste-
rol. Duzina a S§tava jatrim dodavaji £
snadno vyuzitelné cukry, obsahuji vita-
miny BI, B2, C, PP a karoten.

Vnitini  pouZiti

Otoky spojené s onemocnénim srdco-
ve-cévniho systému a ledvin, chudokrevnost, cukrovka, choroby
ledvin, zlucové kameny, hypertonie, dna, artérioskleroza, koliti-
da - pouziva se duzina zralého plodu a kdyz neni, vezme se od-
var zjeho Cerstvé nebo usuSené kury. Lze z nich také zuzitkovat
prasek z nich a to 1 Izicka Ix denné.

Artérioskleroza, srdcove-cévni  onemocnéni,  poruchy  jater
a ledvin, chudokrevnost, revmatizmus, dna, zdcpa, hemoroidy
a choroby nervového systéemu - pouziva se duzina.

Onemocnéni ledvin - pouziva se vodni vyluh ze semen.

Horecka, zimnice - pouzivaji se semena rozemletd a rozpus-
téna ve studené vodé. Pomér 1:10.

Krvaceni z délohy - pouzivaji se semena rozetienda v mléku.
Vnéjsi  pouZiti

Uhry, pigmentové skrvny na kizi - odvar z duziny.
Poznamky

Rozlisujeme meloun cukrovy a meloun vodni.

a) Meloun cukrovy - rozliSuji se dalsi tii odridy:

- meloun ananasovy s hladkym povrchem

- meloun sitovany se sitovanou slupkou

- meloun kantalupa s zebrovitou slupkou, ktery byl pojme-

novan podle obce Cantalupa pobliz Rima.

Vsechny tfi odridy se pouzivaji ke stejnému ucelu: jako pro-
sttedek k odvodneéni, proti zacpe, predevsim pri  hemoroidech
a pri revmatickych potizich. Meloun cukrovy ma tudajné schop-
nost snizovat teplotu.

b) Meloun vodni ma niz$i obsah cukru nez meloun cukrovy

(4 g cukru proti 8 g cukru ve 100 g duziny). Proto je vhod-

néjsi pro diabetiky. Vyuziva se stejné jako meloun cukrovy.
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* Dyné lze uchovavat i nékolik
mésicl v jamach s popelem
nebo zavésené v sitkach na su-
chych a studenych mistech.

* V USA se §tava z melounu vod-
niho podava pfi nékterych one-
mocnénich ledvin. V kosmetice
se platky melounu vodniho po-
uzivaji k osvézeni a vypnuti
unavené pleti.

* Nektefi 1lidé tento meloun nesnasSeji, jelikoz jsou alergicti
na cucurbitacin, tedy latku, kterd je obsazena i v tykvich.
Z tykvi se ovSem odstranuje zahfivanim, proto k alergiim
dochazi vzacnéji. V Jizni Americe, kde se zizen casto zahani
pojidanim vétSiho mnozstvi melounu vodniho, se ve zvysené
mife objevuji tézké zaludeéni a stfevni potize s nebezpelny-
mi prujmy.

* Zluty meloun je nejlépe uzivat zvlast, ne s jinymi pokrmy.
Predavkovani mize vyvolat prijem nebo bolesti bficha.
Odvar z duziny béli pihy. Duzina i semena maji mocopudné
ucinky.

Merunka (Marhula)

Patfi mezi snadno stravitelné a vyzivné plody. Plsobi regu-
lacné na travici trakt, stejné tak pfi zacpéjako pfi prujmi. Zlep-
Suje chut k jidlu. Pomaha pfi neurdzach, nespavosti, anémii
a v ¢ase rekonvalescence. Cifiané merufiky znalijiz pted 5000 le-
ty. Jedli je pravidelng, jelikoz to
pro n¢ byl jeden z prostiedku,
ktery prodluzuje zivot. Ve fran-
couzském lidovém lécitelstvi se
merunka jeSté dnes doporucuje
proti starnuti. Dalsi ucinky:
reguluje traveni, pusobi proti
vSeobecné slabosti a necisté ple-
ti. Merunky se doporuduji také
proti chrapotu a ztraté hlasu.
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Vnitini  pouZiti

Onemocnéni srdecné-cévni, anémie, atonické zacpy, hyperto-
nie, hypo a avitaminoza - pouzivaji se cerstvé plody, stavy,
kompoty, ale také suSené.

Zanetliva  onemocnéni  hornich  dychacich  cest,  neuritidy,
kasel - pouzivaji se semena (ne vice nez 20 g na jednu davku).
Rozemelou se a pfipravi se z nich emulze.

Vnéjsi  pouZiti

Slunecni spaleniny - pouziva se rozetfena duzina.

Péce o plet - Zvenéi Cerstva merunkova §tava.

Poznamky: 100 g merunék ovliviiuje proces krvetvorby jako
40 g zeleza nebo 250 g Cerstvych jater. SuSené meruinky se ne-
doporucuji pfi cukrovce. Ve velkych davkach jsou jadra toxicka.
3/4 sklenice §tavy plné pokryva denni davku ¢loveka, co se tyce
potfeby vitaminu C a A.

Mirabelka (Mirabelka)
Vnitini  pouZiti

Kasel a onemocnéni krku - uzi-
va se odvar nebo vyluh plodu.

Skorbut a avitaminoza - pouzi-
va se kolacek z plodu, které byly
rozvafeny, propasirovany pres sit-
ko, nality na plochy talifek a usu-
Seny na slunci.
Vnéjsi  pouZiti

Spatné se hojici rany - pouzivaji se obklady ze §tavy roziedg-
né vodou s malym mnoZzstvim kafru.
Poznamky

V Azerbajdzanu se pouziva také vosk z kiary, ktery se zvyka,
aby utisil kasel.

Moruse bild a Cerna (MoruSa biela a Cierna)

Ovoce ke konzumaci musi byt zcela zralé. Stava a ovoce
pomahaji pfi zacpé, krvaceni a onemocnénich dychacich cest.
Stavu z plodi moruse lze pouzivat také k vyplachu ustni dutin

b
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krku, pfi anginé, aftach
a jinych zanétlivych one-
mocnénich Ustni  dutiny.
V plodech c¢erné moruse
je 2x vic zeleza nez v bilé.
Ma odkaslavaci, potopudné,
mocopudné a antiseptické
ucinky.

Morus$e obsahuji organic-
ké kyseliny, tfisloviny, pektiny a barvivo, které ptsobi anti-
bakterialné. MoruSe podporuji traveni a ptisobi proti infekcim.
Vnitini  poufiti

Zacpy - zralé plody.

Prijjmy, onemocnéni ust a krku - pouzivaji se nezralé plody
nebo sirup, vodni vyluh, §tava rozfedéna vodou, a to vniting
i ke kloktani.

Myokardie, poruchy srdce - zralé plody (4-5x denné po jidle,
200-350 g 2-4 tydny).

Cukrovka - suché listy a plody se davaji jako soucast
do diabetickych smési.

Vnéjsi  pouiiti
Rany - pouziva se prasek z klry s rostlinnym olejem (1:30).

Moiska cibule (Morskd cibula)

Z moiské cibule se ziskava glykosid scillaren, ktery slouzi
k ptipravé 1€ka na srdce. Jako takovy 1ék ji doma ovSem nebu-
deme pouzivat. Je toxickd. Nedoporucujeme uzivat bez dohledu
odbornika.
Vnitini  pouZiti

Mocopudny prostredek - Drobné nakrajenou motskou cibuli
hojné polijeme octem a nechame 3 dny stat. Pak vymackame
a precedime. Potom smichdme s dvojnasobnym mnoZzstvim
medu a 2xdenn¢ uzivame kavovou 1zicku. Po tfech dnech tieba
udélat dvoudenni prestavku.

Katar pridusek - Lze ji pouzit v podobné upravé jako
kuchynskou cibuli, ale radéji ne.
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Moiskézeli(laminaria) (Morskd kapusta)
Vnitini  pouZiti

Onemocnéni Stitné zlazy, artérioskleroza, dna, tyreotoxikoza
- lupinkové casti (1/2 cajové lzicky prasku se uziva na noc
a zapije se vodou).

Praskem je mozné posypat i salat a zeleninova jidla. M4 vse-
obecné posilujici a jemné projimavé ucinky.

Kontraindikace: Té&hotenstvi, nefritida, hemoraticka diatéza,
kopftivka, chronické onemocnéni ktize, chronicka ryma. Pti dlou-
hodobém uzivani ve velkych davkach muize vyvolat projevy
predavkovani jodem.

Mrkev (Mrkva)

Plsobi regulacné, mineralizuje, posilu-
je, ocistuje a regeneruje. MiiZze se pouzivat
ve form¢ §tavy, susiny, kase a semen.
Vnitini  pouZiti

Na posileni - denné konzumovat
1 sklenici mrkvové S$tavy, nalacno rano
a vecer. Nemluviatim se podava Stava
zfedéna s vodou v poméru 1:1.

Astma, bronchitida, chrapot - {ista
mrkvova $tava nebo smichana s mlékem je
vybornym prostfedkem na vykaslavani.

Avitamindzy, chudokrevnost, vseobecné
vyCerpani - pouzivaji se kofeny, Stava,
v Cerstvém stavu.

Deétské prijmy - dieteticka polévka - 1 kg mrkve vafime
2 hodiny, rozmixujeme nebo 0,5 kg mrkve nakrajené na kousky
varime do zmeknuti v 1 1 vody, po prolisovani do 1 1 vody piida-
me 12 1zicky soli. Uchovavame v chladu, podavame 2-3 salky
z lahve nebo 1zickou. Tuto kiru opakujeme 5-6 dni, pficemz po-
stupné€ mnozstvi mrkve zmensujeme az na 100 gna 11 vody. Ko-
jencim muzeme polévku z mrkve smichat s mlékem v poméru

1:1 nebo 1 dil polévky na 2 dily mléka. Béhem prijma mizeme
misto polévky davat Cistou §tavu ze syrové mrkve smichanou
s vodou. Ml¢ko davame az po prujmu.
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Nadymani, plyny - pouziva se zapar ze semen mrkve, 1 cajo-
va 1zicka na sklenici vafici vody.

Infarkt myokardu, zacpy, hemoroidy, poruchy videni, srdco-
ve- cévni onemocnéni - §tava s duzinou (150-200 ml na lacny
zaludek).

Poruchy traviciho ustroji, pohlavni slabost - uZiva se seme-
no uvafené v mléku.

Mocové a ledvinové kameny - uziva se §tava (3-4x denné
1 1zicku nékolik mésicl).

Uzivani semen mrkve - 3 polévkové lzice se do termosky
na noc zaliji 3 sklenicemi vafici vody, uziva se 3/4 az 1 sklenice
3x denné. Brat lze i prasek ze semen, 1 g 3x denné.

Vnéjsi  pouiiti

Obklady - pouziva se odvar z mrkve nebo rozmackané cerstvé
listy (nat), nebo odvar z naté v nasledujicich pfipadech:
viedy, popaleniny, liSeje, omrzliny, afty, popraskani kiize.

Mrkvova s§tava se také pouziva k oSetfeni pokozky tvafe,
hrdla a §ije. D¢la ji delikatni, svézi a pfedchazi vraskam.

Spaleniny - kasicka.

Poznamky

Nejveétsi mnozstvi vitaminu se naléza ve vné¢jsich castech mrk-

ve, nékdy se pitim mrkvové §tavy mize vylécit také neplodnost.

Muchovnik (Muchovnik)

Pouziti

Zaludecneé-strevni  onemocnéni, hypo a avitaminoza - pouZzi-
vaji se plody a odvar z listti a kiry kete (1:10).

ZvySeny krevni tlak - pouziva se vyluh z kvétu.

Angina - uziva se Stava z plodu k vyplachovani krku.

Zaludecneé-strevni  onemocnéni - uzivaji se 1é¢ivé napoje
ze smési plodu s plany-
mi jablky a hruskami.
Ma posilujici Gcinky
na srdce a snizuje arte-
rialni tlak.

(0

Okurka (Uhorka)

Stava ze saldtovych okurek je osvédéenym
dietetickym prostfedkem proti revmatismu a dné,
povzbuzuje funkci ledvin a vylucovani toxickych
latek. V kosmetice se okurka pouziva stejné jako
meloun vodni. Pfi léceni liSeju lidova medicina
vyuziva okurku vnitfné a zevné zaroven.

Lécebné se konzumuje vafend, pii onemocné-
nich travici soustavy. Nejcastéji se ji syrova.
Osvézuje, snadno procistuje, je mocopudna. Pied
konzumaci se muze posolit pro usnadnéni trave-
ni. Cennou §tavu nesmime vylit. Ma zluCopudné,
mocopudné ucinky, zlepSuje metabolismus bilko-
vin a tukt. Osvézuje, tonizuje a také beéli kuzi.
Vnitini  pouZiti

Chronické zacpy, vodnatelnost, otoky spojené
s onemocnénim srdce, katary hornich dychacich
cest a kasel - uzivaji se Cerstvé plody, stava nebo $tdva s medem
(2-3 lzice 2-3x denng).

Spasticka kolitida - uziva se pyré (100 g na lacny zaludek).

Zloutenka a dalsi onemocnéni jater - uziva se odvar z pfezra-
1¢ okurky.

Vnéjsi  pouZiti

Uhry, pigmentové skvrny (i pihy) - uziva se macerat ze zele-
né kury.

Mastna kiize - rozmackana okurka ve smési s alkoholem.

Sucha fkuze - rozmackana okurka ve smési s vafici vodou
a glycerinem.

Mastna plet' - tvatf umyvame neosolenou vodou, kterou jsme
ziskali po uvareni okurky.

Kosmeticka maska - na roz§ifeni pord pokozky - smichame
nadrobno mletd semena okurky, melounu a dyné, pfidame
do mléka nebo smetany (nechame pisobit 30 minut), umyjeme
teplou vodou.
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Kontraindikace: Slané okurky nejsou vhodné pii zalu-
dec¢né-stfevnich potizich, poruchach srdce, artériosklerdze,
hypertonii, onemocnénich jater, ledvin a gravidité.
Poznamky

Nejvétsi okurku vypéstovala Eileen Chapelova z Bowen Hills
v Australii. 13. kvétna 1990 méla hmotnost 22 kg.

Oliva (Oliva

Pro Rimany oliva pfedstavovala plodinu, jejiz pravidelna
konzumace propujcovala dlouhy zivot a statnost. Plody, které se
sklizeji nezralé, jsou zelené, zralé jsou &erné. Cerné maji pod-
statné vyssi obsah ucinnych latek. Olivy podporuji ledviny pfi je-
jich detoxikaéni funkci. V jiznich zemich je oliva jednim z neju-
zivanéjSich prostiedkt proti zacpé. Tvrdi se o ni také, Zze pfizni-
vé ovliviiuje dnu a cukrovku. Chléb s olivami a cibuli se vjiznich
oblastech konzumuje v rameci prevence proti témto chorobam.

Ofech (Orech)

Ma vysokou kalorickou hod-
notu, je bohaty na vitaminy "-4@-;
a mineralni latky. Pasobi regu-
la¢né, lehce procistuje, je uéinny
pfi prijmech i pifi stfevnich pa-
razitech. Cukrovkari mohou ta-
ké vlasské ofechy konzumovat.
Jsou napomocny pifi zluéovych kamenech.

Vnitini  pouZiti

Onemocnéni zaludku, dvandacterniku, prujmy, rachitida, exu-
dativni diatéza, metabolicka artritida, cukrovka, rizné novotva-
ry, artérioskleroza, krvaceni, hlisty - pouziva se listi a nezralé
ofechy (2 lzice listd se zaliji 0,5 1 vafici vody, nechaji se 6 hodin
stat v termosce, coz pfedstavuje denni davku).

Katar zaludku a strev - Pouzivame odvar z ofechovych listd
tak, Ze vezmeme trochu suSenych ofechovych listl, pokrajime je
na drobné kousky, spafime osminou litru vafici vody, nechame
10 minut stat a precedime. Uzivame tfikrat denné polévkovou
1zici.
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Poruchy zazivani - Je doporucovan odvar z ofechovych slu-
pek: 10 g ofechovych slupek vatfime ve 1/4 litru vody, nechame
chvili odstat a precedime. UzZivame 3x denné polévkovou lzici.

Nechutenstvi - Prospé$nou sluzbu prokaze dobry Zzaludecni
likér pfipraveny z nezralych ofechovych plodd. Pul kilogramu
plodt se na 3 tydny nalozi do 1 litru lihu a neché se extrahovat.
Potom scedime, podle chuti pfidame prevareny cukr a pfed jid-
lem uzivame jeden kalisek.

Proti tasemnici - salat z brambor a vla$skych ofechl uziva-
ny 3 dnyje vybornym a ucinnym prostfedkem.

Na rychlé posileni organismu - muZzeme podavat 1 sklenici
mletych ofechl smichanych s 1zickou medu.

Vnéjsi  pouZiti

Rany a vredy - pouziva se rozmackané jadro a listi, zvenci.

Vypadavani viasii - silny odvar z listi.

Onemocnéni koncetin a kozni vyrazky - koupele z listl.

Barveni viasu - K dosazeni hnédé, zivé barvy vlasy umyjeme
v odvaru ze 100 g ofechového listi v 1/2 litru vody po desetimi-
nutovém vareni. Vlasy nechame uschnout na vzduchu. Misto lis-
tdh muzeme pouzit 50 g plodovych slupek ve stejném mnoZzstvi
vody - ziskame tmavsi odstin.

Poznamky

Zlepsuje latkovou pfeménu, snizuje obsah cukru v krvi,
zvysuje srazlivost krve, Cisti krev, plsobi proti hlistim, hoji ra-
ny. Jako zajimavost mUzeme uvést, ze nezralé plody maji obsah
vitaminu C vysoky jako ¢erny rybiz a Sipky. Pouzivaji se mladé
listy, pokud neni ukoncen jejich vyvoj.

Kontraindikace: nejsou znamy.

Ostruzina (Ostruzina)

Existuji ¢erné a fialové odri-
dy ostruzin, které obsahuji barvi-
vo anthocyanin, latku ochromuji-
ci vyvoj bakterii. Pfi prujmovych
onemocnénich se proto s uspé-
chem podava ostruzinova §tava.
Vétsi mnozstvi cerstvych ostru-
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zin vSak plsobi projimavé. Z jejich listl se pfipravuje oblibeny
domaci Caj.
Vnitini  pouZiti

Prijem - Rozmackané plody ostruzin se protlaci sitkem
a vafi se ve stejném mnozstvi vody. Pfi vafeni sbirame pénu.
Kdyz kapalina zhoustne, nechd se vychladnout a plni se do lahvi.

Nachlazeni - Lzice suseného listi se spafi hrnkem vafici vody,
nechd se 5 minut odstat a pije se horké s cukrem a s citronem.

Vycerpani, slabost - Cerstvé plody.

Pneumonie, nachlazeni - vyluh a odvar ze suchych plodd ne-
bo ¢aj z listi.

Zacpy - prezralé plody.

Prijmy - nezralé plody.

Klimakterické neurozy - nejlépe cerstvé plody, nebo kompoty.

Onemocnéni ledvin a mocového méchyre - odvar z kofenl
(1:20).

Vykaslavani  krve, zaludecni  krvaceni, pri zvySené drazdi-
vosti, nespavosti a kolitidach - pouziva se silny odvar z listl
(1:10), 1 1zicka se bere 3x denné nebo se pouziva prasSek z vysu-
Senych ¢i rozemletych listl.

Zanetlive onemocneni zZaludku - doporucuje se vyluh z listd
ostruzin (2 casti) a mésicku lékarského (1 cast), uzivat 3x denné
1 hrneéek. Caj z listi ma mo&opudny a uklidiiujici uéinek.

Vnéjsi  pouZiti

Kozni onemocnéni - pouzivaji se rozmackané listy.

Liseje, ekzémy, chronicka poranéni a staré hnisajici rany -
pouziva se odvar z listi nebo rozmackané listy
Poznamky

K dlouhodobému uskladnéni se ostruziny konzervuji vSemi
moznymi zplUsoby. Mohou se dokonce susit na otevieném vzdu-
chu nebo v proudicim vzduchu v klasickych pecich.

Oves (Ovos)

Je zéakladni pozivatinou narodd severu. Ve vyrobcich (napf.
ovesné vlocky) z ovsa je mnoho prospéSnych latek, hlavné
pro déti a star$i lidi. Posiluje ¢innost §titné zlazy. Ma vSeobecné
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posilyjici, ionizujici, mocopudné, potopudné, horecku snizujici,
vétropudné ucinky. Obklady pomahaji uvolnovat kameny.
Vnitini  pouZiti

Vycerpani, tuberkuloza, Zaludecni, travici problémy - 1 skle-
nice ovsa se 6-8x proplachne, pak se vafi se 2 sklenicemi vody,
dokud se neodpafi na polovinu, pfidaji se 2 lzice medu a je§té
nékolik minut se vafi.

Prijem, kasel - uziva se kaSicka ze zrn v podobé slizovitého
roztoku.

Nespavost - pouziva se zapar z ovesného zrna.

Ledvinové kameny - uziva se odvar z posekané ovesné slamy.
Vnéjsi  pouiiti

Onemocnéni pohybového aparatu, koncetin - pouziva se cela
sucha rostlina, slama i se semeny v podobé koupeli, obkladii apod.

Radikulitida, néktera kozni onemocnéni, ledvinové kameny -
pouzivaji se koupele (0,5 kg slamy se 30 min.
vafi na mirném ohni 2 1 vody, odvar se pfi-
dava do koupeli, teplota 36-37 °C, doba kou-
pele 10-14 minut, 15-20 procedur a to 2-3
koupele tydné.

ZvysSené poceni nohou - pouzivaji se kou-
pele v odvaru z ovesné slamy ve smési s du-
bovou kurou.

Kontraindikace:  Nejsou znamy.

Papija (Papdja)

Plod pap4ji pfipomina tykev. Duzina obsahuje enzym papain,
ktery usnadnuje traveni bilkovin. Pfi pozivani vét§iho mnozstvi
masa nebo ryb je tedy vhodné snist duzinu papaji (nebo cerstvé-
ho ananasu, ktery pusobi podobné.) Pro 1ékatské ucely (léceni
zazivacich potizi a oSetfovani ran) se papain ziskava z bilé sta-
vy nezralych plodia. V tropickych oblastech (v Indii, v Brazilii),
odkud pochazi, se papaja denné ji k snidani jako prostfedek
proti zacpé.
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Paprika (Paprika)

V lidovém lécitelstvi je paprika ce-
néna jako omlazujici prostfedek, po-
uzivany proti vSem stafeckym nedu-
him. Zvysend konzumace papriky ze-
leninové udajné zpomaluje kornateni
tepen. Charakteristicka ostra chut
papriky je zpiisobena latkou kapsaicin,
ktera povzbuzuje travici zlazy a pro-
stfednictvim pisobeni na kiru nadled-
vin ma vSeobecné posilujici ucinky.

Paprika patii do celedi lilkovitych
aje ptibuzna s lilkem a rajcetem. Zele-
né papriky jsou piedcasn¢ sklizené plody. Nechaji-li se zcela
dozrat, zCervenaji (jako odridy ,Bell Boy" nebo ,,Segedinska")
nebo zezloutnou (odruda ,,Early Calwonder").

Pastinak (Pastmak)

Ma vseobecné mocopudné, spazmolytické a bolesti potlacujici
ucinky. Plany pastinak nedoporucujeme, i kdyz je
jedly, protoZze muze obsahovat jedovaté slozky.
Ve starovéku byl tento Zlutobily kuzelovity koten
vysoce cenén a patiil k nejrozsitenéj§im druhtim
zeleniny. V 11. stoleti jej vytlacila mrkev. V lido-
vém lécitelstvi je vSak dodnes pastinak obliben
pro své zklidnujici uc¢inky. Kromé toho procistuje
krev a odvodiuje.
Vnitini  poufiti

Oslabeni, stavy po tézkych chorobach, ledvino-
veé, jatemi, Zaludecni koliky, Zenskd omemocnéni,
snizeni cinnosti pohlavnich orgamii, mocoveé
kameny, melancholie a deprese - uziva se nat,
kotfen, semena (2 lzice rozdrobenych kofent
se nechaji stat v 1 sklenici vafici vody, uziva
se 4x denné pted jidlem 1/4 az 1/3 sklenice s medem).

Tuberkuloza, zapal plic, enfyzém, lamani nehtu, snizend
mozkovd cinnost - uziva se stava.
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Vnéjsi  pouZiti

Kozni onemocnéni, ples - pouziva se odvar (1/2 Cajové 1zicky
semen na 2 sklenice vody jako denni davka).

Upozornéni: Kontakt mokré kiize s pastinakem muze zpi-
sobit jeji zanét, hlavné na rukou, pfedevSim za soucasného
pusobeni slune¢nich paprskt. Hlavné blondyni jsou na to citlivi.

Petrzel (Petrilen)

Petrzel je potravou a lékem soucasné.
Uziva se kofen, listnata nat’ i semena. Po-
maha pfi anémii, oslabeni, nechutenstvi,
problémovém traveni, revmatismu, moco-
vych kamenech, podagre, stievnich parazi-
tech, neurdzach.

I kdyz se petrzel v oficidlni medicin€ ne-
pouziva bezprostiedné k [&cb¢, mulzeme
ji zatadit mezi tzv. ,zazratné rostliny".
V maximalni mife zvySuje obranyschop-
nost organismu, dodava Zzivotni energii,
dobry psychicky pocit a dlouhy Zivot
ve zdravi.

Zejména petrzelova nat ma mimotfadné
bohaty obsah vitamint. 2 polévkové lzice
naté staci na to, aby cloveku nahradily denni potfebu vitaminu
C. Nat’ obsahuje dvojnasobn¢ vic zminéného vitaminu nez citron.
Organismu dodava také vitamin A a Zelezo. Petrzelovou nat
do jidel ptfidavame az po jejich uvateni, abychom v ni neznicili
obsah vitamind.

Kofen, nat, semena povzbuzuji mocCové cesty, upravuji Cin-
nost pokozky a travicich organt, zvétSuji mnozstvi moci, snizuji
napéti svalstva, zaludku a stiev.

Vnitini  pouZiti

Revmatismus, mocové kameny - 50 g semen nebo kofene
5 minut vafime v 1 1 vody a potom nechame vychladnout. Pije-
me 1 sklenici 2x denn€ pted jidlem.

Prijjem - ptipravime odvar z 250 g naté a 10 g dubové kury.
Pijeme sklenici 2x denn¢, rano a vecer, az do ustoupeni pfiznakd.
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Onemocnéni organii mocového systemu, hlavné pri  mocovych
kamenech, otocich riizného puvodu - pouzivaji se kofeny a seme-
na (1-2 lzice naté na 0,5 1 vafici vody, jako denni davka).

Onemocnéni oci, infekéni onemocnéni (spala, spalnicky, plané
nestovice), onemocneni jater, dyspepsie a meteorizmus - UZiva
se Stava.

Poruchy menstruace - uziva se §tava s repnou nebo okurko-
vou Stavou.

Vnéjsi  pouiiti

Postipani hmyzem - rozdrcené listy petrzelové naté muzeme
pouzivat jako obklady.

Vyrazky na tvari, regenerace pleti - Cerstvou Stavu nebo
zapar z petrzele uzivame 2x denné k omyvani pokozky. Uzitec-
né je peclivé myti tvare teplym odvarem z kofene nebo z listl
petrzele (aplikace trva 7 dni).

Kontraindikace: ~ téhotenstvi (méa abortivni ucinky - muze
vyvolat potrat).
Poznamky

Ma silné mocopudné ucinky. Nefedéna stava z petrzele puso-

bi velmi silné. Nikdy ji nepijte vic nez 30-60 ml.

Pistacie (Pistdacie)

Pistacie jsou povazovany za ucinny povzbuzujici prostiedek.
Avicena tvrdil, ze ,,posiluji srdce a berou bolest z jater".
Vnitini  pouZiti

Vycerpanost,  tuberkuloza, chudokrevnost, otravy solemi tez-
kych kovii a jedovatych rostlin - uzivaji se Cerstvé solené a pra-
zené plody.
Vnéjsi  pouZiti

Jizvy a rany - uziva se 20% pistaciova miza nasbirana z ke-
fi. Ta se rozpusti s maslem (80%) a timto zplGsobem ziskana
hmota se priklada na rany.

Pohankaseta (Pohanka)
Pouziti
Hypertonie,  skleroza,  pleuritida,  revmatizmus - pouziva
HO pohankova kase, listy i kvéty.
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Kasel - pouziva se vyluh a odvar z kvéta (1:10).

Poranéni a hnisajici rany - rozdrcené i celé listy zvenci.
Poznamky

Kase z pohanky se doporucuje také pfi obezité. Ve srovnani
s jinymi obilninami pohanka koncentruje az 20x vyssi radiaci.
Jemné prosatd pohankova mouka se uziva jako détsky pudr.

Polnicek. kozli¢ek polni (Valerianka polnd)

Je méné¢ znamy a rozsifeny druh zeleniny. Patii do celedi
kozlikovitych a je wvzdalen¢ ptibuzny kozliku Iékarskému
(baldrianu). V lidovém lécitelstvi se polnicek vyuziva k procisténi
krve, proti zacp¢ a k celkovému zvyseni odolnosti proti infekcim.

Pomerandé¢ (Pomaranc)

Ma vysoky obsah organickych kyselin, pektint a vlakniny,
a proto plsobi proti zacpé. Flavonoidy v ném obsazené, regene-
ruji obranyschopnost organismu a lehce snizuji teploty.
Vnitini  pouZiti

Skorbut,  avitaminoza,  hypertonie,  dna,  onmemocnéni jater

- pouzivaji se plody.

Silna menstruace, krvaceni z délohy - uziva se vodni odvar
ze slupek nezralych plodd.

Zacpy - uziva se pomeranc¢ova $tava (rano na laény zaludek
a vecer pfed spanim).

Vnéjsi  pouZiti

Infekcni  rany a  jizvy
- vyplachuji se $tavou z po-
merance.

Kontraindikace: pti akut-
nich zanétech zaludku,
gastritidé se zvysenou sekre-
ci zalude¢nich stav, pti viedo-
vém onemocnéni zaludkuk %
a dvanacterniku. N&kdy se °
pripousti 1/3 sklenice Stavy
na polovinu rozfédéné vodou.
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Rajcée (Parddnika)

Ma silné antibakterialni
a vitaminové ucinky. Syrova
rajCata organismu dodavaji mi-
neraly a vitaminy, usnadiuji
traveni. Cerstvou §tavu z raj-
Cat, ve stejném pomeru smicha-
nou s celerovou, konzumujeme jako zdravotni kuru. Pijeme
1 sklenici 3x denné 3-4 tydny. Nedoporucuje se vSak najednou
uzivat vétsi mnozstvi vafenych nebo konzervovanych ploda.
Vnitini  pouZiti

Srdecné-cévni onemocnéni, poruchy traveni, latkové premeény,
avitaminozy, zaludecné-stievni choroby - pouZzivaji se plody,
Stava nebo kase.

Vnéjsi  pouiiti

Hnisajici rany ajizvy - pouzivaji se rajcata rozetfena na kasi.

Hnisavé kozni vyrazky - postizena mista natirame kouskem
rozkrojeného rajcete, nasledujici den zase rozmackanymi listy
Stavelu.

Postipani hmyzem - natfit rozmackanymi listy z rajcat.

Reveii (Rebarbora)

Ma projimavé, protizanétlive,
antiseptické, zlucopudné, vétro-
pudné a vSeobecné posilujici tcinky.
V malych davkach rebarbora zpiiso-
buje zacpu. Pti dlouhodobém uziva-
ni se efektivnost sniZzuje. Mladé
listy se upravuji v domacnosti jako
zelenina. Ze silnych stonkil se
pfipravuje zavafenina a nebo také
vino. Vyborny je revenovy kolac.
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PouZiti

Spastické zanéty, atonie stiev, bolesti konecniku a hemoroidy
- pouzivaji se mladé listy vyhonkt, kofeny i s kofinky (prasek
0,1 az 0,3 gje jedna davka), dale extrakt, sirup nebo macerat
z kofenu (zvenci), Stava (neni mozné ji sladit cukrem, pouzivej-
te pouze med).

Avitamindza - vyhonky ne del$i nez 30-70 cm, syrové nebo
pyré z nich

Posiluje chut, piisobi ocistné a regeneracné, anémie, onemoc-
neéni traviciho traktu, prujem, strevni paraziti - uzivani 20 g na-
krajené naté spafime 1 1 vafici vody. Pijeme 2x denné 1 skleni-
ci pred jidlem.

Anémie a proti strevnim parazitum - 25 g syrové strouhané
rebarbory smichame s medem, uzivaime 2x denné 15 dni.

Zacpa - Vyuziva se u¢inku pii poruchach a nemocech zaziva-
ctho ustroji. Ve velkych davkach plsobi jako projimadlo. Ptipra-
vime nalev z 20 g kofene v osminé litru vatici vody, nechame
15 minut odstat a vypijeme.

Prijjem - V malych davkach ho rebarbora zastavuje. Pfipra-
vime nalev 1 g kofene na osminu litru vody a natfikrat béhem
dne vypijeme.

Nechutenstvi - Smés: 10 g kotfene revené, 20 g listi maty pe-
prné, 20 g naté pelynku. Na smés nalijeme 1/4 litru vielé vody,
nechame 15 minut odstat, scedime a uzivame 3x denn¢ polévko-
vou lzici pfed jidlem.

Spatné traveni - 20 g kofene reven&, 5 g pomerancové kiry
a 200 g vina malaga. Po tfech dnech scedime, pfidame 30 g cuk-
ru a 3x denné uzivame kavovou 1zicku.

Kontraindikace: Akutni zanét slepého stieba a cholecistida,
krvaceni z zalude¢niho traviciho taktu.
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Ruze Sipkova (Ruza Sipkova)

Sipky maji antibakterialni, protizanétlivé, krev zastavujici,
mocopudné ucinky, reguluji ¢innost zalude¢né-stievniho traktu.
Z hlediska riznorodosti i mnozstvi vitamint, které obsahuji, té-
met vSechny ostatni rostliny prevysuji. Pouze 1-3 Sipky zajisti
denni davku vitaminu C dulezitou pro ¢lovéka. Spravné vysuse-
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né plody maji jasné nebo tmave-
c¢ervenou barvu. Celé plody - Sipky
v domacnosti slouzi k pfipravé vina
nebo chutné marmelady.

Vnitini  pouZiti

Choroby mocového méchyre,
mocové kameny - Polévkovou Izici
semene Sipku vafime 10 minut
v 1/2 litru vody, precedime a 3x den-
né pijeme maly Salek.

Prijem - Hrst okvétnich platku
Sipkové ruze spafime ve 1/4 litru vo-
dy, nechame kratce odstat a precedi-
me. Vypijeme najednou. Pouze pfi mirném prijmda.

Plieni katar - Je doporucovan tzv. rizovy med. Je to nalev
ze dvou hrsti okvétnich platka Sipkové rtze ve 1/4 litru vody,
do kterého se ptidaji 3 polévkové 1zice medu.

Neurozy, astenie, chudokrevnost, poruchy metabolismu,  hy-
pertonie, artérioskleroza, bronchidalni astma, hypo a avitaminoza
- pouzivaji se plody (2 lzice se vecer nasypou do termosky, zaliji
se 2 sklenicemi vody, druhy den se uziva 3x denné 30-40 minut
pted jidlem).

Ledvinovée a  Zlucové  kameny,  Zaludecné-travici  poruchy
a malarie - uzivaji se 2 1zicky jemné nakrajenych kotent, které
se 15 minut vafi s 1 sklenici vody, nechaji se stat az
do vychladnuti. Pije se 3x denné 1 sklenice 7-9 dni.

Vnéjsi  pouiiti

Bolave prsni  bradavky, prolezeniny, trofické jizvy, viedova ko-
litida, ekzémy - uziva se olej z Sipkt, mikroklystyr z oleje a vyluh
z listl.

Staré vredy, které se nehoji - 80 g rizové vody (spafena hrst
okvétnich platkd ve 1/4 litru vody), 20 g octa, 100 g terpentyno-
vého oleje, 1 ks Zzloutku. VSe dobfe rozmichame a 2x denné
naneseme na postizené misto.

Zanety ust - K vyplachovani se doporucuje tzv. rizovy ocet,
ktery pfipravime tak, zZe 2 hrsti okvétnich platkd Sipku na tyden
nalozime do 1/4 litru octa. 2 polévkové lzice tohoto vyluhu ptida-
me do sklenice vody.
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Rybiz Cerny (Ribezla cierna)

Kromé ovoce se pouzivaji i listy. Plody se uzivaji pfi revma-
tismu, prijmech, poruchach jater, nervovém a fyzickém vycerpa-
ni. Zastavuji prijmy, listy maji mocopudné, protiprijmové, poto-
pudné, antirevmatické ucinky.

Vnitini  pouZiti

Prijmy - uzivaji se plody (20 g na jednu sklenici vafici vody,
vafi se 20-30 minut, uziva se 1 1zice 3-4x denng).

Bolestivé  Zaludecné-stievni  onemocnéni - uziva se odvar
nebo Stava.

Zaludecni a  dvandacternikové vredy, gastritida se snizenou
kyselosti v zaludku - uziva se cCerstva §tava.

Artérioskleroza,  hypertonie,  srdcove-cévni poruchy a riznd
krvaceni - uziva se syrovy dzem, suché plody nebo macerat
z nich (2 lzice suSenych plodu se vafi s 1-2 sklenicemi vody,
pije se 2-4x denné pfed jidlem b&hem dne).

Vodnatelnost,  skrofuloza, onemocnéni z nachlazeni, revma-
tismus, dna, ledvinové a mocové kameny, nefritidy a cystitidy
- uziva se odvar z listd (1:10, 25 g pomackanych listl se na
4-6 hodin zalije 0,5 1 varfici vody, uziva se 122 az 1 sklenice
4-5x denng).

Revmatismus - vyborné pusobi zapar z listd c¢erného rybizu,
jasanovych listt a hefmanku pravého (1 1zicka na 1 sklenici
vody). Denné pit 3-4 sklenice.

Vnéjsi  pouZiti

Pri zanétu hrdla a ustni dutiny - pouzijeme jako kloktadlo,
zapar z 50 g Cerstvych plodd na 1 1 vody.

Postipani hmyzem - rozmackanymi listami natirdme postize-
na mista.

Poznamky

* Cerny rybiz obsahuje tiisloviny, které mu dodavaji natrpk-
lou chut’, a ¢erné barvivo s podobnymi ucinky jako barvivo
obsazené v boruvkach a cervené fepé - pusobi antibakte-
rialné.

* Piti $tavy z Cerného rybizu stiidavé se §tavou z Cervené fepy

a malin se doporucuje kazdému, kdo ma sklony k prijmim.

Dalsi 1é¢ivé ucinky cCerného rybizu se vyuzivaji pfi léceni
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revmatickych onemocnéni a dny. Plody ¢erného rybizu celou
zimu a na jafe velmi dobfe uchovavaji vitamin C.
* Listy sbirame az po sklizeni plodu.

Rybiz Cerveny (Ribezla cervend)

Cerveny a bily rybiz maji ze vsech
bobuli nejvyssi obsah organickych ky-
selin, a proto pfiznivé pusobi na tra-
veni. Zaroven jsou v nich obsazeny
pektiny, které vazi a neutralizuji
toxické latky ve stfevech. Obsah
pektinu je dokonce tak vysoky, ze pfi
vyrobé marmelady ho neni tteba, ani
zelirovaci prosttedky, dodavat. Mar-
melada z Cerveného a bilého rybizu s jadérky je dobry a zcela
nesSkodny prosttedek proti zacpé. Mala jadérka pfitom nabob-
tnavaji a ptsobi podobné jako Inéné seminko.

PouZiti

Zaludecni problémy, poruchy traveni, revmatismus a ledvino-
vé kameny - uzivaji se plody nebo Cerstva stava.

Spatna chut a dlouhotrvajici zdcpa - uzivaji se plody.
Poznamky

Stava pomaha z organismu vylucovat soli kyseliny mocové.
Pfi nachlazeni se uziva $tava.

RyZe (Ryza)

Nejzdravejsi je konzumace ryze NATUEAL. Pomaha pii sta-
vech tUnavy, vysokém krevnim tlaku, prdjmech, poruchach tra-
viciho traktu. MiZe se pfipravovat riznymi zpisoby; jako kase,
Ize ji vafit v pafe a podobné.

Redkev Cerna (Redkev cierna)

Ma mocopudné a ,kameny" rozpoustéjici ucinky, usnadnuje
vykaslavani, mirni kasel.
Vnitini  pouZiti

Ledvinové a mocové kameny, poruchy trdveni, onemocnéni
Jjater, bronchitida, astma, cCerny kasel, revmatismus a nékteré
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druhy alergii - podava se pred jidlem cerstva (salat) nebo Cerst-
va $tava v mnozstvi 50 g denng.

Sirup z Cerstvé Cerné fedkvicky na noc zasypany cukrem, po-
davame pri kasli a détem jako posilujici prosttedek (4-6 1zicek
denng).

Kontraindikace: viedova onemocnéni zaludku, dvanacterniku,
diftzni toxické sveédéni, t€hotenstvi, srdecni a jaterni poruchy.

Redkvié¢ka Cervena a bila (Redkvicka cervend a biela)

Vnitini  poufiti

Kasel, vykaslavani krve, krvdceni,
nechutenstvi, zZlucové a mocové kame-
ny, na posileni menstruace, zvySeni
tvorby mléka u kojicich matek - uziva
se fedkvicka, Stava rozfedéna vodou
a dochucend medem (1:1 nebo 1:2).
Bere se 1 Izice 3x denn¢, 20-30 minut
pojidle.
Vnéjsi  pouiiti

Revmatismus, dna, onemocnéni
z nachlazeni, neuralgie, hnisajici rdny, jizvy a ekzémy - roz-
mackand tedkvicka se uziva zvenci, natiraji se bolava mista
v oblasti postizeného nervu. Zvenc¢i se miize pouzivat i §t'ava.

Poznamky: Redkvi¢ka se miize pii vyrobé erstvych §av po-
uzivat i s kofenem, nati a listy. Tim se usnadni traveni kofene
a zajisti se pfisun uzitecnych vitaminl a mineralnich soli. Red-
kvicka pomaha pfi onemocnénich traviciho traktu, ledvinovych
kamenech, revmatismu a bronchitide.
* Nejveétsi redkev vypéstoval zemédélec B. Caldentey na Ma-

lorce v roce 1983. Vazila 20 kilogramu.

Repacervenad (Cvikla)

Prvni zminky o péstovani Cervené fepy
sahaji do 4. stoleti pfed nasim letopoctem.
Uz v davnych dobach se pouzivala jako
potravina a ve starovékém lékatstvi také
byla aplikovéna coby uznavany lék. Syro-
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va §tava z Cervené fepy smichana s vCelim medem se uziva

pfi vysokém krevnim tlaku. Odvar z Cervené fepy se podava

pii stfevnich a Zzalude¢nich onemocnénich (pii hyperacidité).

V podobé ptilohy nebo salatu se vyuzivaji jeji tonizujici vlastnos-

ti. Lécivé zase pii nadvaze, zacpé, problémech s jatry a ledvina-

mi. Kromé toho ma mimotfadné protirakovinné ucinky.

Je vyzivna, posilujici, osvézujici a snadno stravitelna. Obsa-
huje pro ¢lovéka potiebny mineral - kobalt. Repa se doporucuje
pii neur6zach, anémii a odvapnéni organismu. Usnadnuje vylé-
¢eni chripky a nachlazeni. Doporucuje se uzivat syrova i vafena,
spole¢né s jinymi druhy zeleniny v salatech.

PouZiti
Rakovinova onemocnéni, chudokrevnost, horecka, onemocné-

ni travicich organu, Ilymfatického systému, hnisajici rany,

klimakterium, poruchy menstruace, uporné zdcpy, onemocneni
jater, hypertonie, zvySend Ccinnost Stitné zlazy, artérioskle-
roza, onemocnéni z ozdareni - pouziva se syrova fepa nebo Stava

do 600 ml za den, individualn¢ klystyry z odvaru nebo 100-150 g

vafené fepy na lacny zaludek, pfipadné Stéava z fepy s medem

(pul sklenice 3-4x denng).

Na jizvy a nadory - se pouziva rozmackana fepa.

Nachlazeni s hustymi hleny - pouziva se vafend fepna Stava.
Poznamky
* Co se ty¢e obsahu jodu, je fepa najednom z prvnich mist me-

zi ovocem a zeleninou.

* Vice nez 100 ml fepné Stavy muZze vyvolat oCistnou reakci:
to znamena mirné toceni hlavy a nevolnost. Proto je zpocat-
ku vhodné pit smes, v niz pfevlada mrkvova stava a teprve
pozdé€ji mnozstvi zvySovat pfidavanim fepné Stavy.

* Pfi zvySeném krevnim tlaku ma fepa uklidnujici ucinky.

Repa konzumni, krmna, cukrova (Repa)

Mizeme uzivat kofen vcetné listll, které obsahuji hodné vita-
mind a mineralnich soli.
Vnitini  pouZiti

Pridusky, nachlazeni, anginy - uzivame odvar pfipraveny
v mléku nebo ve vodé, 100 g na 1 litr.
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Ekzém, hnisavé  vyrazky
- denné v salatech konzumovat
malé mnozstvi nastrouhané fepy.
Mocovy pisek, nachlazeni
- 10 g mletych fepnych semen
pfidame do lipového zaparu.
Laryngitida,  astma,  silné
buseni srdce, bronchitida - uzi-
va se odvar (2 lzice rozdrcené
fepy na 1 sklenici vody. Uziva
se 1/4 sklenice 4x denng).

Meéknuti kosti a zubii - uziva
se Stava.

Bolesti zubii - uziva se teply odvar z fepy ke kloktani a piti.

Omvrzliny, viedy - upeCenou, piekrojenou fepu snadno vyzdi-
mame a $tavu nanas$ime na postizena mista.

Spalnicky - pouzivd se semeno rozetfené ve vodé, pije
se v pribehu dne.

Zacpa - uzivaji se bulvy syrové, dusené, spafené, pecené
nebo v polévkach

Vnéjsi  pouZiti
Angina - kloktat vodu z uvafené fepy.

Dna a spaleniny - rozetfena fepa s husim sadlem v poméru

122 se uzivéa zvenci.

Spatné se hojici spaleniny - pouziva se §tava
Riizna infekcni onemocnéni - vyplachuji se usta a krk, omy-
vaji se ruce, abychom se chranili pfed nakazlivymi nemocemi.

Kontraindikace:  Akutni onemocnéni Zaludecné-stfevniho

traktu.

Poznamky

* Ma mocopudné ucinky. Vitamin C se pii dlouhodobém
uskladnéni uchovava.

* Smichame - li §tavu z listd fepy s mrkvovou §tavou a $tdvou
z pampelisky, dostaneme jeden z nejefektivnéjSich prostted-
kt k posileni zubdi a vSech kosti lidského organismu. Stava
z fepy se $tavou z celeru a mrkve je vynikajicim prostfedkem
na snizeni prekyseleni.
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Reficha (Zerucha)

Pisobi blahodarné¢ a tonizuje cely organismus. Musime
ji v8ak pouZzivat opatrn€ pfi onemocnénich mocovych cest (muze
vyvolat zanét mocového mechyie).

Vnitini  piisobeni

Regeneruje a proti strevnim parazitum - 150 g §tavy z tefi-
chy zfedime s vodou, pijeme nalacno 1 sklenici.
Vnéjsi  pouZiti

Vypadavani vlasii - pokozku hlavy natirame $tavou z fefi-
chy, regeneruje, posiluje a zastavuje vypadavani vlasu.

Viedy - aplikujeme obklady z Cerstvé rozetfenych listl fefi-
chy.

Pihy - pokozku umyvame smési 3 dild stavy z fefichy a 1 dilu
medu. Po zaschnuti umyjeme vodou.

Salat (Saldt)

Uziva se nat’, listy a také se-
mena. Bohaty je na vitaminy
a mineralni latky. Ma uklidnujici -
a bolest potlacujici G¢inky. Uziva -
se, dokud se nevytvori kvet. Salat
obsahuje, jako vSechny druhy loci-
ky, ucinnou latku lactucarium,
ktera ma zklidnujici a hypnotické uc¢inky a tlumi bolesti.
Vnitini  pouZiti

Neurozy, nadmerna sexualni drazdivost, bronchitida, cukrov-
ka, bolestiva menstruace, zacpa - mizeme uzivat odvar z listl:
75 gna 1 1 vody, vatfime 30 minut. Pijeme 1 sklenici 3x denné.
Zapar ze semen: 1 1zickuna 1 sklenici vody. Pit 2-3x denn¢ skle-
nici.

Obezita, cukrovka, onemocnéni jater, hypertonie, nespavost,
zdacpa, chronicka gastritida - uziva se v Cerstvé podobé.nebo
jako macerat Cerstvych listti (20 g na 200 ml vody).

Viedova omemocnéni Zaludku nebo dvandcterniku - uziva
se Stava ze salatu.

Posileni c¢innosti mlécnych zlaz kojicich matek - uzivd se ma-
cerat ze semen salatu.
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Vnéjsi  pouiiti
Omyvani a cisteni trudovité pleti - pouziva se odvar z hlavko-
vého salatu.

S

Sliva (Sliva)

Organické kyseliny, pektiny
a vlaknina, kteréjsou v ni obsazeny,
ptizniveé ovliviyji traveni. Na syro-
vych plodech casto ulpivaji kvasné
mikroorganismy, které se ani my-
tim spolehlivé neodstrani. U citli- %%
véjsich jedincti mohou zpisobit sil-
né nadymani.

V lidovém lécitelstvi se slivy doporucuji pii onemocnénich
ledvin a jater, pri zkornaténi cév, dné a revmatismu. Slivy nalo-
zené v armagnaku nebo v ovocné §taveé plisobi mirné projimave.
Tytéz ucinky maji i ryngle a mirabelky.

Sluneénice (Sinecnica)

Lécivé phsobi olej z jejich semen, lisovany za studena.
Ke konzumaci je nejvhodnéjsi prvni frakce. Semena obsahuji asi
20 % tuku bohatého na vitaminy a mineralni soli. Doporucuje
se pti nadbytku cholesterolu v organismu. Pit 1 1zicku 2x denn¢
nalacno.

Séja (Séia)

Séja je vybornym pokrmem s vysokym obsahem rostlinnych
tuki a bilkovin. Je bohata na mineralni soli a vitaminy. Je snad-
no stravitelna a pozitivn¢ ovliviiuje kostru, svalstvo a nervovou
soustavu. Usnadiiuje udrZeni biologické rovnovahy organismu.
Konzumuje se zrno, mouka, mléko ze sojovych klickt a sojovy
olej. Ten redukuje mnozstvi cholesterolu v krvi.

Séja je jednou z nejvydatnéjsich potravin vibec. Proto se
vyuziva také v mediciné. Snizuje hladinu cholesterolu a tak
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preventivné pusobi proti kornateni cév. Ma vSeobecné posilujici
ucinky, urychluje rekonvalescenci po riznych chorobach.

St¥remcha (Cremcha)

Jde o posilujici, mocopudny, potopudny a protimikrobidlni
prostiedek, zpisobuje zacpu.
PouZiti

Priijmy jakéhokoliv pitvodu - uzivaji se zralé plody, malokdy
kiira nebo kvéty. Cerstvé plody (0,5 sklenice 20-40 minut
pred jidlem) nebo vyluh, 1 lzice suchych plodt se necha 6 hodin
ve sklenici vafici vody v termosce, uziva se 0,5 sklenice 2-3x
denné pted jidlem.

Revmatismus a dna - pouziva se odvar z kury (1:10).

Konjuktividy a dalsi ocni onemocnéni - pouzivaji se obklady
z vyluhu ploda nebo kvétu.
Poznamky

Nedavejte kytice kvéti do loznic a nedostateéné vétranych
mistnosti.

S

Spenit (Spendt)

UZzivaji se listy i semena. Mize se konzumovat syrovy
(v salatech) i vafeny. Remineralizuje. Stafi arabs$ti ucenci
Spenat nazvali krdlem zeleniny.
Vnitini  poufiti

Rekonvalescence - pit Cervené ptirodni vino smichané v po-
meéru 1: 5 s ¢erstvou §penatovou Stavou

Zacpa - uzivat zapar ze semen, 10 g na 1 sklenici.

Hypochromni anémie, hypoacidni gastritida, eneterokolitida -
uzivaji se listy (1 lzice jemné¢ nakrajenych listd se zalije 1 skleni-
ci vatici vody (do termosky na noc), coz piedstavuje denni davku).

Zacpy, zpomalena peristaltika strev, meteorismus, leukémie,
tuberkuloza, bolesti zubii - uzZiva se $tava (0,5 litru denné) nebo
vyluh 10 g na 1 sklenici vafici vody, ktery se necha 30- 40 mi-
nut stat, pije se chlazeny, 1/4 sklenice 3-4x denné pted jidlem.
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Vnéjsi  pouZiti

Bolestivé zanéty traviciho traktu (Zaludek, streva) - aplikuje-
me obklady z vafenych listi, namacenych v olivovém oleji
Kontraindikace: Onemocnéni ledvin, jater, dna
Upozornéni

Hotova jidla ze Spenatu je nejlépe zkonzumovat hned a vy-
hnout se jejich ohfivani

Sruchazelna, portulak (Portulaka)

Tato malo znama a ziidka péstovana zelenina s duzinatymi
listy ma osvézujici, mirn¢ slanou chut. Mladé vyhonky listi se
pouzivaji jako nahrazka kapart. V lidovém lécitelstvi se Srucha
zelna (pfipravena jako Spenat nebo pfimichana do salatl) poda-
va pri zacpé.

Stavel (Stiav)

Stavel ma zludopudné a protipriijmové uéinky. Jeho &asta
konzumace ve velkém mnozstvi miize narus§it mineralni rovno-
vahu v organismu a vyvolat ledvinovou patologii.

Vnitini  pouZiti

Prijmy, Zloutenka a dalsi onemocnéni jater, krvaceni a vy-
kaslavani krve - pouziva se odvar z listd (20 g na 1 sklenici
vody, uziva se 1 Izicka 3-5x denné nebo 1-2 cajové lzicky stavy
vymackané z listl, rozfedit v 0,5 sklenici sladké vody).

Atonie strev - uziva se Stava.

Vnéjsi  pouiiti

Kozni onemocnéni, poruchy latkové premény - oplachuji se
vyluhem nebo odvarem kotent (2 lZice se minimalné 3 hodiny
nechaji odstat v 1 sklenici vafici vody v termosce).

Kontraindikace: Enterokolitida, gastritida, viedy Zzaludku
a dvanacterniku v akutnim stadiu.

Svestka (Slivka)

Svestka je ptibuzna slivé, ma viak tvrdsi duzinu. Je to ziej-
mé kfiZzenec trnky a slivoné tfeSfovité (myrobaldnu). Znama
je uz nejmén¢ 3000 let. Ucinky ma stejné jako sliva (podporuje
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traveni a v lidové mediciné se poda-
va i pri onemocnénich jater, ledvin,
pri artérioskleroze, dné a revmatis-
mu). Kromé toho je povazovana za
vSeobecné posilujici prosttedek.

Je bohata na mikroelementy
a vitaminy. Pasobi energeticky pro-
ti infekcim, regeneruje, reguluje. Konzumuji se vyzralé plody
nala¢no nebo pfed jidlem. Nala¢no lze pit Cerstvou §tavu, 1 skle-
nici pred kazdym jidlem.

Uporné zdcpy - konzumace Gerstvych, susenych nebo konzer-
vovanych Svestek s reznym chlebem nalacno.

T

Trnka (Trnka)
PouZiti

Zacpa - 15 g suSenych kvétl vafime dvé minuty v hrnku
vody, nechame 10 minut odstat a precedime. Pijeme dvakrat
denné.

Nachlazeni - Hrst trnkového listi 5 minut vatime ve 14 lit-
ru vody, precedime a pfidame citronovou $tavu. Pijeme vecer
na lazku.

Prijjem - 25 g suSenych trnkovych plodlii na 3 dny nalozime
do osminky litru kotalky. Uzivame lzici extraktu 2x denné.

Otylost - Smes: 20 g kvétid trnky, 20 g listi rozmarynu, 30 g
listh maty peprné, 5 g kofene bedrniku. 2 cajové 1zicky smési
spafime ve 1/4 litru vrouci vody, nechdme piejit varem, na 10 mi-
nut dame odstat a precedime. Pije se Salek delsi dobu 3x denné.

Tiesné& (Ceresne)

Cerstvé ovoce piisobi regulaéné, mineralizuje, regeneruje
a energeticky ovliviiuje cely organismus. Zvysuje obranyschop-
nost organismu pied infekcemi. Pusobi také protirevmaticky
a protiskleroticky.
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Vnitini  piisobeni

Detoxikace organismu - v se-
z6n¢ muzeme absolvovat regene-
raéni kuru, béhem niz 2-3 dni
konzumujeme vyluéné tie$né.
Nastane proces detoxikace orga-
nismu. Pfi precitlivélosti travici-
ho traktu mizeme aplikovat
Cerstvou tfeSnovou S$tavu, ktera
je lehce stravitelna.

Zacpy a Spatné traveni - pouZzivaji se Cerstvé plody.
Vnéjsi  pouZiti

Pri migrenoznich bolestech hlavy - formou obkladu ptiklada-
me rozmackané ovoce na celo. V ramci péce o pokozku natirame
tvar a §iji Stavou z tiesni.
Poznamky

Karl von Noorden zavedl tfesnovou kuru: 1000 g se podava
béhem dne. Po urcité dobé ustoupi i velmi uporné zacpy. Ovoce
vSak musi byt dobfe omyté, zbavené kvasnych mikroorganismil,
aby nedochazelo k nepfijemnému nadymani. Tfe$n¢ se mohou
pouzit i proti dn¢ a jako vSeobecné posilujici prostfedek. To pla-
ti pro vSechny druhy sladkych i kyselych tfesni (visni).

Tykev,dvné (Tekvica)

Tykev ma mocopudné, zluco-
pudné a projimavé ucinky. Syrova
a suSena semena se obvykle zbavi
tvrdého obalu. Doba uchovavani
semen nesmi byt delsi nez 2 roky.
Jinym druhem tykve jsou tzv. ka-
backy. Je to vynikajici potrava k vy-
louceni tekutin z organismu. Nejcen-
n¢jsi jsou kabacky dlouhé 20-25 cm,
nezralé¢, konzumované se slupkou,
mirné vanené bez soli a smetany.
Vnitini  pouZiti

Strevni paraziti a hlisty vSech druhii - rozetfou se semena,
smichaji se s medem nebo povidly (100 g na 300 g semen, uziva-
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ji se na la¢ny zaludek v malych davkach v pribéhu 1 hodiny.

Po 3 hodinach se uzije projimadlo a da se klystyr. Davka semen

pro 3-4leté détije 75 g. 8-10 let 150 g, 10-15 let 200 g).

Onemocnéni ledvin a mocového méchyre - pouziva se Stava
z duziny.

Zdcpy - uziva se duzina do 0,5 kg na den.

Otoky pri srdcové-cévnich chorobach, onemocnénich jater,
ledvin, mocového méchyre, hypertonii, poruchach latkové preme-
ny - uziva se kase z vafené duziny (2x denné nebo $tava, 0,5 az
1 sklenice 2x denn¢).

Vnjsi  pouiti
Ekzémy a spaleniny - uziva se duzina zvenéi.

Poznamky &

* Tykev plisobi mirné projimavé. Pro svou ~

schopnost absorbovat jedovaté latky ve stievech se vSak

dava také pii prijmech. V téchto ptipadech se pfedepisuje
jednodenni tykvova kura, podobné jako jednodenni jablecna

nebo mrkvova ktra. Tykvova duzina se podava dusena. V li-

dové mediciné je oblibena i jako ucinny prostiedek pii rev-

matickych potizich. Zvlastni €¢inky maji tykvova semena.

Tasemnice - Ke kufte proti ni je potieba vétsiho mnozstvi ne-

loupanych semen - minimaln¢ 200 g, ktera se rozdrti nebo

rozemelou v mlynku na kavu. Pfidanim mléka a medu ziska-
me kaSovitou hmotu, kterou rozdélime na dvé porce. Podava-
me je rano nala¢no. Tasemnice v§ak plisobenim neni usmrce-
na, nybrzjen ochrne. Proto se po dvou hodinach davajesté ri-
cinovy olej, aby se dostala z téla, nezZ ochrnuti polevi. Ve

Francii se z tykvovych semen vyrabi mimotfadné koncentro-

vany olej, ktery se uziva praveé proti tasemnici.

* Tykvova semena se UspesSné uzivaji také jako prostfedek pro-
ti zalinajicimu zveétSeni prostaty (predstojné zlazy). Muzi
z balkanskych zemi, ktefi pravidelné tato semena Zvykaji,
timto problémem kazdopadné€ trpi mnohem vzacnéji.

* Obfi tykev o hmotnosti 105 kg v roce 1992 vypéstovali
v Bellikonu ve Svycarsku. V roce 1992 byla pro potéchu ko-
lemjdoucich vystavovana na Bahnhofstrasse v Curychu v jed-
nom kvétinarstvi.
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Visné (Visna)

Odkaslavaci a antiseptické plisobeni. Stopky plodi maji silné
mocopudné ucinky.
Vnitini  poufiti

Zloutenka, chudokrevnost - uziva se odvar z listd v mléku
a plody.

Zanétliva onemocnéni dychacich cest - uziva se duzina nebo
Stava.

Dyzentérie, hypertonie, krvaceni z deélohy - uziva se odvar
ze stopek plodl (10 g na 1 sklenici, pije se béhem dne) uzivaji
se plody a §téava.

Kasel - Hrst stopek se spafi ve 1/4 litru horké vody, necha
se kratce prejit varem. Uzivame 3x denné maly Salek. Stej-
nym zplUsobem pfipravime odvar, ktery pfiméfené osladime
a svafime na sirup. Uzivame 3x denné polévkovou lzici.
Ke stejnému ucelu lze také pouzit sirup pfipraveny ze zra-
lych plodt.

Zaludecni obtize - 7 pecek se pfipravuje tzv. visiiova voda: 15 g
rozmackanych pecek se prelije 1/4 litrem vody a po nékolika
hodinach se ptfecedi. Uzivame 3x denné 1zici. Ke stejnému ucelu
také slouzi lihovy vytazek, ktery ziskdme z 20 g pecek zalitych
osminkou litru lihu. Uzivame 3x denné 20 kapek.

Vnéjsi  pouZiti

Krvaceni z nosu, poranéni kiize - najemno nakrijené listy

se vkladaji do nosu nebo se pouzivaji obklady z odvaru.

Y
Yzop (Yzop)

Ma mocopudné, vétropudné ucCinky, povzbuzuje, pfiznive
ovliviiuje odkaslavani
Vnitini  pouZiti

Kasel, chronicka bronchitida, bronchialni astma, Zaludecné-
strevni onemocnéni, revmatismus, klimakterickd perioda - tzv.

107




navaly tepla a poceni - vyluh z kvetouci naté yzopu se pije
v podobé teplého caje, 172 sklenice 3-4x denné.
Vnéjsi  pouZiti

Spatné se hojici rany a jizvy pri zanétlivych procesech v us-
tech, hltanu, konjuktivida, zanéty oci, krvaceni a chrapot - uzi-
va se v podobé obkladli, omyvani nebo kloktani odvaru.
Kontraindikace: Béhem t€hotenstvi je trochu jedovaty a musi
se pouzivat opatrné.
Poznamky

Velmi kvalitni a 1éCivy je také med z yzopu.

Y4

Zazvor (Dumbier)

PouZiti

Nechutenstvi, porucha trave-
ni s nevolnosti, meteorismus,
chronicka enteritida, zadrzovani
vylucovani moce, revmatismus,
neurastenie, bolesti hlavy neuro-
logického a spastického charak-
teru, bronchialni astma, bron-
chitida, nevolnost, zvraceni - po-
uzivaji se koteny (0,3 - 1,5 g se zvyka neékolikrat denn¢), z rozemle-
tého kofene se déla prasek a také odvar.
Poznamky

Zazvor se rovnéZ pouziva pti konzervovani ovoce a jinych po-
travin. V ¢inské mediciné se vyuziva k posileni paméti. Prasek
se povazuje zajeden z nejlepsich protitrachomatéznich prostred-
kt. Ptfi angindch se zazvor klokta.

Zeli (Kapusta

Bilé i Cervené. Svymi léCivymi vlastnostmi je zndmo uz asi
4 tisice let. Zvlast prospesné jsou listy, které maji rizné vyuziti.
Syrové zeli mize byt pfi 1é€bé tim, ¢im je chleba v kazdodenni
konzumaci.
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Konzumace syrového zeli, které je
bohaté na mineralni latky a vitaminy,
zajistuje posileni a ozdraveni organis-
mu, stejné tak obranyschopnost proti
choroboplodnym bakteriim. Casto
konzumované salaty a Cerstva Stava
z list plsobi podobné jako anti-
biotikum.

Vnitini  poufiti

Prevence - Nejvyhodnéjsi je Casté
pojidani zeli pfed jidlem, ve forme
predkrmu, pokrajené najemno, ochu-
cené panenskym olivovym olejem nebo jinym, za studena lisova-
nym rostlinnym olejem, citronem, petrzelovou nati a ¢esnekem.

Posileni - pit denné 1 sklenici §tavy z Cerstvého zeli, s prida-
nim mrkvové a citronové Stavy.

Viedy v travicim systéemu - denné konzumujeme 2-3 skle-
nice Cerstvé zelné §tavy mezi jidlem, mizeme ptidatjablecnou
stavu.

Chrapot, ztrata hlasu - §tava z Cerstvého zeli smichana s me-
dem a Zloutkem.

Zacpa - pit 2-3 sklenice vyvaru z Cerstvého zeli.

Bolesti Zaludku, strev, prijmy - konzumujeme Cerstvé zeli,
které jsme déle vatrili, stejné tak vodu, v niz se varilo.

Viedové onemocnéni zaludku a dvandcterniku, gastritidy
a kolitidy se snizenou tvorbou kyseliny. - Pouziva se stava z Cer-
stvého zeli (5-6 sklenic denn€, ve stejnych mnozstvich, 40-50
minut pred jidlem, nejméné mésic).

Obezita, cukrovka, artérioskleroza - salaty z Cerstvého nebo
kysaného zeli.

Kasel, onemocnéni plic - pouziva se odvar ze zeli s medem
nebo $tava z Cerveného zeli.

Onemocnéni jater, zacpy, hemoroidy - pouziva se teply roztok
(1-1,5 sklenice 3x denné pted jidlem).

Zanét priudusek a pohrudnice - pijeme 1-2 sklenice Stavy
z Cerstvého zeli, ptikladame obklady z listi
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vev s

Vnéjsi  pouZiti

Pouzivaji se omyté zelné listy s vyfezanymi stvoly, lehce
rozmélnéné, dokud z nich nevytece §téava.

VFedy - na 2-4 hodiny nebo na noc ptrikladame obklad ze tii
vrstev listd.

Hnisavé vyrazky, kozni vyrazky - myjeme §tavou z Cerstvého
zeli.

Bolesti krku prFi nachlazeni - vyplachujeme cCerstvou zelnou
Stavou.

Zanet kloubii - obklady z 3-4 vrstev zelnych listd zmirfuji
bolesti kloubii.

Popaleni - obklady z rozmackanych listd zeli a strouhané
mrkve. Také Cerstvy bramborovy skrob

Ledvinova kolika - obklad z 3-4 vrstev listll, ptikryjeme plat-
nem.

Upal - na hlavu si ptfipravime helmu z 3 az 4 vrstev zelnych
listli, za nékolik hodin mirni nasledky upalu.

Poskozeni pokozky - obklady z listh namacenych v rostlin-
ném oleji.

Neuralgické bolesti - obklady z listi minimalné na 4 hodiny
nebo na celou noc.

Kozni onemocnéni, liSeje - ptiznaky zmiriiuje umyvani St'a-
vou z Cerstvého zeli a ptikladani obklada z listd.

Postipani hmyzem - pokozku masirovat zelnym listem nebo
pouzit formu obkladu.

Poraneni, poskozeni pokozky - muzeme ihned zajistit obkla-
dem z dobfe omytého zelného listu.

Prostata - obklady z listd stfidat kazdy druhy vecer - dolni
cast bficha, stejné tak rozkrok.

Oslabeni jater a zZlucniku - zmirnuji obklady z listi (3-4 vrst-
vy ménit kazdé 4 hodiny).

Hemoroidy - zmiriiuji obklady z listd zeli.

Nespavost - 3 vrstvy listd umisténé na krku a nohou usnad-
fuyji usinani.

Krecové Zily (bolestivé) - na Sirokém prostoru aplikujeme
obklady z 2-3 vrstev listl, snadno zafixujeme obvazem.

Lumbago - zmirnime aplikaci celonocnich obkladl z 2-3 vrs-
tev listd.
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Péce o plet’ - obklad (staci tieba i na pal hodiny) regeneruje
pokozku na tvari. Nejlépe je aplikovat na noc.

Migréna - zelné listy aplikujeme jako obklady na bolestiva
mista hlavy, na jatra a dolni ¢ast bficha.

Vysoky tlak - pomaha ptikladani listd v okoli ledvin, krku
a lytek, na 2-3 hodiny.

Viedy na koncetinach - pti dlouhodobé aplikaci obkladi se
zrychluje hojeni a zjizveni viedu. Pies den obklady vymeéiujeme
kazdé 3-4 hodiny, v noci pouze pfi silnych bolestech.

Hnisajici rany, jizvy, popadleniny - pouziva se kaSicka z listi
smichana s vajecnym bilkem.

Zanétliva onemocneéni ust a hrdla - pouziva se §tava zfedéna
teplou vodou (kloktani).

Skrofuloza, mokuajici ekzémy - pouZzivaji se zmeklé listy uva-
fené v mléce a smichané s otrubami.

Strup na hlavé - natira se rostlinnym olejem a hlava se pfe-
vaze dvojitou vrstvou ze svétlych listd (2-3x denné be&hem
2-3 tydnu).

Poznamky
* Ve vnitfnich listech zeli je vice vitaminu C nez ve vnéjSich.

Kysané zeli je nutné uchovavat v dostatecném mnozstvi roz-

toku, mtze byt i ve zamrzlé podobé. Jestlize se zeli rozehieje

a znovu zmrzne, ztraci 30-40 % obsahu vitaminu C. V celych

hlavkach zeli je 1,5x vic vitaminu C nez v rozkrajeném zeli,

protoze vitamin C je velmi citlivy na oxidaci.

* Qdvar ze zelnych semen je protiparazitnim prosttedkem a spo-
lecn€ se zelnou $tavou i vybornym lékem proti nespavosti.

* Fytoncidy obsazené v zeli ni¢i zlaty streptokok, bacily tuber-
kuldzy a jiné bakterie.

Kontraindikace: Onemocnéni zaludku se zvySenou Zaludecni

kyselinou.




Z

Zito (Raz)

Je vybornym pokrmem, posiluje a energetizuje. Doporucuje
se konzumovat pti oslabeni organismu, nadvize a anémii.
Obsahuje hodn¢ mineralnich latek a vitamint. Kazdy druhy az
tfeti mésic mizeme aplikovat nasledujici ktru trvajici 15-20
dni:

O umyjeme zrna, na 24 hodin je namocime do vlazné vody, po-
tom je ddme do ploché nadoby s malym mnozstvim vody.

o Jednou denné je proplachneme cistou vodou a stale udrzuje-
me vlhko. Po dvou az ¢tyfech dnech zrno zac¢ne klicit.

o Denné do pokrmu pfidavame 1-3 Izicky. Obili musi byt kaz-
dy den cerstvé naklicené. Spolecné s zitem muzeme naklicit

i pSenici. Tento typ 1é€by se musi pti vysokém krevnim tlaku

provadét pozorne.

Pozor na ekologii

Navzdory chvalozpéviim na Cest zeleniny a ovoce si musime
uvédomit, ze v dnesni civilizované dobé v sobé mohou hromadit
ruzné Skodlivé substance, jako chemické prostfedky ochrany
rostlin, jedovaté ¢astecky uvoliujici se z komint a s de§tém pro-
nikaji do pudy, toxiny... Proto bychom pfed zacatkem kury meé-
li zjistit misto, odkud potravina pochazi a k 1éCeni pouzit pouze
produkty vypéstované co nejdale od velkych méstskych aglome-
raci a postiikovanych sadtl nebo lest.

Nesttilejte se do hlavy!

Jak, drazi Ctenafi, vidite i ty nejobyCejnéjsi, bézné rostliny,
mohou poskytnout velmi efektivni pomoc pii nejriznéjSich one-
mocnénich a neduzich. Jejich hlavni 1écebna hodnota spociva
v tom, Ze obsahuji biogenni, zivému or-
ganismu odpovidajici a dobfe pfijima-
telné 1écivé latky, Ze organismus ne-
poskozuji, protoze organicky vstupuji
do zivych bun¢k a zarucuji jejich Zivot-
ni Cinnost. Jinak tomu ani nemize byt
- vzdyt jak vime, vSe Zivé pochazi z jed-
noho prapraprapocatku. I kdyz ma
vSechno své vlastni, osobni, fyzikalni
a chemickeé slozeni. Pouze latky v tomto
stavu hmoty, tj. v pfirozené podob¢, mo-
hou pti své efektivnosti byt nejen lehce
stravitelné, ale také 1éCivé a soucasné
neskodné.

24

pokud je zdravého rozumu, nezacne jist kameni a plnit sijim za-
ludek. Chemicky syntetizované latky jsou pro zivé bunky
stejnymi kameny, avSak svéte div se, lidé zdravého rozumu za-
¢nou jemné buiikky svého organismu, které jsou jeSté oslabeny
nemoci, krmit konglomeraty tablet. Jakékoliv onemocnéni ne-
bo bolest jsou signialem bunék o tom, Ze potiebuji pomoc.
Stejné jako clovek, ktery je pfepaden vytrzniky nebo nucen okol-
nostmi, zavalen né¢im, co na ného spadlo, jako clovek, ktery
se dostane do né¢jaké bidy, okamzité spusti kiik v nadéji, Ze
mu nékdo v jeho nestésti pomize. Podobné kii¢i buinky. Dé¢laji
to vlastnim jazykem. Vysilaji signal bolesti nebo jiné projevy
onemocnéni. Tableta je Casto pro bunky néfim jako vystiel
do hlavy o pomoc volajicimu ¢lovéku. Cil je stejny, aby
umlkly, aby klid nerusilo volani a vykiiky o pomoc. Vzpomeiite
si na to, kdyz zacnete otevirat nové baleni uspavaciho, trankvi-
lizujiciho, bolest tlumiciho nebo néjakého podobného 1é¢ebného
preparatu. Vzpomente si na to a 1€k odlozte. Potlacite-1i signal
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volani o pomoc, a tak je tomu i u nemoc-
nych bun¢k, problém, ktery organismus
postihl, neodstranite. Pouze ho umlcite.
Zbavit se nestésti, nemoci lze vylucné l¢-
cenim. A to, jak vime, nejlépe pFiroze-
nymi prostiedky - dietou, ovocem,
zeleninou a lé¢ivymi rostlinami.
ProtoZze to je léceni - jemné, organickym
pusobenim lé¢ivych rostlin na organis-
mus, které sice trva déle nez okamzité
odstranéni symptomu (napi. bolesti
pomoci analgetik), ale bude to radikalni
a definitivni vyléceni nemoci. Uzivate-li
napfiklad tablety na spani, nespavost
jako takovou neodstranite, nelécite ne-
' moc, kterda vas§ organismus zatéZuje
- jen si kupujete spanek za cenu otravy a poskozeni vlastniho
zdravi. Opakované a bolest tlumici ptisobeni 1é¢ivych rostlin mi-
ze nespavost snizit nebo ji odstranit. Na dlouho, kdyz ne navzdy.
Podobn¢ je tomu s ostatnimi nemocemi.

V posledni dobé dochazi k pielomu vieobecného minéni
0 hodnoté prirodni, tj. naturalni mediciny. Znovu se opra-
Sily a rozsifuji staré babské recepty. Sbiraji se 1éCivé rostliny.
Kdekoliv nas to napadne, né€kdy skoro u silnice.

Pro¢ tomu tak je?

Neni to zplsobeno nedostatkem viry ve védu a moderni
medicinu, nybrz jde o dusledek vSeobecn¢ znamych nedostatki
soucasné mediciny. Tento stav je ve velké mife vyvolan rozcaro-
vanim lékati efektivnosti doposud pouzivanych chemickych
prostfedktl syntetizovanych moderni chemii. Jestlize sam 1ékaf
neni presvédCen o tom, Ze 1éCi-li nemocného, neposkodi jeho
zdravi jesté vice vedlejsimi ucinky predepsanych 1ékd, jak ma me-
diciné divéfovat pacient? Miize pacient takovému lékati verit?

A proto se mnozi pacienti vraceji k prostfedkiim starovéké
pfirodni mediciny - vydavaji se rizné staré recepty, zhusta pry
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se zazratnymi UCinky. Rovnéz mnozi 1€kari se v soucasnosti po-
kouseji 1écit lécivymi rostlinami, i kdyz se je neodvazuji vetfejné
doporucovat, nebot’ oficialni farmakopea je neobsahuje. Podiva-
me-li se na to z nadhledu, zjistime, ze tento proces se v bu-
doucnosti bude prohlubovat a roz§ifovat. Na druhé stran¢
je nutné poznamenat, Zze vysledky samoléceni nejsou
nadéjné - protoze ucinnost riiznych, mezi lidmi rozsifovanych
receptd, je ¢asto mala. Nekteré, byt nejsou skodlivé, jsou v mno-
ha pfipadech bezcenné. Upozornit je nezbytné také na to,
ze 1 tzv. neskodny prostfedek je vlastné skodlivy tim, ze l1éCeni
choroby oddaluje, prohlubuje ji, a tak se vlastné stav nemocné-
ho zhorsuje. A co fici o receptech, které jsou Skodlivé?

Pro¢ tedy lidé v 1écbé daveétuji rostlindm?

Protoze n¢komu uz pii podobnych symptomech pomohly
i kdyz tyto symptomy mohou mit jinou etiologii - napfiklad
»Symptom - bolest v zaludku", mize byt vyvolan nékolika desit-
kami nejriznéjSich onemocnéni), nebo se lidé spoléhaji na to,
7e 16¢ivé rostliny v zadném piipadé nemohou uskodit? Ci snad
proto, Ze topici se i stébla chyta atd.?

Rovnéz to je divodem, aby existovaly kliniky, které budou
pouzivat a zkoumat davné metody léceni, pouzivané naturalni
medicinou. Tam, kde se véda spojuje s divérou v nahromadéné
tisicileté zkuSenosti, dvojnasobné nebo trojnasobné narustaji
lécivé ucinky pouzivanych prostredkd.




Receptat od A do Z
A

Anémie a télesna slabost

V nenapadném kofenu mrkve se ukryvaji ohromné [éCivé
sily, které ocistuji a odkyseluji organismus. Anemicti lidé,
ktefi tuto §tavu piji, znovu ziskavaji barvu. Vlivem jednodu-
ché a levné mrkvové kiry zmizi tnava, ¢loveék se citi mlad
a plny energie. Draslik a karoteny obsazené v mrkvi plsobi
proti parazitim: chceme-li se zbavit hlistt v travicim traktu,
nesmime béhem 24 hodin ptijimat jinou potravu nez syrovou
strouhanou mrkev.

Artritida

Dr. Kirschner mrkvovou s§tavou vylécil také tézké ptipady
artritidy, —onemocnéni ledvin, predrakovinné prostaty atd.
Pti téchto onemocnénych se pil 1 1 mrkvové §tavy smichané se
600 ml celerové $tavy denné (pii revmatismu a artritidé).
Ptiprava lécivého napoje: 4,5 1 mrkvové stavy a 2,25 1 §tavy z ce-
lerovych listt (petrzelova nat, pampeliskové listy - listy Cervené
tepy, fefichy - pfi nadorovych onemocnénich jako naptiklad
rakovina tlustého stfeva.

Po Sesti mésicich se postupné ptidaval staly pokrm ve formée
zeleninového salatu a cerstvého ovoce. Vice nez rok se nekonzu-
movala zadna vatena strava a maso, nepfijimaly se také léky
ani injekce.

UPOZORNENT: Ve viech popsanych ptipadech Dr. Kirschner
upozoriuje na pocateéni zhorSeni zdravotniho stavu v prvni fazi
lécebné kury, coz muze byt reakci organismu na zménu stravo-
vani. Nejednou se stane, zZe v prvni etapé terapie se pacientlv
stav zlep$i, pak zhor$i a v nasledujici fazi nastane celkovy
navrat ke zdravi. ,,V kazdém piipad¢ se nesmime takovymi
reakcemi organismu dat odstrasit," piSe Dr. Kirschner, ktery se
snazi rGznymi zpusoby z téla odstranit toxiny, které vznikly
$patnymi metabolickymi pochody.
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Artvéok

Artycok je z né€kolika hledisek zvlastni rostli-
na. Nekteré druhy artyCoku se péstovaly uz ve
starém Egypté jako vyhleddvana jemna zeleni-
na. Teprve v 15. stoleti jej Arabové privezli do
Spanélska a odtud se rozsifil do ostatnich &asti
Evropy. Dodnes se péstuje pfevazné ve Stiedo-
moii. Ojedin€lé kultury mizeme najit i v teplych
oblastech Némecka a na pobtezi Atlantiku.

Sotva se artyCok dostal do Evropy, byly obje-
veny jeho 1éCebné vlastnosti. V 16. stoleti byl povazovan za nej-
ucinngjsi prostiredek podporujici potenci. Jak uvidime, nebyl
to nazor chybny. V 18. stoleti byly zaznamenany jeho zvlastni
ucinky pti léCeni Zloutenky a v 19. stoleti pii 1éceni onemocné-
ni Zlucniku. Ve Francii si uvedené rostliny ceni natolik, Ze zde
vzniklo celé artyCokové lécitelstvi. Jako hlavni oblasti pouziti
se (v abecednim potadi) uvadeéji: arteérioskleroza, cukrovka, dna,

jatra, cholesterol, moc, obezita, otoky, pomerancova kiize,
prijem, slabost, Zlucnik. Jde o ictyhodné spektrum.

ArtyCoky jsou snad nejoblibengjsi zeleninou v Italii, Francii
a gpanélsku. Konzervuji se, plni, smazi, dusi, zadélavaji, u né-
kterych pokrmt jsou dulezitym doplitkem. ArtyCoky servirujeme
rovnéz studené s chladnymi omackami.

Artycokové kury muize bez obav podstoupit kazdy. Samoziej-
mé¢ podporuji i muzskou potenci. U artyCoku se také navic
preventivné uplatiiuje ochranné pisobeni na ledviny. Choroby
jater patii, jak znamo, k nejcastéj$im vedlejSim pfi¢inam poruch
potence. Na jatra vSak nepusobi hof¢ina cynaropikrin, nybrz
dalsi specificka latka obsazena v artyCoku, cynarin.

Viz také - Cynaropikrin, cynarin.

Ateroskleroza

Obzvlasté cervena paprika obsahu-
je mnoho provitaminu A. Vzhledem
k vysokému obsahu vitaminli méa pap-
rika antisklerotické uc¢inky.
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Barveni vlasu

0 Slupka cibule - zlaty odstin

Vhodné pro sytéjsi barvu svétlych vlast. Nehodi se pro mast-
né vlasy. Suché cervenohnédé slupky cibule vatime pil hodiny
ve vode, pak scedime. Do roztoku pfimichame 1 Izici glycerinu.
Vlasy touto smési potirame denné, dokud nedosahneme kyzené-
ho odstinu.
o Cerny ¢aj - hnédy odstin

Vhodné pro hnéd¢ vlasy, které se tim ozivi a ziskaji hedvab-
ny lesk. Posiluje vlasy a miize se pouzit i pro zakryti prvnich Sedin.
4 polévkové lzice ¢erného Caje asi 10 minut vafime ve 1/4 litru
vody. Nechadme dalsich 10 minut louhovat a pak scedime.
Vatovym tamponem nanaSime na umyté vlasy, nesplachujeme.
o Heimdnek - pro svétloviasé

Svétle vlasy se tak zjasni. Hefmanek
ma také dezinfekéni a oSetfujici ucinek.
3 polévkové 1zice hefmanku vatime 10 mi-
nut v 1 litru vody. Nechame 10 minut
louhovat a pak scedime. Vyluhem propla-
chujeme umyté vlasy.
O Rebarbora - rusy odstin

150 gramu kofene rebarbory vatime v 172 litru kyselého bilé-
ho vina tak dlouho, az se jeho objem snizi na polovinu. Roztok
vtirame do vlast, které pak vysusime.
O Zelené ofechy - kaStanovy odstin

Cerstvou S$tavu ze zelenych ofechit musime hned pouzit,
jinak ztraci svou barvici schopnost. 50 g vody smichame s 15 g
zelenych slupek, ptidame 25 g kamence a 75 g oleje. Smés
nechame vylouhovat na mirném ohni na pozadovanou barvu,
poté ji vlasy potirame.

Betain

Je 1éciva latka, ktera se nachazi v fepé. Pon€kud slozity mecha-
nismus pusobeni betainu bychom mohli zjednoduSen¢ popsat takto:
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1. Betain zabezpecuje neustalou tvorbu jiné latky - methioninu,
ktera spousti mechanismus pribézné detoxikace jater.

2. Dalsi latce - cholinu, betain pomaha pii jeho dulezité uloze
- vylucovani skodlivého tuku zjater. Ten ma v jatrech kazdy
obézni ¢loveék. Betain mu tedy prospiva.

Betanin

Betanin je 1éCivé barvivo Cervené fepy - viz Cervena barviva.

Bez cerny

O cerném bezu je vSeobecné znamo, Ze je mocnym lékem, kte-
ry nam nabizi sama pfiroda. At uz jde o jeho kvétenstvi nebo
plody. A protoze by bylo skoda nabidky pfirody nevyuzit, pfina-
Sime né¢kolik receptti na kuchyniské zpracovani plodi - bezinek
- a vybudovani domaéci chutné lékarny.

Bezinky trhame v celych hroznech i se stopkou. Kdybychom
strhavali pouze bobule, bezinky by se pomackaly a roztekly
v osklivou, vSe zabarvujici hmotu. Syrové bezinky jsou nechutné
a ani rozvafené nejsou vhodné ke konzumaci. K 1é¢ivym Gcelim
lze bezinky rovnéz susit. Celé hrozny se rozvési, nebo alespon
rozlozi, a nechaji na slunci zaschnout. Dosouseji se vzdy umélym
teplem, nejlépe nad ustfednim topenim, v tenké vrstvé. Nesusi
se v troub¢.

Bezinkova §tava

Dokonale zralé bezinky se
dobfe umyji, nechaji okapat
a potom se fid$im hiebenem
nebo vidlickou bobule strhavaji.

1. zplGsob: Bobule vlozime do &
pétilitrové lahve (tolik, kolik se gogs
vejde), zalijeme horkym, nejlépe
vinnym, octem a nechame néko-
lik hodin uzaviené v teple stat.
Potom bobule rozmackame, vlozime do platéného pytle a vy-
mackame. Na 1 litr $tavy prfidame 70 g cukru, ve smaltované
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nadobé povarime do rozpusténi cukru a nalijeme do menSich
lahvi, které dobfe uzavieme a steriluje pii 800 °C az 900 °C
po dobu 30 minut.

2. zpusob: Bobule povarime, nechame vystydnout, vlozi-
me do platéného pytle a vymackame. Daéle postupujeme jako
u 1. zpisobu, jen dame o néco méné cukru.

Pokud stava slouzi jako 1€k, postaci polévkova lzice do caje.
K zesileni lécby je mozné ptidat 1 1zici rumu ¢i jiné lihoviny.
Uzivame v cCaji 2x denng.

Bezinkové vino

Z povarenych bezinek vylisujeme $tavu. Na 1 litr §tavy pfi-
dame 1 litr vody, 12 kg cukru a kvasinky zn. Vinka. Po vykva-
seni pod kvasnym uzavérem vino sto¢ime a v lahvich nalezato
ulozime v chladu a temnu. Ulezenim se vino zuslechtuje. K 1é-
¢ebnym ucelim postaci denni davka 12 dl jako aperitiv. Dobfe
vykvasené vino je vhodné i pro nemocné cukrovkou. Cerny bez
se v lidovém lé¢itelstvi povazuje za 1€k proti diabetd.

Bezinkové vino lze také obdobné jako se pripravuje rybizové
vino pfipravit ze syrovych bezinek, ale neni tak dobré jako
z bezinek povarenych. Navic ho néktefi lidé hife snaseji.

Bezinkovy dZem

Stava z bezinek se zahusti tak, aby se nepfipalila (nejlépe
tak, ze do hrnce s vafici vodou vlozime nadobu se stavou), pfida
se cukr (rad¢ji vice) a plni se do menSich sklenicek, které se
steriluji. Lze ptidat Petol. Pro zlepSeni chuti pfidame hiebicek,
skoftici, badyan a citrénovou kiru.

Bezinkovy likér

Bezinky povarime, pfidame podle chuti bud’ kyselinu citrono-
vou nebo 3tavu z citronu a prolisujeme. Stavu precedime
pres platynko a ochutime hiebickem a skofici. Na 1 litr stavy
pridame 122 kg cukru a svafime. Po vychladnuti pfidame 40 %
lihovinu (vodku, reznou apod.). Hotovy likér ma mit cca 20 %
alkoholu a uzivame jej predevsim jako 1¢k.
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Bobkovy list
Zname ho pfedevéirn z riznych jidel. O tom, Ze ma také 1&ci-

Ve ucinky, by vas mély presveédcit nasledu]1c1 radky.

Pti neklidnych snech se doporucuje dat si nékolik bobkovych
listti pod polstar.

* Moli jsou nepfijemni v kazdé domacnosti. Snadnd pomoc
- staCi nékolik listkd vlozit do skfiné a moli se odstéhuji.

* Prfi revmatickych bolestech je bobkovy list neocenitelny. Bo-
lava mista se maZou bobkovym olejem. Ten se da pfipravit
nasledovné: 50 g bobkového listu dejte do lahve se 70% lihem.
Nechte 24 hodin louhovat. Pak ptidejte 12 litru olivového
oleje a ve vodni lazni 5- 6 hodin zahtivejte. Olej se nesmi
vafit. Nakonec prefiltrujte pfes jemné platno.

Bolesti hlavy
Bolest hlavy je §iroce rozéifené utrpeni které mﬁie rnit

nebo stres, zacinajici zména pocasi, horecnate onemocnéni nebo
problémy s travenim. K nepfetrzitym bolestem hlavy mtize vést
pravidelné pretizeni o€i, zanét Celnich dutin, trvaly vysoky tlak
nebo tézka vSeobecna onemocnéni, ktera vSak v konkrétnich
pfipadech musi urcit 1ékar.

Rimsky vladce Gaius Julius Caesar, jak napsal Plutarchos,
si proti onemocnéni a bolestem hlavy pomohl na prvni pohled
drastickymi metodami: mimotfadnymi pochody, jednoduchym
zivotnim stylem, nepierusovanym pobytem v pfirodé, velkou
namahou. Také my, moderni lidé z kancelari, bychom byli zdra-
vejsi, kdybychom na bolesti hlavy reagovali vétsim pohybem.

Boruvkova tinktura

Slavny rakousky Iécitel a knéz Sebastian Kneipp doporucoval
borGvkovou tinkturu, kterda by méla byt v kazdé domaci lékar-
nicce. Tinktura se pouziva pri prujmech, infekcnich stievnich
onemocnénych, cervence a pri bolestivé a krvavé stolici.

Rp. 2-3 hrsti plodi zalit 1/4 1 vody

Cim déle néalev stoji, tim lépe pusobi. Mize stat dokonce
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nékolik let. Pti krvavé stolici ziedime 1 1zicku boriivkové tinktu-
ry se 2 lzickami vody. Po 8-10 hodinach opakujeme. Malokdy se
stava, ze je potfebné kuru opakovat potieti. Davkovani nalevu
zalezi také na pribc¢hu onemocnéni.

Pfi nejmensi davce davame asi 10-12 kapek na cukr - pfi
stfedni davce asi 30 kapek a nejvétsi davkaje 1 polévkova lzice
tinktury zfedéné vodou. Pti dervence kromé tinktury jesté apli-
kujeme octovy obklad (ocet ziedime v poméru 1:3 vodou) na pod-
bfisek. Je nutné si pamatovat, Zze celé plody reguluji stolici, ale
samotna Stava nebo odvar (pfecezeny) pisobi zahusSténi a uziva
se jich pfi prijmech.

A jesté jedna poznamka: borivky musime sbirat co nejdal
od silnice. Laboratorni vyzkumy dokézaly, ze bortvky, které
rostou u silnice a blizko méstskych osidleni, obsahuji velké
mnozstvi olova, které prekraCuje pfipustnou normu.

Borivky

Bortivky maji Siroké spektrum
pusobeni. Pokud jsou susené, vy-
plati se je chvili zvykat. Vhodné je
to predevsim pfi paradentoze, po-
ruchach slinnych zlaz, zanétlivych
procesech v travicim traktu. Snizu-
ji také cukr (neocenitelné pro
diabetiky), obsahuji vitaminy
a mineralni latky. Pojidani borGvek se dokonce doporucuje i pii
radioaktivnim ozafovani bficha. Regeneruji totiz stfevni slizni-
ci, zptsobuji shlukovani patogennich mikroorganismi a odstra-
nuji je ze stfev. Pokud vas tyto fadky presvéd¢ily o tom, ze je
urcité musite mit doma, nezapomente na to, Ze se suSi asi
pii 55 °C v pooteviené troubé.

Bramborova kura

Pti skleroze, pro upraveni latkové vymeény, pfi Spatném krev-
nim ob¢hu a mnoha dalSich poruchach vnitfnich organti pomu-
ze bramborova ktra. V syrovych bramborach (ne zelenych a ne
naklicenych) jsou mimoiadné cenné latky, zvlasté proti skleroze.
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Plsobi ptizniveé také pti vysokém krevnim tlaku, dné, revmatis-
mu a mnoha jinych chorobach, které souviseji s pfekyselenim
krve a s usazeninami kyseliny mocové. Spolehlivé vyléci preky-
seleny zaludek.

Syrové brambory omyjeme kartackem a vcetné slupky
je nastrouhdme na nerezovém struhadle. Pfidame nckolik 1zic
vody a nechame 15 minut louhovat. Pak precedime a pijeme na
lacny zaludek, nejlépe pred snidani. Denni davkaje 1-2 stfedné
velké brambory na osobu. Prvni mésice uzivame denné, dalsi
3 mésice jen tfeti tyden denné a ve zbyvajicich mésicich (kura
trva jeden rok) denné pouze v prvnim tydnu mésice.

Bramborova §tava

Pouziva se pfedev$im pfi gastritide se sklony k viedim,
kde se navic také uplatni slizové latky obsazené v bramborach.
Jako ochranna vrstva pokryji nemocna mista zaludecni a stfev-
ni sliznice. Pod ni se sliznice 1épe hoji. Jako nejvyssi pfipustna
davka se udava §tava stifedné velké syrové brambory, stejno-
mérné uzivana v pribéhu celého dne.

Brambory

* Maji lepsi chut, kdyz se pfi vareni hned vkladaji do horké
vody.

* Brambory z predchoziho dne jsou jako cerstvé, kdyz se daji
do varici slané vody.

* Brambory loupeme tence, protoZze pod slupkou jsou nejvy-
zivnéjsi latky.

* Brambory se vafi rychleji, kdyz se do vody pfida trochu
margarinu.

Celerovy salat

Vyborny saldt si mizeme pfipravit z postrouhaného celeru,
do néhoz pfidame nastrouhanou mrkev, kyselé okurky, cibuli,
petrzel, kousek cesneku rozetieného se soli a brambory vaiené
ve slupce. Salat smichame s polévkovou 1zici smetany, s majoné-
zou a piidame nat’ z celeru a petrzele.

Celer v kuchyni

Celerové listy se vzhledem k vy-
sokému obsahu mineralnich latek :
vyborné hodi k dochuceni salata,
polévek a §tav. Abychom vuni cele-
ru, stejné vitaminy jako v ném ob-
sazené neztratili, musime nakraje-
ny celer do polévek ptidat kratce
pfed koncem vateni. Vafeny celer
je snadno stravitelny. Syrovy
rozkrojeny celer chranime pied
z¢ernanim citréonovou Stavou nebo
kyselinou citréonovou.

Cibule

* Cibulovy zapach se z noze odstrani, kdyz se nékolikrat
protahne syrovou mrkvi. Zapach z panve zmizi, nalijeme-li
do ni ocet a zahfejeme ho.

* Nafiznutou cibuli tence natfeme tukem. Cibule tak ne-
zplesnivi, zustava dlouho c¢erstva a udrzuje si pfijemnou
chut.

* Cibuli nebo cesnek sloupneme rychleji, kdyz je na 3 minuty
ponofime do studené vody. Slupka zvlacni a netrha se.

* Abyste pii krajeni cibule neslzeli, namocte ji na 5 minut
do horké vody a potom na chvili do studené.

* Cibuli prazime jen do sklovita, protoze prepalena cibule
pisobi paleni zaludku; je tézko stravitelna.
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* Nejvetsi cibuli na svété po 1zletém snazeni vypéstoval anglic-
ky rolnik z hrabstvi York Shire. Méla hmotnost 4,9 kg a na
,cibulové" vystave v Harrogatu 16. 9. 1990 ziskala prvni mis-
to a 2 000 liber Sterlinkd.

Citrusové ovoce

Nejstar§im citrusovym ovocem je
cedrat a citron. Cedrat se mlze péstovat
pouze v nejteplejSich subtropickych
krajich. Mezi dalsi citrusové plody patfi:
hotky pomeran¢, bergamot, manda-
rinky, limety, limetky, grapefruity, po-
melo. Pocitaji se k nim také z ptibuzné-
ho rodu kumquaty a trifoliat, které da-
vaji ovoce se stejnymi vlastnostmi.
Nejvetsi citron na sveété se v roce 1990
sklidil nedaleko Jeruzaléma. Vazil
1,80 kg a kandidoval na misto do Gui-
nessovy knihy rekordi.

Cukrovka

* Boravkové listy jsou také pomocnym 1ékem pii cukrovce, sni-
zuji hladinu cukru v krvi. Kromé toho maji mirn¢ svirajici,
protibakterialni a protiparazitické vlastnosti.

* Celer obsahuje hormony podobné inzulinu, které snizuji
obsah cukru v krvi. Proto se doporucuje jako 1¢ék pii cuk-
rovce.

Cynarin

Cynarin je latka, ktera se nachazi v artyCoku a chréni jatra,
podporuje Cinnost zluéniku, snizuje obsah tuku v krvi. Jako
hlavni G¢inna slozka artyCoku byl objeven nedavno. V roce 1968
T. Maros jako prvni poukazal na to, Ze vodnaty vytazek z listl
nebo kofend podporuje regeneraci jater. Jatra se prokazatelné
vice prokrvuji a jejich antitoxické funkce" - schopnost jater
vylucovat Skodliviny - se znacné zvysuji. To je velmi cenna
vlastnost.
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Kromé pfiznivého piisobeni na jatra
ma cynarin obsazeny v artyCoku také
pozitivni uc¢inky pifi poruSe pri-
chodnosti Zlu¢ovodu. Tento jev v roce
1972 popsal H. Dierel. Po podani ex-
traktu z artyCoku u pacienta dochazi
k rychlému odeznéni potizi. Bolesti se
zmirni, nevolnost, zvraceni, nadymani
a pocit presyceni rychle mizi. Cynarin
z artyCoku se také oznacuje za:

a) choleretikum = prostredek podporujici tvorbu zluci v jat-

rech

b) cholekinetikum = prostfedek podporujici vyprazdiovani

zluéniku.

ey e

jatra. Fakt, Ze artyCok plsobi soucasné na jatra i zlucnik, této
zelening, podle svétoznamého némeckého fytoterapeuta, 1ékare,
internisty dr. R. F. Weisse, pfinesl ,,vysadni postaveni" mezi
lé¢ivymi rostlinami.

Cynaropikrin

Cynaropikrin obsazeny v artycoku posiluje cely organismus.
Rodovy nazev artyCoku je Cynara a tecké slovo pikros zname-
na ,hotky". Tak vznikl ndzev cynaropikrin - artycokova hoi¢i-
na. Diky cynaropikrinu lze artyCok oznacit jako Amarum toni-
cum, coz znamena ,posilujici hoi¢ina'". Obsah téchto latek
je uctyhodny, na zeleninu az pfili§ vysoky. V tomto sméru se
artycok plné vyrovna specifickym lé¢ivym rostlindm - viz
Hor¢iny. Proto je palen-
ka z artycoku ,,Cynar”
v jizni Evropé tak obli-
bena jako aperitiv.
Samoziejme se lze obe-
jit 1 bez alkoholu: 2 po-
lévkové  lzice  stavy
z artycoku maji tentyz
ucinek.
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- Rozprostteme-li ho pfed vafenim na Cisty papir a na deset
minut dame do teplé trouby.

- Vyvareny ¢aj je dobrym hnojivem.

- Zvlastni chut’ a vini bude mit ¢aj uskladnény s kouskem
vanilky.

- Jinou chut’ a vini bude mit, zavafite-1i ho s kouskem zazvo-
ru (ale po vylouhovani ho musite slit a teprve potom serviro-
vat).

Caj z jableénych slupek

3-4 polévkové 1zice slupek prelejeme litrem vafici vody a ne-
chame 15 minut pod poklickou louhovat. Pak scedime. Caj ma
nejen lahodnou chut’ a je osvézujici, ale ma také protisklerotické
ucinky. Je vhodny i pro déti.

Cervena barviva

Nachazeji se nejen v Cervené fep¢, ale také v mochné natrzni-
ku, v boriivkach, v ¢erném rybizu a v plodech Cerného bezu.
Vsechna patii do skupiny anthocyaninli a maji schopnost proni-
kat do téla bakterii - podobné jako anilinova barviva, ktera se
pouzivaji k barveni bakterii pii mikroskopickém zkoumani. Jak-
mile jednou barvivo (napf. betanin z cervené fepy nebo
tormentilova Cervenl z mochny natrzniku atd.) pronikne do bak-
terie, jeji vyvoj a mnozeni se zastavi. Choroboplodna aktivita
a rozSifovani jsou ochromeny. Bakterie neni mrtva, je ve stadiu
rustového klidu, tzv. ,stase". Proto se ptisobeni Cervenych barviv
nazyva bakteriostatické. Oslabenim nezadoucich bakterii nad
nimi télo ziskavéa prevahu. Cervené barvivo poméha jen &asted-
né, a to je dobré, protoZze organismus tak musi nasadit rovnéz
vlastni sily a tim se utuzuje.
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Cesnekova kura

By méla trvat nékolik tydnii. 2-3 strouzky cesneku se v pri-
béhu dne podavaji s mlékem nebo jemné¢ rozsekané s chlebem.
Pouziva se rovnéz §t'ava z Cerstvého Cesneku a ruzné special-
ni apravy - Gesnekové vino nebo Gesnekovy likér. Cesnekové
pilulky se doporucuji v ptipadech, kdy zaludek cerstvy Cesnek
nesnasi. Jako prevence se doporucuji vikendové kuary, pii ni-
chz se od patecniho do nedélniho vecera podava dostatecné
mnozstvi Cesneku. Lépe plisobi Cerstvy Cesnek. Pouze v piipadé,
ze chceme vyuzit ¢esnekové silice omezujici nadymani, je vhod-
néjsi skladovany cesnek.

Cesnekovy elixir Zivota

Ptedpis na omlazeni télesného organismu, nalezeny mezi sta-
rymi pisemnymi pamatkami, objeveny védci v pohoii Altaje:

Vezmi 350 gramt oloupaného Cesneku, jemné rozetii a vloz
do hlinéné nadoby. Zalij 200 g cistého lihu. Nadobu pevné
uzavii a na 10 dnti uloz na temné a chladné misto. Potom nalev
preced’ pred hustou latku a dobie vyzdimej. Dej opét na 3 dny
ulezet. Pij po kapkach s mlékem nasledovné:

Prvni den k snidani 1 kapku, k obédu 2, k veceti 3. Druhy
den k snidani 4 kapky, k obédu 5, k veceti 6. Tak se pokracuje
(po jedné kapce pridavej) az do patého dne, kdy k vecefi uzijes
15 kapek. Vzdy bezpodminecn¢ sou-
casn¢ konzumuj mléko, které nesmi
pfevysit 50 g na jedno uziti. Sestého
dne k snidani znova uzij 15 kapek,
k obédu 14, k vecefi 13, dalsi den
k snidani 12 kapek, k obédu 11,
k vecefi 10. Po kapce davky snizuj
az do desatého dne, kdy k vecefi uzi-
jes jen 1 kapku. Jedenacty den si k snidani vezmi 15 kapek,
k obédu a vecefi po 25 kapkach a od dvanactého dne az do upl-
ného spotiebovani elixiru 3x denné€ uzivej po 25 kapkach.

Tato kura te€lo zbavuje prebytecnych tukii, zahdni srdecni
choroby a vysoky krevni tlak, predchazi bolestem hlavy a Cisti
zrak. Opakovat ji vSak lze nejdiive za pét let.

129




¢esnek - konzumace

Vzhledem kjeho silnému zépachu je Casto omezovana. Tésné
po poziti je ¢esnek citit z ust i ze zaludku. Vlastni ¢esnekovy za-
pach se vsak objevi az pozd€ji vypafovanim jeho sirnych slozek
pokozkou a plicemi. To je soucasné¢ dikazem toho, ze ucinné
latky z ¢esneku prostupuji celym télem. Podle R. F. Weisse je vy-
pafovani predpokladem pilsobeni. Nemélo by se tedy v zarodku
potlacovat - napfiklad soucasnym uzivanim zivocisné¢ho uhli,
které ucinné latky vaze uz ve sttevech. Zapach lze ovSem osla-
bit: dtkladngjsi télesnou hygienou a riznymi prostfedky prekry-
vajicimi pach, jako je zZvykani kerbliku, petrzele a kavovych zrn.
Hodi se také tymian a mata peprna.

D
Datle (Datle)

Nejvice druht datli - pfes 200 - se rodi na Sahafe. Pro
domorodce jsou jidlem a chlebem chudych. Nabizeji se zde v nej-
ruznéjSich druzich a stupnich ulezeni. Od tvrdych zelenych
po vzacné medove zlaté a hnédé¢, az témeét mokvajici, které jsou
nejsladsi. Jedi se Cerstvé, nalozené i dusené. Z drcenych datli
se pripravuje osvézujici napoj, ze suSenych se mele mouka.
KocCovnikim na den staci hrst datli. O piislusnicich kmene

.....

ni den snédi slupku, druhy den duzinu a tieti den pecku.

Detoxikace

O vlastnostech Cervené fepy - o jejich schopnostech vyplavo-
vat kyselinu mocCovou z organismu, ,krvotvorné a krev Cistici"
a jejim pusobeni se mulzeme osobné presveédCit konzumaci
10-100 ml stavy (nejlépe ziedéné vodou) 2x denné pied jidlem.
Repa také vyborné podporuje krevni obéh a je velmi U¢inna
pii Spatné latkové vymeéne.

Detoxikace iablkama

Jablka obsahuji pektiny, coz jsou latky, které, podobné jako
zivoc¢isné uhli mohou ve sttevech vazat jedovaté latky. Nejucin-
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n¢jsi jsou pektiny tehdy, kdyz jablko jemné nastrouhame na

sklenéném struhadle. Jemn¢ nastrouhané jablko se slupkou, po-

davané vecer, vaze ve stfevech veskeré toxické latky, které se
tam béhem dne nahromadily!

* Dr. D. C. Jarvis zavedl pro denni uzivani napoj z jable¢ného
octa: 2 kavové lzicky jablecného octa se smichaji se 2 kavovy-
mi 1Zickami medu a vodou se doplni na mnozstvi 1/8 litru.
Pije se mezi a k jidlu. Pfi ranni
unavé, zavratich a nevolnosti se
doporuCuje pit nalacno vétsi
mnozstvi az jeden litr.

* Ze suSenych jableénych slupek
se vafi ¢aj s ucinky regulujicimi
stolici.

* 'V lidovém lécCitestvi se doporucuje
Castéj$i pozivani jablek i pii chu-
dokrevnosti, revmatismu, kamenech a jako prostfedek proti
horecce.

* PTi prijmovych onemocnénich se doporucuje jablkova dieta
podle Moroa: 1000 - 1500 g jemné nastrouhanych jablek se
podava v pribéhu dne. V tomto ptipadé se slupka a jadiinec
odstrafuji.

Dezinfekce stiev

Cesnek odstraiiuje kvaseni ve stievech, nadymani a zaZivaci
slabost. Svou ulohu sehrava ijista antibioticka latka obsazena
v Cesneku, ktera plsobi proti nezadoucim stievnim bakteriim.
Pti ranni Unave, zavratich a nevolnosti se doporucuje pit navici
amébové. Tyto choroby jsou velmi rozSifeny ve Stfedomofi.
Rovnéz proto je tam asi Cesnek tak obliben. Zvlastni skupinu
ucinnych latek cesneku tvofi cCesnekové silice. Pusobi proti
nadymani, podporujici tvorbu sekretl ve Zluéniku a vznik travi-
cich enzymu.

Détské prijmy
Trpi-li kojenci prijmy, podavame 122 kg mrkve vafené 1 ho-
dinu v 1 1 vody. Propasirujeme ptes sitko a doplnime vodou.
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Podavame az do chvile zmizeni ptfiznakl, pficemz nelze jist
zadné jiné potraviny. Postupn¢ pfidavame mléko.

Diety, odlehCovaci

Pod timto pojmem rozumime jednodenni, nejvyse dvoudenni
dietni kury, jejichz cilem neni sniZeni télesné hmotnosti o néko-
lik kilogramt, nybrz odlehceni zazivaciho traktu. Hmotnost sni-
zi o 12 az 1 kg a maji priznivy vliv na fyzickou i dusevni poho-
du. Pokud to zdravotni stav dovoluje, je vhodné si jednou za ty-
den doptat odlehCovaci dietu a jednotlivé druhy odlehcovacich
diet, z nichz nékteré uvadime, stiidat.

o Bramborova: Tato dieta by neméla byt provazena pocitem
hladu, nebot’ spociva v konzumaci 1 kg brambor, rozdéleného
do ¢tyt dil¢ich davek. V poledne a vecer k nim Ize navic snist
50 g netu¢ného tvarohu. Brambory a tvaroh je mozné ochutit
ruznymi bylinkami. Brambory pro tuto dietu vafime ve slup-
ce, pfipadné¢ umyté a rozpulené, na fezné ploSe posypané
kminem. PeCeme je v troubé. Pro zpestfeni lze z Casti uvare-
nych brambor pfipravit kasi, ovSem bez mléka a masla.
Pti této dieté je navic nutné respektovat pozadavek, ze bram-
bory se pro zminénou dietu nesméji viibec solit. Pijeme mine-
ralku.

o Ovocna: Béhem ,ovocného dne" se konzumuje pouze
ovoce v maximalnim mnozstvi 1,5 kg. Bud’ ovoce jednoho
druhu nebo vice druht podle chuti. Jen banany mohou byt
zastoupeny v minimalnim mnozstvi - max. 200 g. Béhem
této diety se doporucuje snist nejvyse 3 platky knédckebro-
tu. Nejsou vSak nezbytné. Pit lze neslazenou kavu, caj,
mineralku.

o RyZova: Pro tuto dietu je tfeba uvatit 250 g ryze ve velkém
mnozstvi nesolené vody. V malém mnozstvi vody uvatime
jedno jablko a po uvateni jej propasirujeme do uvarené ryze.
Vse tadné promichdme. Toto mnozstvi rozdélime na 5 nebo
vice porci, které béhem dne zkonzumujeme. Zapijime nesla-
zenou mineralkou. Nemame-li po ruce jablko, Ize ryZzi konzu-
movat bez pfisad, pfipadné ji ochutit §tavou z grapefruitu
¢i Spetkou skofice.
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O Zeleninova: K snidani mame platek knéckebrotu a 1 vajic-
ko uvarené namckko. Zapijeme Salkem neslazené kavy.
K obédu i k vecefti jime zeleninu, mize byt i zmrazena (fazo-
le, hrasek, Spenat, mrkev, rizickova kapusta nebo zelenino-
va smes), kterou jsme podusili v malém mnozstvi vody.
DuSenou zeleninu miZzeme posypat cCerstvymi bylinkami
a ochutit malym mnozstvim strouhaného, netu¢ného syra.
Zapijime neslazenou mineralkou.

0 Z ovocnych §tav: Je vhodna pro neéktery z vikendovych dnti
- sobotu ¢i nedéli - pti této dieté se viubec neji, pouze se pije.
Piji se stavy vylisované z Cerstvého ovoce (mohou to byt rov-
néz Stavy ze zeleniny). Ovocné i zeleninové $tavy lze také
kombinovat. Ovocnych nebo zeleninovych §tav je mozné
béhem dne vypit az 1 litr. OvSem pouze v malych davkach.
K nim je vhodné pit neslazenou mineralku, rovnéz v malych
davkach.

DroZdi

Drozdi je jednou z potravin, ktera si zaslouzi nasi plnou uctu
a obdiv. Obsahuje velké mnozstvi médi a hotc¢iku, vitamin E,
vitaminy skupiny B, vitamin A a n¢kolik druhti enzymu dtlezi-
tych pro télo. Pisobi proti koznim chorobam (proto pletové mas-
ky z drozdi). Ptispiva k zdravému vyvoji kosti a zubli, pomaha
v téle matky udrzet plod. Zvysuje také kyselost zaludku a tim
zlepSuje chut’ k jidlu. Z traviciho traktu odstranuje pfebytecny
kyslik a tim velmi pomahd jatrim i ledvinam.

Za pomoci drozdi si miZzeme ovéfit, zda nemame cukrovku.
Staci dat do cisté sterilni nadobky svoji moc a vlozit do ni kou-
sek drozdi. Je-li v moci ptfitomen cukr, zacne drozdi pracovat
a vyplave na hladinu, stejn¢ jako kdyz si pfipravujeme kvasek
na buchty. Pak je nutné zajit k 1ékafi.

Dusi¢nany a dusitany v zeleniné

Dusi¢nany jsou v jistém mnozstvi pfirozenou slozkou zeleni-
ny. Samy o sobé nejsou toxické. Hygienické predpisy je vSak
zahrnuji mezi cizorodé latky a stanovi jejich limity. Nebezpeci
vysSich hladin dusi¢nani v potravinach spociva v tom, Ze

133



za urCitych podminek se mohou redukovat na dusitany, které potlac¢uji tvorbu N-nitrozosloucenin, ¢imZz je nebezpecnost
jsou pivodcem nékterych vaznych zdravotnich poruch. dusitand alespon ¢aste¢né omezena.
o K tézké akutni otravé témito latkami muze dojit predevsim o Proto se pravidelnym piijmem vitaminu C miiZeme preven-

u déti utlého véku (zhruba do 4 mésich). Star§Simu organismu
v tomto sméru piimé nebezpeci nehrozi. Nicméné dusitany
zustavaji rizikovou latkou, nebot’ jejich reakci s aminy (ty se
vyskytuji v nékterych potravinach, 1écich, cigaretovém kouii)
za specifickych podminek vznikaji N-nitrozoslouceniny. Kro-
meé pfimé karcinogenity bylo u téchto latek dokéazano jejich
silné teratogenni plsobeni na vyvijejici se plody.
K redukci dusi¢nant na dusitany dochazi pii delSim piecho-
vavani teplych pokrmil a pii opakovaném ohtevu, pfi delsim
skladovani hlavné mixované zeleniny a protlakd.
Nespotiebovana zpracovana zelenina, syrova (salaty) ani te-
peln¢ upravena, by proto neméla byt v domacnostech zbytec-
n¢ schovavana. Pokud je to nutné, pak jen kratkodobé a na-
vic podchlazena pod 5 °C. Rovnéz ve staré povadlé zelening
existuje riziko nartistu obsahu dusitant. K redukci snaze do-
chazi v prostiedi bez ptistupu kysliku, tedy v ptiklopeném
hrnci s nedojedenym zeleninovym pokrmem.
Do nékterych potravin se tyto latky pridavaji aumyslné. V uze-
ninach, Sunce, n¢kterych masnych vyrobcich ptisobi jako kon-
zervacni prostfedek (ochrana proti botulizmu) a maji pfispét
k dosazeni zadouci chuté, viiné a barvy. Podobné vyrobky
jsou hlavnim zdrojem rizikovych dusitant. Je tedy ziejmé,
ze alespon détsky a dospivajici
organizmus by se téchto pozivatin
mél vyvarovat.
Dal$im zdrojem dusi¢nani je pit-
na voda, proto je fada zdroji ne-
vhodnd pro kojence. Dusi¢nany
a dusitany v masnych vyrobcich
a ve vodé jsou o to nebezpecnéjsi,
ze je nedoprovazeji pfirozené inhi-
bitory, které se nastésti v zeleniné
nachazeji - jsou to pektiny, toko-
feroly a predevsim vitamin C
(kyselina askorbova). Tyto latky
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tivné branit vzniku karcinogennich nitrozoamidu. Je tfeba
mit na paméti, Ze snizend spotfeba zeleniny znamena téz
snizeny pfivod ochrannych latek, jinym zplGsobem nenahra-
ditelnych.

Vysoky obsah dusicnanii v rostling€, tj. vyS$i nez pfirozeny,
muze byt zpisoben nejen aplikaci neamérnych davek dusika-
tych hnojiv, ale také celou fadou dalsich faktord, které ovliv-
nuji metabolismus dusikatych latek (osvétleni, tepelné a vlh-
kostni podminky) a rovnéz kvalitou vody na zavlazovani,
zatizenim imisemi (primyslové spady) aj.

Nedostatek svétla se povazuje za hlavni divod vyssiho obsa-
hu dusi¢nant v zelenindch vypéstovanych ve sklenicich nebo
foliovnicich. Vyssi svételna intenzita i vétsi mnozstvi slunec-
niho svitu podporuji asimilaci pfijatého dusiku a tim snizeni
hladiny dusi¢nant v rostliné. Pfi péstovani zeleniny brzy na
jate je z hlediska koncentrace dusi¢nanid zadouci prodlouzeni
vegetacni doby - ziskaji se zralejsi rostliny. Kumulaci dusi¢-
nani v rostlinach ovliviiuje také vlhkostni rezim. Na sucho
rostliny reaguji jejich hromadénim.

Riizné druhy zeleniny se 1isi ptirozenou schopnosti kumulo-
vat dusik ve form¢ dusi¢nand (nizké obsahy mivaji plodové
zeleniny - papriky, rajcata, kvétak, naopak vysoké karotka,
§penat, hlavkovy salat). Proto jsou limity dusi¢nand v zeleni-
né stanoveny odlisné.

Péstitel do urcité miry mize ovlivnit obsah dusi¢nanti v pro-
duktu, aby byl obsah $kodlivin co nejnizs§i. Mnohdy v$ak od-
bératelem neni nucen ke kontrole a k dolozeni obsahu dusic-
nand. Pfehnojovanim se snazi o zkraceni vegetacni doby.
Pékny vzhled vypéstované zeleniny je na ukor akceptova-
telného obsahu kontaminujici latky, kterd se pak stava
skute¢né cizorodou, prevysujici pfirozené hodnoty.

Nejvice dusi¢nant je podle rozboru zeleniny v rychleném
Spenatu, poru a naopak nejméné v cibulovinach, pazitce, raj-
Catech a zeleném hrasku. Podil nebezpecnych dusi¢nand,
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Skodicich nejvice kojenctim, je vzdy asi o 1/3 nizsi pti sklizni
vyzralé zeleniny v podvecer po jasném slune¢ném dni.

E

Ekzémy

Vzhledem k tomu, ze kozni defekty (napt. ekzémy a lupénka)
jsou druhotnymi ukazy, je nutné tyto neduhy lécit komplexné.
V prvni fad€ upravime Zivotospravu. Stravu obohatime lusténi-
nami a zeleninou. Omezime maso, mléko, sul a drazdiva kofeni.
Pokud rozmanitymi vyrazkami trpi déti, bezpodminecné z jejich
jidelnicku vynechame cokoladu. Oblékame se do ptirodnich ma-
teriald jako je bavlna apod. Vyvarujeme se vinénych svetrt a ob-
leceni s chloupkem. Pti osobni hygien¢ nepouzivame bézna myd-
la, nybrz 1éciva ¢i ptirodni. Kdyz je ekzém na obliceji, omyvame
plet’ pouze borovou nebo destilovanou vodou.

Extrakt z cibule

Cibuli vylouhujeme v lihu. Extrakt se uziva po 20 kapkach
3x, 4x denn¢ po dobu 4 tydnii. Podporuje ¢innost stiev, doporu-
Cuje se pii aterosklerdze a hypertenzi (zvySeném tlaku).

F

Fenykl

Prestoze ma fenykl vyznamné misto
v kuchyni, bylo by nanejvy$ nerozumné
opomijet jeho prokazané lécivé ucinky.
Uziva se proti zevnim i vnitinim parazi-
tim, uvoliuje kfecovité stahy hladkého
svalstva, podporuje Cinnost stiev, odstra-
niuje nadymani a podporuje tvorbu matei-
ského mléka. Jiz méne¢ se vi, Ze se s uspe-
chem muze aplikovat také k odkaslavani
a odhleiovani. Jeho vyhodou je, zZe je vét-
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Sinou vzdy po ruce. Uziva se jako nalev v poméru 3 g suchych
plodii na 2 dl vody. Pije se 2x denn¢.

G

Gerontologicky 1é¢ivy Caj

Ptipravuje se z:

1 Salku kvalitniho ovsa,

1 1Zice rozdrceného kotfene ¢ekanky,

1 strouzku cesneku,

1 listu Cerstvého zeli (list nakrajime)

a ze Spetky naté tymianu.

Smés dame do 1 litru vody a nechame pod poklickou vatit
asi 10 minut. 15 minut nechame louhovat a scedime. Nakonec
piidame §tavu z 1 citronu a 3 1zice domaciho medu. Caj ma bla-
hodarné ucinky na cely organismus, posiluje jej a povzbuzuje.

H

Hmyz ze zvirat

Odstranime jej natfenim anyzovym olejem s octem.

Hoidinv
Hoft¢iny jsou mimotadnou dilezitou soucasti mnohych 1é¢i-
vych rostlin, coz vyplyva i z nasledujici tabulky:

kofen hotce 1:20000
listy artyCoku 1:11500
kofen zvonecniku 1:7000
listy zemézluci 1:3500
listy potocnice 1:1500

Uvedena c¢isla udavaji, pfi jakém zfedéni je hotka chut’ (pro
Clovéka) jesté zfetelna. Listy artyCoku v tomto ohledu zaujimaji
predni misto. U hoicin se rozliuje - lokalni plisobeni a vSeobec-
né posilujici ptisobeni.
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Lokalni:

- povzbuzuje tvorbu Zaludecnich §tav a vyprazdinovani Zaludku

- usnadiiuje traveni téZzce stravitelnych jidel
VSeobecné:

- pusobi na cely organismus

- povzbuzuje tvorbu Cervenych krvinek

- lehce drazdi vlakna sympatického nervového systému

- podporuje krevni ob¢h

- posiluje cévni systém

Vsechny zminéné ucinky jsou dikladné prozkoumany. Dale
je prokazano, ze lokalni piisobeni hof¢in se projevi pfi jednotli-
vych davkach, zatimco vSeobecné se projevuje zvlasté pti ku-

v

rach. Nejucinngjsi jsou kury Sestitydenni a delsi.

CH

Cholesterol - sniZzovani

Cesnekové extrakty zvlasté snizuji ty druhy tukd v krvi, kte-
ré zpusobuji kdrnateni cév. Jsou to tuky s nizkou hustotou (LDL
- Low Density Lipoproteine). Znasobuji vSak mnozstvi jiného
druhu krevnich tukd, ktery ptisobi proti kérnateni. Jde o tuky
s vysokou hustotou (HDL - High Denstiy Lipoproteine). Timto
zpisobem cesnek zasahuje do jemnych kvantitativnich poméri
v nasem t€le a rovnovahu ptesouva ve prospéch zdravi a dlouho-
vekosti. Snizovani hladiny cholesterolu allicinem cesneku zfej-
me spociva v tom, ze cholesterol, voln€¢ se pohybujici v krevni
plazmé, se vaze a mize se tudiz vyluCovat. Moderni véda tedy
vysvétlila a potvrdila tisiciletou zkuSenost lidi.

Chronicka otrava olovem

Ptiznivy ucinek cesneku pfi prumysinych otravach se podafi-
lo dokézat védci Petkovovi. Pfiznaky otravy olovem pti podava-
ni Cesneku zmizely daleko rychleji nez obvykle. U délnikid
pracujicich s olovem se dokonce neobjevily vibec, pokud byl
preventivné pravidelné podavan Cesnek. Pozitivni pisobeni bylo
exaktné dokazano rozborem krve a moci. Schopnost Cesneku
zabranovat otravam tézkymi kovy pravé v dobé zvySeného
znecisténi zivotniho prostfedi sehrava dtlezitou roli.

I

Impotence a menopauza

* Cesnek povzbuzuje celou Fadu télesnych funkci, zvlasts
pak funkci Zlaz s vnitini sekreci. Pravé z toho vychazi casto
opakované tvrzeni, ze Cesnek pusobi na zvySeni potence a ze
priznive ovliviiuje navaly v obdobi prechodu. Mechanismy
tohoto pilsobeni zatim nejsou dokonale znamy. Jistou roli
pfitom zfejm¢ sehravaji zvlastni organické slouceniny siry
(rhodanidy), které se v ¢esneku hojné vyskytuji.

* V lidovém lékatstvi se doporucuje celer hlavné pii sniZené
sexualni aktivité, protoze olej obsazeny v hlizdch obsahuje
hormony pusobici jako afrodiziakum.

J

Jablecny ocet

Slupky jablek naplnime do lahve a zalijeme cukrovou vodou
tak, jako bychom pfipravovali vino. Pfidame nékolik bukovych
hoblin. Nechame kvasit v teple. Lahev musi byt oteviena.
Po tiech tydnech je ocet hotov.

Ocet je vyborny nejen k ochucovani salatt, ale je také velmi
uc¢innym prostfedkem proti svédéni hlavy a vypadavani vlast
i proti tvorbé a bolesti kieCovych Zzil. Ocet na postizenych mis-
tech vtirame do pokozky.
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Jablka

* Ukladame je do sklepa na dievéné police, stopkami nahoru,
aby se nedotykala.

* Zavatujeme predevs§im nakyslé druhy - do vody s trochou
citrobnové Stavy. K zavafovani vybirame jen plody s bilou
duzinou.

* Jablka snaze a Gisporné oloupeme, ponoiime-li je na okamzik
do horké vody. Slupku pak lehce tence sloupneme.

* | zmrzla jablka jsou dobra k piipravé
hustého chutného pyré, které se zna-
menité hodi misto kompotu k riz-
nym pokrmlim, zejména smazZenym.
Zmrzla jablka oloupeme, rozkrajime
a uvafime s cukrem, skofici, citréno-
vou klirou a se Stavou. Jable¢nou ka-
$i pak protla¢ime sitem. Servirujeme
chladnou.

* Pochoutkou i osvézenim pro déti jsou
jablkové kiizaly. Jablka oloupeme, vykrajime, rozpilime
a nakrajime na silnéjsi platky, které klademe na plechy nebo
pergamenem vyloZené lisky. Davame je susit do trouby, kte-
rou zapneme na nejmensi pfikon. Nechdme ji pootevienou
a mezi dvifka vsuneme diivko. Ususené platky uchovavame
v uzavienych sklenicich.

* Pro nemocné chiipkou nebo kaslem je osvézujicim napojem i li-
monada z jablek. Umyta jablka nakrajime na Ctvrtky a zalije-
me vafici vodou. Nechame nékolik hodin vylouhovat. Pak pro-
cedime, osladime medem a pfidame trochu citronové $tavy.

* Rychlym a vybornym dezertem v zim¢ jsou jablka pecena
v troubé. Jablka umyjeme, na nékolika mistech nafizneme
slupku a zlehka potfeme rozehifatym maslem nebo olejem.
Peceme pomalu. Jablka se nescvrknou a zachovaji si pekny
vzhled.

Jerabinovy kompot

Na jetfabinovy kompot jsou vhodné jen plody sladké jefabiny,
nejlépe trhané az po prvnich mrazech. Jefabiny oplachneme,
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otrhame, spafime varici vodou, nechame kratce okapat a zalijeme
cukrovym nalevem (na 1 litr vody dame 600-800 g cukru). Necha-
me stat do druhého dne. Potom naplnime do sklenic s vicky a ste-
rilujeme pil hodiny pfi 90 °C. Je to dobra nahrada za vzacny
brusinkovy kompot. Co do mnozstvi vitaminu C ho jesté prevy-
Suje. Podavame ho ke zvéting a jinym pecenim na smetan€.

K

KaSel
Podzimni mlhy a pliskanice nas dokazi pofadné potrapit.
S rymou si dovedeme jakztakz poradit (ostatné vime, ze 1éCena
i neléCena trva pokazdé sedm dnit...), horsi je to s nemocnymi
pruduskami. Tieba vam pomtize nasledujici recept: Pti kataru
prudusek a vSude tam, kde chceme urychlit vykaslavani hlenu,
uzivame tento lék:
25 g anyzového semene,
20 g kotene ibisku (nakrajeného),
250 g vody.
Asi 10 minut vafime, scedime a po vychladnuti uzivame
v intervalu 2 hodiny po jedné polévkové 1zici.

KaSel déti

Vyvar z cibule se smicha s medem - uvoliiuje hleny a zlepsi
odkaslavani. Cibuli rovnéz mlizeme nastrouhat a smichat s me-
dem (stejny dil). Je to prospeé$né pti Upornych bronchitidach
se suchym kaslem.

Kava

- Do kavy pridejte 12 1zicky kakaa, to zvysi Ui¢inek.

- Primichejte Spetka skofice, to zesili vuni.

- Pokud vam to nevadi, pfidejte do kavového prasku trochu
cikorky, napoj chutna lahodné;i.

- Spetka soli zintenzivni aroma.

- Mate-li dost riznych druht kavy, opatrné je smichejte! Az se
vam podafi vytvofit tu spradvnou smes.
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- Nekupujte mletou kavu! Teprve tésné pred piipravou néapoje
smés namichejte a umelte!

- K ptipraveé kavy zvlast’ tvrdou vodu zmekcite pridanim néko-
lika zrni¢ek kuchynské soli. Vysoka tvrdost ovlivituje chut
i vzhled napoje.

- Chcete-li zlepsit aroma kavy, kterou si melete doma sami,
zkuste kavova zrnka tésné pred mletim trosku nahtat.

Kdoulovy svyr (Dulovy syr)

Kdoule oloupeme, zbavime stopek, okvéti ajader, rozkrajime,
zalijeme vodou a rozvatime. Rozvafené kdoule prolisujeme, zis-
kanou ka$i zvazime a uvafime nejprve bez cukru. Asi po 15-20
minutach ptidame cukr (na 1 kg kase 300-500 g cukru) a za sta-
I¢ho michani vatfime do zhoustnuti. Pfed koncem varu miizeme
pridat oprazené a posekané ofisky, nakrajenou kandovanou po-
merancovou ktiru apod. Dobfe promichame, na alobal nalijeme
siln€j§i vrstvu a dame susit do tepla. Ztuhly syr nakrajime
na kostky a mzeme polit ¢okoladovou polevou.

Kli¢eni zeleniny

Probiha nasledovné: za 4-6 dni vyklici kvétak, razickova ka-
pusta, turin a feficha - za 5-8 dnl okurky, fedkvicka, fedkev,
rajcata a fazole - za 8-12 dnu hrach, mrkev, ¢ervena fepa, Spe-
nat a témef vSechny druhy Spenéatu.

Klouby

Vhodnym lidovym prostfedkem proti bolesti jsou listy ¢erné-
ho bezu. Z mladych, kifehkych listi (jejich G¢innost je nejvyssi,
sbiraji-li se v kvétnu a Cervnu) ptipravime odvar. Ten pak po-
slouzi k obkladim bolavych mist. Pfikladame je na postizena
mista Ix v noci a 2x béhem dne, ptikryjeme igelitem. Obklady
z listd 1€¢i reumatické stavy, bolestivy zanét kloubu, stavy zne-
hybneni kloubii (artrozu), otoky i bércove viedy. Jestlize nasbi-
rame dost listll, mtzeme lécbu praktikovat i v zimnim obdobi.
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Kornateni cév

Cesnek patii k nejstar§im 1é¢ivym rostlinAm a kofeni viibec.
Ve staré Cing, pry byl neobyéejné cenén uz v prehistorické dobé
za vlady ,bajnych cisatt". Cinsti cisafi se neustale pidili po za-
zracném prostiedku, ktery by jim zarucil velmi dlouhy zivot.
Ztejme pfitom neopomnéli ani Cesnek. Oficialni medicina se
dlouhou dobu velmi rezervované stavéla k lidovému tvrzeni, ze
Cesnek zabranuje kornateni cév a tim prodluzuje lidsky zivot.
Teprve v roce 1975 védci Jain a Kond pfi pokusech s kraliky
krmenymi cesnekem dospéli k prokazatelnym vysledkiim:
stupen zkornaténi cév u nich byl o 50 % niz$i neZ u ostatnich
kralikd, ktefi sice dostavali totéz krmeni vyvolavajici kérnateni
cév, ale bez Cesneku.

Kratce nato védci Kerekes a Faszt zjistili, ze ¢esnek hladinu
tuku a cholesterolu v krvi snizuje také u ¢loveka. Latku s témi-
to ucinky nazvali allicin. Néazev byl odvozen od slova allium,
tedy od botanického nazvu pro cibulovou zeleninu. Allicin je
obsazen ve vSech druzich, nejvice vSak v Cesneku a v Cesneku
medveédim.

Koupele 1é¢ivé vanové

* Teplad voda rozsifuje cévy a tim je umoznovano lepsi prokrvo-
vani celého téla.

* ZvySuji se ucinky poceni a tak ma organismus leps$i moznost
z naseho téla vyloucit skodliviny.

* Teplou koupeli se v zimé& pfi nizsich vnéjsich teplotach vy-
rovnava tepelny deficit naseho téla. To tim ziskava novou
energii.

* Béhem teplé lazné se vice oteviraji priduchy nasi pokozky.
To je idedlni pftilezitost, kdy do téla mlzeme ,,dopravit",
bud’ pomoci pfisad, soli nebo raseliny, tolik prospeésné latky.

Koupel v jeifabinich

Koupel pro odolnost pied nachlazenim - provadi se nejméné
3x pfed prichodem zimniho obdobi. Na 5 litrti vody 3 hrsti jeta-
bin (plody, listy, vétve) i planych, 10 minut vaftit, potom scedit.
Vlijeme do vany s teplou vodou a vSe dukladné promichame.
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Koupel, pii niz celé t€lo musi byt az po krk ponofeno pod vodou,
trva 20 minut. Do vét§i vany dame 2 davky. Soucasné s koupeli
pijeme ¢aj: 1 1zice bobuli jefabin na 12 litru vody. Vatime 7 mi-
nut a scedime. Pijeme horké.

Koupel v koprivach

3-4  hrsti  cerstvych  kopfiv
oplachneme pod tekouci studenou
vodou. Spafime 1 litrem vrouci vody
a asi 15 minut nechame louhovat.
Poté scedime a nalijeme do pfiprave-
né teplé lazné. Kopfivu také mizeme
stfidat s odvarem z jitrocele kopina-
tého nebo fepiku. Lazen by méla tr-
vat pfiblizn¢ 20 minut. Nemame-li
Cerstvé byliny, miizeme pouzit i su-
Sené. V tom ptipad¢é davku snizime
o polovinu.

Koupel v kvétu ¢erného bezu

Vhodna prevence proti nachlazeni, kdyz jsme promokli, poby-
vali dlouho na sn¢hu ¢i byli malo ustrojeni na vétru. MizZeme
provadét bud’ horké koupele nohou nebo koupele celkové. Posled-
ni koupel je u€innéjsi.

2 hrsti su$eného kvétu Cerného bezu pielijeme 2 litry vaiici
vody. Kdyz nélev zchladne, precedime jej v poméru 1:3 do vany
(pti koupeli nohou do umyvadla ¢i
vanicky) s teplou vodou. V této lazni
budeme 14 hodiny, pficemz dbame,
aby jeji teplota neklesala (dolévame
horkou vodu). Béhem koupele vypije-
me Salek Caje rovnéz pripraveného
z kvétu c¢erného bezu. Hned poté si
lehneme na lizko a dobfe se ptikryje-
me. Druhy den rédno vypijeme S§téavu
z jednoho citronu v caji oslazeném
medem.
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Koupeme se v bylinkach

Bylinné koupele osvézuji a zaroven 1é¢i. A jak je mtizeme pfi-
pravit? 4 plné hrsti bylin ddme do nadoby a spafime 2 litry vrou-
ci vody. Nechame vylouhovat, precedime a vlijeme do piiprave-
né lazné. Jiny zplsob je ten, Ze bylinky nasypeme do platéného
saCku. Upevnime ho do vany.

Koufeni
Odvykneme si od ne¢ho snadnéji, kdyz jime hodné jablek.

L

Leukémie

Pro zajimavost uvadime ptipady, které popisuje Dr. H. E.
Kirschner ve své knize s nazvem ,Zivé stavy" (1975). Pomoci
mrkvové kury uzdravil Zenu nemocnou leukémii s nedostatec-
nou C¢innosti sleziny: ,,Stav nemocné byl beznadéjny. Byla tak
slaba a nemoci vycerpana, ze dokonce hned vyvratila i tekuté po-
krmy. Nedaval jsem ji zadnou nadéji. Posledni zachranou pro ni
mohly byt ,,zivé stavy".

Na pocatku kury pfijimala mrkvovou $tavu pouze po malych
douscich. Postupné se davka zvySovala az na 1 sklenici za den.
Po jisté dob¢é dokonce konzumovala 4,5 1 §tavy denné. Po osm-
nacti meésicich uzivani mrkvové §tdvy se nmemocna uzdravila.
Dr. Kirschner o tomto ,,zazraku" vypravi svym posluchac¢tim
a setkdva se s nedlvérou, protoze zivot bez konzumace Zzivocis-
nych bilkovin a tukl se jim zda nemozny. Kromé toho je proble-
matické také mnozstvi. A prece!"

Jako jiny pfiklad uvadi svédectvi o cloveéku, ktery se asi
4 1éta zivil pouze mrkvovou $tavou. Dotycny pfi tomto zplisobu
stravovani i profesionaln¢ pracoval.

Kromé toho Dr. Kirschner popisuje pfipady vyléceni batolat
a déti z leukémie, z precitlivélosti na cizi bilkoviny. Zmiiuje rov-
néz uzdraveni z riznych alergickych onemocnéni a nemoci tra-
viciho traktu konzumaci pouze 2 1 mrkvové stavy denné béhem
prvnich tii mésicti. Po tomto obdobi byly k dieté piidany jesté
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Stavy z celeru a Cervené fepy, zeleniny a ovoce, kromé toho také
hroznova S$tava. Med se konzumoval jako zdroj energie. Az
po 6-8 mesicich kury s tekutou potravou byla k dieté postupné
pfidavana vafena zelenina a zeleny salat. Nekonzumovaly
se zadné obilniny ani maso.

Léceni redkvi

Je dokazano, Ze jiz otroci, ktefi ve starém Egypté stavéli py-
ramidy, dostavali urcitou denni davku fedkve, ¢esneku a cibule.
Jelikoz je kaloricka hodnota téchto potravin nizka, zda se, ze by-
ly podavany pro své 1éCivé ti¢inky. Stavba méla byt co nejdiive
dokoncena a stavitelé nechtéli, aby jim otroci pfed¢asn¢ pomre-
li na choroby stfev, zlu¢niku a jater. Bylo to tedy preventivni
opatfeni. :

V evropském lidovém lécCitelstvi se
pak pfedepisovaly fedkvové kury,
zvlasté pii  onemocnénich  strev
a Zlucniku, spojenych se zacpou. Slo
o jednoduché a praxi provétené fera-
peutické opatieni. Dnes mame o me-
chanismu ptsobeni fedkve a fedkvové stavy dostatecné znalos-
ti. Terapeutickd hodnota byla vyzkouSena a potvrzena rovnéz
klinicky, naptiklad v berlinské nemocnici Hufeland.

,»V jihonémecké oblasti, kde se fedkve ji daleko vic nez na se-
veru, se podstatné méné vyskytuje zanét zluéniku, coz lze zfej-
me pripisovat fedkvi," pise ve své ,,Velké knize 1éCivych rostlin"
1ékarnik Manfried Pahlow.

Uginné jsou vsechny druhy fedkvi, pochdzejici z druhu
Raphanus sativus. Jsou to Cerna a fialova fedkev (letni, podzim-
ni a zimni), bila fedkev (rychlena a rana letni), fedkvicka (radio-
la, majova, mésicni) a nékteré cizokrajné druhy jako cinska
fedkev olejnd. Nejvyssi obsah ucinnych latek maji nékteré
druhy Gerné fedkve. U€innou latkou vsech druht fedkvi je
sirnata silice s obsahem raphanolu a glucoraphaninu. Pozitivni
ucinky fedkve a fedkvové §tavy na zlucnik ajatra jsou nepfimé.
Vyvolavaje piisobeni na &innost stiev. Uéinna latka povzbuzuje
svalovinu tenkého stieva a urychluje tak proces traveni. Prilis
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velké davky proto mohou zptlsobit prijem. Kromé toho je ptizni-
v¢ ovliviiovana flora tenkého stfeva a Skodlivé bakterie jsou po-
tlacovany. Tento proces pusobi jako vyvéva na ZluCovody, které
se tak pasivné procistuji. Nasledné dochazi ke zmenSeni jater,
ktera jsou pii chronickych zlu¢nikovych potizich zvétSena.

M

Mandlovd mast

Asi 250 g domaciho sadla (nejlépe vnitiniho) rozpustime, vlo-
zime do n¢j drobky z mandli a nechame do druhého dne stat.
Pak hmotu znovu rozehiejeme, zamichame a pies platno slijeme
do kelimku. Masti natirame poskozenou pokozku. Vhodné je
po koupeli udélat zabal a po ném pokozku znovu namazat.

Mandlové mléko

Je vynikajici posilujici, omlazujici a rege-
neracni prostiedek!

Vezmeme bali¢ek mandli, z néhoz hoiké
vyhodime (obsahuji kyanid). Potom je
proplachneme horkou vodou, Setrnéjsi je namaceni ve stude-
né vod¢ (delsi dobu), tim se uvolni slupka. Oloupané mandle
nadrobno nakrajime a dame do mixéru. Do négj vlijeme
0,5- 0,7 1 vody, trosku medu, mixujeme 3-5 minut. Potom
smes 15 minut nechame louhovat, precedime ji ptes platno.
Toto mléko mohou pit i kojenci. Moc dobfe po ném prospiva-
ji. Zbyld mandlova drt je pouzitelna do pomazanky nebo na
pletovou masku (popfipadé na pokozku poskozenou alergii).

Masky plet’ové

Ptirodni masky procisti, napinaji a osvézuji pokozku, pfi je-
jich pouziti - jednou tydné - vaSe plet’ ziska jemny lesk a same-
tovou hebkost.
* Bandnova maska

Rozmichame 2 bilky, 3 polévkové 1zice mandlového nebo oli-
vového oleje a 1 vyzraly banan rozmackany vidlickou. Smeés
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naneseme na obli¢ej a nechame 30 minut plisobit. Pak pokozku

umyjeme vlaznou vodou s nékolika kapkami citronu. Maska

pokozku zvlh¢uje a napind, plsobi proti starnuti.

* Mrkvova maska

* - 2 karotky fadné ocistime, jemné nastrouhdme, pfidame
1 polévkovou lzici bramborové moucky, 1 zloutek. VSe dob-
fe promichame. Naneseme na oblicej a nechame 20 minut
pusobit. Umyjeme vlaznou vodou.

- Neékolik 1zicek nastrouhané mrkve smichame s hydra-
tacnim krémem, naneseme na oblicej a nechame 20 minut
pusobit.

Karoten pokozce dodd pfijemnou barvu, osveézi ji, zvlaste
jdeme-li vecer do divadla nebo do spolecnosti. Mrkev aplikujeme
také vnitin€. Do jidelnicku Casto zatazujeme salat z této zeleniny.
* Maska z kysaného zeli

122 kilogramu cerstvého kysaného zeli nechdme na obliceji
pusobit 30 minut. Cisti hluboko do pord.

* Jableéna maska

Smichame 1 dusené rozmackané jablko, 2 lzice ovesnych
vlocek a 4 kapky citronu. Vlaznou masku nanasime na oblice;j,
nechame ptisobit 20 minut.

Mrkev

Mrkev obsahuje latky, které jsou cenné pro zdravi i krasu.
Proto ma vsestranné pouziti v léCitelstvi, kosmetice, ale také
v kuchyni. Jeji plisobeni je bezmala univerzalni. Také se ji pfi-
pisuji protirakovinové ucinky, coz bylo potvrzeno i vyzkumem:.
V lidovém Iécitelstvi se mrkvovou $tavou 1é¢i pohlavni a kozni
onemocnéni: viedy, ekzémy, liSeje, na které se priklada nastrou-
hana mrkev. Krom¢ toho mrkvova stava likviduje Seroslepost,
lé¢i chudokrevnost, srdcové-cévni onemocnéni, ledvinové a ja-
terni choroby. Vldknina obsazena v mrkvi sniZzuje mnozstvi
cholesterolu v organismu.

Vidime tedy, jak zdzracnym lékem je naSe obycejna mrkev
v kuchyni. Pro lepsi ilustraci uvadime soupis jejich nejhlavnéj-
Sich slozek: mrkvovy kotfen v priméru obsahuje asi 88,8 % vody,
I,I % dusikavych substanci, 0,2 % tukl, 0,2 % uhlovodant,
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zeleza 0,7 mg, fosforu 30 mg, magnézia 21 mg, drasliku 280 mg,
sodiku 45 mg, vapniku 35 mg, siry 6 mg, stopové mnozstvi jodu,
meédi, kobaltu, molybdenu, zinku, vitaminu A asi 25 mg, BI, B2,
B6, P, H, E, K, PP, éterické oleje, sterol, lecitin a enzymy -jak
tedy vidime, ozahrnuje Sirokou paletu rGznorodych mineralnich
latek a vitamind.

Mrkvova §tava ovliviiuje regulaci vylucovani zalude¢nich tra-
vicich §tav: zvysuje snizené hodnoty kyseliny solné nebo snizuje
zvySené. Pravidelné piti této Stavy zabranuje vzniku ledvino-
vych kament, odstranuje zanéty dutin, 1é¢i zvySenou c¢innost
Stitné zlazy. Mrkvova §téva se doporucuje také pifi vapenaténi
cév.

Ve starych némeckych
bylinkafskych knihach z mi-
nulého stoleti se setkdvame
s velmi zajimavym popisem
lécivych vlastnosti této rost-
liny. Také anglické a ruské
publikace se zminuji o sil-
nych antiseptickych vlast-
nostech mrkve.

N

Nachlazeni

Bolesti hlavy, paleni v krku, chrapot, svédici nos - to jsou
zpravidla prvni naznaky nachlazeni. Kdyz se k nim ptida kasel
a zvySena teplota, nema smysl délat ze sebe hrdinu a chodit
do prace nebo do Skoly. Co tedy dé¢lat? - Nejrychleji se nachlaze-
ni zbavime, kdyZ si na den dva lehneme do postele, budeme
se potit a inhalovat’ pary z bylinkového vyvaru.

K poceni: pokud mozno co nejrychleji horka koupel a jeste
béhem ni ve vané pit lipovy ¢aj nebo ¢aj pfipraveny z cerného
bezu. Potom se mokii zavineme do osusky a v ni ulehneme
do postele.

Inhalovani: v 1 litru vody povafit 2 polévkové 1zice hefman-
ku. Vdechovat vypary nosem i usty nejmén¢ 10 minut.
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Nadvmani, kolika

Nejcast&ji se pti poruchach zaZivacich $f%
cest uziva anyz. Nejznaméjsi je jeho pfizni-
vy ucinek pifi nadymani, podporuje chut
k jidlu, poméaha pii kolikovych bolestech
u prijmu, zpusobenych dietni chybou.
V téchto pripadech lze anyz uzivat na néko-
lik zplisobti: 5 kapek anyzové silice nakape-
me na kostku cukru, uzivame nékolikrat
denné. Jiny zpusob:

10 g najemno drcené¢ho anyzového semene,

10 gjemné drceného fenyklového semene,

10 gramt mouckového cukru.

Dobre promichame a uzivame né€kolikrat denn¢ na Spicku noze.

Nechutenstvi

Pti nechutenstvi se vyteéné osvédCuje tento piipravek:
30 g anyzového semene,
15 g fenyklového semene,
15 g citronové (pomerancové) kury,
300 g ¢istého konzumniho lihu,
700 g prevarené vody.
Nechame stat asi tyden, potom scedime, osladime podle
chuti. Pfedjidlem uzivame maly kalisek a nebo polévkovou lZici.

Nohy

- Bolesti v prstech nohou zmirni roztok kafru v lihu.

- Proti poceni koupejme nohy v odvaru dubové kiry.

- Unavené nohy osvézi masaz francovkou nebo koupel ve vodé
s trochou citronové stavy.

o)

Obilné mléko

Je vhodné pro nejmensi, ale i pro star$i alergické deéti:
40 % ryze natural, 20 % krup, 10 % loupané¢ho ovsa nebo
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ovesnych vlocek, 20 % cocky, 10 % sezamovych nebo Inénych
seminek, 5-7 dili vody.

Celou smés namoc¢ime na 10-12 hodin, vodu vymeénime
a v tlakovém hrnci v Cerstvé vod¢ asi 50 minut povarime. Nej-
drive vSak sbirdme pénu z povrchu, ktera se pfi vateni tvofi. Az
ji odstranime, tlakovy hrnec uzavieme. Po uvafeni hmotu
vyjmeme a pro déti do jednoho roku propasirujeme pfes sito,
star$im ji rozmixujeme. Podavame 1zickou. Mizeme je ochuco-
vat pasirovanou nebo vafenou zeleninou (mrkvi, kedlubnou),

zahusténim do polévek misto jisky.

Olej na opalovani

Dobre umyjte 12 kg mrkve, osuste a jemné nastrouhejte.
Smichejte s 122 litrem olivového oleje. VSe zahtivejte 1 hodinu
nad parou, poté nechte 24 hodin odstat. Olej prelijte ptes sitko,
pridejte 10 kapek vonné esence a 7 kapek jodové tinktury.
Mrkvovy olej si vtirejte do pokozky vzdy pted a po opalovani.

Omrzliny

Vyborné lécivé vysledky pifi omrzlinach se dosahuji koupele-
mi z nat¢, hliz nebo odfezkl celeru. Vezmeme asi 250 g celeru,
ktery zhruba 15-20 minut vafime ve 2 1 vody. Koupele omrzlin
by meély byt v co mozna nejteplejsi vode. Aplikuji se 2x denn¢
béhem 10-15 minut.

Onemocnéni jater

V domaci praxi se vétS§inou pouziva Cervena fepa, respektive
Stava z ni. Dal$i moznosti je vyuziti cukrové fepy nebo jeji sta-
vy, ktera byla, podobné jako zelna §tava, zatfazena do rejstiiku
lé¢ivych rostlin pod nazvem Succus betae. K preventivni ochra-
né jater staci velka sklenice $tavy denné, nejlépe k snidani.

Kromé toho je jasné, ze Cloveék by mél pfedev§im zdraveé Zzit
a nepokouset osud. V dnesni dob¢ je velmi dilezita preventivni
ochrana jater. Trvalé zatizeni organismu skodlivinami, ve srov-
nani se situaci pfed sto lety nesmirné vzrostlo. Nepochybné se

151



také pije vice alkoholu. Jidelnicek je vydatnéjsi a bohats$i nez
kdysi. To vSechno muze zpusobovat ukladani tukti a zmény
ve vazivové tkani jater. Jen diky tomu, Ze jatra maji neobycej-
nou schopnost regenerace, nedochazi jiz v raném veéku ke kom-
plikacim. Jsou-li vSak jatra nadmérné zatézovana, necitime se
zvlast dobte. Kromé toho bychom samoregeneraci jater méli vy-
datné podporovat rozumnou zivotospravou a zvlast regeneracni-
mi kurami (které maji pravé pro jatra velky vyznam). Nékterym
zatézim, naptiklad vdechovani skodlivin, se ov§em vyhnout ne-
muzeme. Na tomto misté je nezbytné pfipomenout rovneéz léky,
které sice jatra zatézuji, avSak pro organismus jsou nezbytné.
Pravé v téchto ptipadech je dilezité a vyhodné nasadit latku
betain. Viz také - Betain.

Opilost
Opilost se zmirni, napijete-li se rdno malého mnozstvi téhoz
druhu alkoholu, jemuz jste holdovali vecer.

Oslabené nervy a deprese

250 g nastrouhaného celeru namac¢ime v 1 1 pfirodniho vina
po dobu 2-3 dni, vznikne tekutina ,,ananasové" chuti, ktera
vyborn¢ ovliviiuje psychiku clovéka. Pije se sklenice 3x denné

pted jidlem.

Otoky a vodnatelnost

Petrzel se také doporucuje pii slabém srdci a Spatné latkové
vyméne. Zejména kdyz se télni tekutiny hromadi v dutiné bfis-
ni, hrudnim kosi nebo osrde¢niku. Pouziva se také pii chronické
nedostatecnosti ledvin. 1 Izicku petrZzelovych semen spafime
sklenici vafici vody. Pit 3x denné. V ptipadé, ze se nedostavi zvy-
Sené moceni, nesm¢ji se davky zvysSovat, nebot’ mize vzniknout
podrazdéni ledvinovych glomerul.

Ovoce

* Namrzlé ovoce dame do mirné osolené vody a do chladné
mistnosti. Kdyz rozmrzne, dame je oschnout na vzduch.
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* Ovoce mame skladovat na suchém a chladném misté, nikdy
ne v sousedstvi brambor, zeleniny nebo kvasnych napoju!

* Nezapominejte dobfe vétrat!

Oloupané, ptipadné pokrajené nehnédne, vlozime-li je do vo-
dy, v niz jsme rozpustili kyselinu citronovou;

* K pripravé ovocnych rosolii je nejvhodnéjsi Cerveny rybiz,
angrest, brusinky, kyselejsi jablka a kdoule, nebot’ obsahuji
vetsi mnozstvi pektind;

* Z merunék, ryngli, broskvi a Svestek slupku lehce stdhneme,
kdyz je v sitku na chvilku ponofime do vatici vody;

* Stava z ovoce (i zavaio-
vaného) se bude do tésta
pfi pecCeni méné vpijet,
potfeme-li nejdiive jeho
povrch uslehanym bil-
kem a teprve potom \§
polozime ovoce a dame
ho péci.

Ozdravny napoj
Vytecné 1éCivé ucinky Cesneku a cibule jsou vSeobecné znamy.
Jejich pfiznivy ucinek se projevuje snizovanim tukovych piebyt-
ki v krvi. Je neoddiskutovatelny. Této jejich schopnosti bylo
vyuzito i1 pii sestaveni receptury nasledujiciho 1écivého napoje,
ktery vyrazné snizuje nebezpeci artériosklerdézy a tim pfispiva
k celkovému ozdraveni organismu, nebot procistuje krev.
Ptiprava népoje je nasledujici:
4 dobfe umyté citrony i s klrou,
1 oloupanou vétsi cibuli,
15 az 20 strouzkt Cesneku a
150 g oloupaného a umytého kienu
dikladné rozemeleme na nerezovém mlynku na maso nebo
rozmixujeme. Vzniklou smés vlozime do tfilitrové lahve s dobrym
uzavérem a prelijeme 1 litrem prevarené vody. Pfidame
122 kilogramu piskového cukru, diikladn¢ promichdme a uzavie-
me. Nechame 14 dnil stat na temném a chladném misté. Obcas
promichame. Po 14 dnech obsah lahve precedime pies sitko
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z umé&lého hmoty nebo pies Tidsi platno a peclivé vylisujeme. Zis-
kanou tekutinu - lé¢ivy napoj - vlijeme.do lahve, pevné uzavie-
me a uchovavame v lednici ¢i v chladném sklepé. Uzivame denné,
rano a vecer 1 likérovou sklenku, nebo 1 polévkovou 1zZici.

P

PampeliSkovy salat (Papavovy Salat)

Salat z pampeliskovych listh je
vytecnym chodem a zejména levnym
dopliikkem jidelnicku. Kromé toho je
také zdravy, nebot’ organismu doda-
va vitaminy A, B, C, D a fadu mine-
ralnich latek. Salat se pfipravi tak,
ze natrhame (nejlépe rano) Cerstvé
mladé pampeliskové listy v mnoz-
stvi asi 200 g. Dukladné je
proplachneme, nadrobno natrhame
a zalijeme biokysem nebo acido-
filnim mlékem, které jsme podle
chuti osolili. Mizeme pfidat i Spet-
ku mletého pepfe. Obdobné lze pripravit rovnéz salat z listh
mladych kopfiv nebo z pampelisek s koptivami.

Paraziti vnitinich organu

Jsou jednim z hlavnych divodu, procje ¢esnek obliben prave
v jihoevropskych zemich, kde je moznost ndkazy rliznymi para-
zity velmi vysoka. Spektrum pusobeni saha od roupii (Oxyuris)
pies Skrkavky az po tasemnice. Stejn¢ jako silice v mrkvi i zde
ucinna latka Cesneku plisobi na Cervy nejprve povzbudive a tla-
¢i je tak do dolni casti stfeva. Vyssi davky cesneku zpusobuji
jejich ochrnuti, takze pfi vypuzovani nekladou odpor. Zvlast
vyhodné je pfi napadeni parazity kombinované vyuziti ¢esneku
a mrkve v potravé a o 2 dny pozdéji jesté Cesnekovy klystyr.

Jeden strouzek Cesneku se rozmélni, 10 minut se vaii ve 14
litru vody nebo mléka a po vychladnuti se vstiikne do konecni-
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ku. Takovy klystyr se (zvlast' pfi napadeni roupy) opakuje v ty-
dennich intervalech. Béhem této doby se nadale podava Cesnek
a mrkev, respektive mrkvova Stava, aby se Cervi zaroven vypu-
dili z horni ¢asti stfev dold.

Paty rozpukané

Kromé pecliveho a dikladného dodrzovani osobni hygieny
nesmime zapomenout na spravnou skladbu stravy. Musi obsa-
hovat vSechny pottebné vitaminy a pii sklonu k pukajicim pa-
tam zvySeny pfisun vitaminu A (obsazeny v oranzZovocervené
zbarveném ovoci a v zeleniné - merunky, mrkev, rajska jablicka
apod.), ktery pokozku hoji. Vhodny je také zvyseny pfisun vita-
mind skupiny B obsazenych v s6jové mouce, kvasnicich, ofesich,
ovesnych vlockach. Prijem sladkosti a drazdivych pokrma"
by mél byt omezen.

Pihv

Natirame-li pravidelné rdano a veCer pokozku Ccerstve
vymackanou S$tavou z mrkve, mizeme ji dodat takovou jasné
hnédou barvu, Ze pihy nebudou vidét. Pokozku musime nechat
uschnout a pak ji natfeme olivovym olejem. Tato kura se mize
umocnit pitim 1-2 sklenic §tavy denné¢.

Vseobecné lze tici, Ze bez mrkve by se nam zilo tézko. Sotva
bychom byli zdravi a krasni. O tom védéli uz sta¥i Rekové a Ri-
mané, ktefiji péstovali ve svych osadach.

Popaleniny

Na zarudlou pokozku ptikladame obklady ze silného cerného
¢aje, ktery uklidiiuje. Omezime koupele s mydlem, které pokoz-
ku vysusuje a poskozuje.

PoStipani hmyzem

Stava z petrzelové naté je vybornym prostiedkem pfi posti-
pani hmyzem. V takovém ptipad¢€ se zelené listky petrzelové na-
té rozetfou mezi prsty a postipana mista sa potiraji stavou. Sou-
cast oleje, ktery je obsazen v petrzeli - Apiol, ma antiseptické
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pusobeni a ,krev stahujici" ucinky. Zesilenym prutokem krve
na misté natfeném nati nastava rychla neutralizace hmyziho jedu.

Pozor na oxidaci - nikdv nemixujte!

Intenzita pfivodu kysliku, resp. jeho dostupnost, je vétSinou
Cinitelem, ktery rozhoduje o tom, jak rychle bude v potravé uby-
vat kyselina askorbova. Ztraty tohoto vitaminu pfi tfiminuto-
vém mixovani zeleniny za ptistupu kysliku jsou nasledujici:

zeli 98%
karfiol 97%
salat 90%
por 90%
kopr 90%
dyné 90%
brambory 85%
mrkev 76%
Spenat 52%

Nikdy proto saldaty, presnidivky pro déti apod. nepiipra-
vujte piedem, vidy je mixujte tésné pied konzumaci.

Nezadouci zmény potravin mohou byt zplUsobeny zakroky,
pfi nichz se vystavi mimofadné vysokému ptivodu energie zahta-
tim, osvétlenim, ozafenim, ultrazvukem apod. Pfivodem energie
se totiz rozStépi chemické vazby. Vznikaji tzv. volné radikaly,
které se projevuji jako velmi ucinna oxidacni Cinidla. Dochazi
k prudkému poklesu obsahu vitaminli a enzymi v potrave.

Protirakovinova prevence

Pti uzivani stavy z Cervené fepy jako prostiedku preventivni
ochrany stfev postaci 1/8 litru vecer (mohli bychom fici 1 sklen-
ka pro betain a 1 pro betanin). Pfimichame-li ke §tavé z Cerve-
né fepy nastrouhané jablko, Ucinek se jeSté rozsifi. Pektiny
z jablka absorbuji Skodliviny, které se v pribéhu dne nashro-
mazdily ve stievech, at’ uz jsou jakéhokoliv ptivodu.

Stava z Gervené fepy a strouhané jablko jako napoj pied spa-
nim se idealn¢ doplnuji. Obecné se pravé Cervené fepé pripisuje
povzbuzujici ucinek zvysujici odolnost organismu. Rovnéz za tu-
to vlastnost Cervend fepa vdéci betaninu. Jistou roli zde ziejmé
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hraje 1 napadné vysoky obsah vzacnych stopovych prvki jako
lithium, stroncium a rubidium.

Zasluhou mad’arského védce A. Ferenczyho se o Cervené fep¢
zacalo uvazovat jako o prostiedku proti zhoubnym nadorGm.
Takové nazory je ovSem tieba piijimat opatrné. Samoziejme, Ze
pacient pfi zminéném onemocnéni mize $tavu z Cervené fepy
pit, nemél by vSak zanedbavat ani ostatni diagnostické a tera-
peutické moznosti mediciny.

Protiviedovy faktor

Protiviedovy faktor obsahuji vSechny druhy brukvovitych (avSak
jen ony). V praxi se vétSinou pouziva pouze bilé zeli. Pti klinickych
pokusech bylo v mixéru jemné rozsekano a vylouhovéno vodou.
Takto ziskana $tava byla pacientim v malych davkach podavana
pfed a mezi jidlem. P¥ili§ chutny tento p¥ipravek neni. Uinné
jsou vSechny Setrn¢ stabilizované produkty: také stava z kysaného
zeli a kysané zeli = syrové bilé zeli upravené mléénym kvasenim.

Jako prevence ptfi dédicné dispozici k zalude¢nim a stfevnim
viedim staci 1/4t litru zelné stavy denné, rozdélené do 4 porci
uzivanych mezi jednotlivymi pokrmy. K /éceni jiz existujicich
viedl je potfeba vétstho mnozstvi. To je vSak nezbytné konzul-
tovat s l1ékafem, ktery také doporuci dietu a dalsi postup.

Je-li zeli (nebo zelna $tava) déle zahtivano, napf. pii duSeni,
protiviedovy faktor se z velké Casti ztraci. Chutné pfipravené
zelné pokrmy jsou sice diky mnoha jinym substancim, které
pii tepelném zpracovani zustavaji zachovany, velmi hodnotné,
ovSem nemaji protiviedové ucinky.

Priijjem

* Na prijem jsou ucinna jablka: velmi zrala jablka nastrouha-
me na kasi a tu rozdélime na 5 davek (podle veku 100
az 300 gjablecné kase denné). Jablka totiZ obsahuji pektiny,
které nabobtnaji a ¢astecné ucpou stfevni trakt. Kromé toho
ovocna kyselina brzdi pfehnany rust bakterii ve stfevech.

*  Zasadné proti prijmii - 1 na dovolené se doporucuje uplatnit
prosttedky jako pro zaludek. Mrkev s ryzi a tvaroh jsou
proti prijma zvlast ucinné.
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* Prostfedek doporucovany malym détem a dokonce nemluvna-
tim pfi prijmt kazdého druhu:

Rp. 1 lzice bortivkovych listti (nebo plodi)

1 lzice Salv&jovych list - spafit
1 sklenice vatici vody, vafit 5 minut, scedit pfes husté sito

* Pfi prijmech pit 12 sklenice kazdé 2 hodiny. Nemluvnatim
podavame kazdé 2 hodiny 1-2 1zicky.

* Plody bortivek brzdi rozvoj choroboplodnych mikroorganismu
(napf. Cervenky, tyfu), proto na organismus pusobi jako anti-
biotikum. Dokonce Iépe, protoZze nezpisobuji piecitlivélost
organismu. Kromé€ toho ni¢i bakterie, které jsou odolné vici
antibiotik@im, pohlcuji toxiny z nich a ni¢i hnilobné bakterie.
Po zkonzumovani vétstho mnozstvi bortivek je stolice bez za-
pachu, coz svéd¢i o jejich pfiznivém vlivu na travici trakt.
Jmenovité na odstranéni Skodlivych latek ze stfevniho
obsahu, které stolici davaji nepfijemny zapach.

Punc proti nachlazeni (pro 2-3 osobv)

Asi 3 dl sirupu z bezinek (pro déti bez piisady alkoholu),
1 grapefruit, pfip. trochu cukru. - Bezinkovy sirup ptfivedeme
k varu, ihned odstavime a ptes sitko do n&j pfilijeme stavu vyli-
sovanou z grepu. Podle chuti prisladime a dobfe promichame.
Podavame v nahtatych cajovych Salcich ¢i sklenicich. Pusobi
ucinné v pocatcich rymy a chiipky.

R

Rajska $tava

Uziva se predevsim pii zacpach
vyvolanych snizenou pohyblivosti
sttevnich klicek. Navic se uplatni
organické kyseliny obsazené v rajca-
tech. Pusobi jako latka nasévajici
tekutiny a zvySuji tak mnozstvi sto-
lice. Pti piti Stavy ze zralych rajcat
se pacient nemusi obavat pfedavko-
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vani solaninem. RovnéZ Casto uvadény obsah kyseliny stavelové
neni podloZzen: Spenat ji obsahuje cca 150krat vice (570 mg
ve 100 g). Dokonce bily chléb (6,9 mg) ji obsahuje témét dvakrat
vice nez rajce, které vykazuje 3,9 mg ve 100 gjedlého plodu.

Rakovina

I kdyz zname chemické slozeni Cervené fepy, nevime dopo-
sud, které substance v ni obsazené, maji nejveétsi terapeuticky
vyznam Vv boji s nddorovymi nemocemi. Krom¢ vysokého obsahu
alkalickych latek v podobé sodiku, drasliku, magnézia, vapniku
ajinych slozek, byla objevena pfitomnost dvou velmi ojedinélych
kovli a to rubidia a cezia, jejichz terapeutické pusobeni jeste
nepozname.

Dr. Ferenczi potvrdil na pfikladu 45 nevylécitelné nemoc-
nych pacientll s nddorovym onemocnénim 1é¢ivé plisobeni Cerve-
né fepy. V pocatecni fazi 1écby jim né€kolikrat béhem dne poda-
val 250 g strouhané cCervené fepy. Pozd¢ji denné pili 300- 500 ml
syrové fepné Stavy. Protoze nekteti pacienti po delSi dobé tak
velka mnozstvi napoje nesnaseli dobfe, ptikazal Dr. Ferenczi
formou odpatovani stavu zahustit na mnozstvi 50 ml. Vysledek:
3 osoby na tuto terapii nereagovaly vibec, zatimco u 16 byla za-
znamenana naprava: zmenSovani nebo zanik nadoru a zvySeni
vahy od 5 do 15 kg.

Také dr. Schmidt u 19 beznadéjné¢ nemocnych rakovinou po-
zoroval podobnou napravu zdravotniho stavu. Tykalo se to také
9 nemocnych leukémii. Béhem dne vSichni pfijimali §tavu z Cer-
vené fepy (z jednoho kilogramu denng). Dr. Ferenczi, stejné ja-
ko mnoho némeckych 1ékatl, u vice nez 300 pacientl zpozoroval
zmensovani nadort. Potvrdili také, ze faktor obsazeny v Cervené
fepé, ktery brzdi rist nadori, nepodléha zni¢eni ani vafenim.

R

Redkvové kury

Hlavni oblasti vyuziti: Chronické poruchy zluCovodii spojené
se zpomalenim traveni a s funkénim oslabenim travicich organd.
Na vybér jsou dva postupy:
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a) intervalova kura, v ptipad¢, ze zaludek a stieva jsou citliva.
1/8 litru §téavy z cCerstvé fedkve se rozdéli na 3 az 5 davek,
vzdy po 1-2 polévkovych 1zicich. Po 5 dnech nasleduje dvou
az tfidenni pauza. Po tuto dobu déle probiha vyprazdinovani
zlucovodl a stfevni flora zlstava zachovana. Opét nasleduje
petidenni kura, pak dvou az tfidenni pauza atd. Kury trva
6-8 tydnu.

b) vzestupna a sestupna kura v ptipadé, ze zaludek a stfevajsou
mén¢ citliva: Zaéneme stejné jako u predchazejici kiury s 1/8
litru. Po dobu dvou tydnii davku zvySujeme az na 3/8 litru
denné ve 3-5 davkach. Ty se nasledné postupné€ snizuji az
na vychozi mnozstvi 1/8 litru. Tato kura trva také 6-8 tydnu.
Redkvova stava se uziva vidy nalacno, tedy mezi jidlem.

Tak mize nejlépe plsobit pfimo na sliznici stfev a na bakterie.

Upozornéni:

Cerstva fedkev a Cerstvé piipravena

redkvova $tava nalacno Casto pasobi pii-

li§ agresivné. Neékdy pomize, dame-li ji

pfedem na nékolik hodin do lednicky.
Chcete-li fedkvovou S$tavu pouzivat

k [éCebnym uceltim, je tieba délku kury

dodrzet a davky neptekracovat. Tato

omezeni vSak neplati, uzivate-li fedkev
preventivné jako viceméné zdravy
clovek. V tom pfipad€ postaci i mensi
denni davky: 1-2 polévkové lzice stavy

z Cerstvych rostlin nebo sklenka mén¢

koncentrované §tavy z tedkve zaruci

dostatecnou prevenci.

Re ‘Repv

Repy z &eledi merlikovitych - krmna fepa, cukrovka, man-
gold a Cervena fepa - byly vypéstovany z piivodné divoce rostou-
ctho druhu Beta vulgaris, ktery se vyskytuje ve Stfedomofi.
V fepach byla objevena zvlastni bilkovina s 1é¢ivymi Ucinky, je-
jiz nazev betain byl zvolen podle rostliny, v niz byla objevena.
Primysin¢ se betain ziskava z cukrovky pomérné slozitym
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zpusobem. S uméle vyrobenym sladidlem sorbit se podava jako
prostiedek podporujici Cinnost jater. Betain ovSem muZeme
najit i v samotné zelenin€, napt. v riznych druzich fepy a ve $ta-
vach z nich.

Rozinky

Rozinky jsou suSené bobule hroznového vina. Na trhu jsou
maloplodé korintky, které nemaji jadra, velkoplodé sultanky
také bez jader a velkoplodé rozinky s jadry. Pusobi proti zacpe.
Pti nédkupu je tieba vybiratjen mirné sifené rozinky (méné nez
1 g sirnych kyselin na 100 g rozinek) nebo zcela nesirené.

S

Silice cibulovych zelenin

Cesnek a dalsi cibulova zelenina jako cibule kuchyiiskd, Sa-
lotka, cesnek medvédi, pazitka a por obsahuji urcité slouceniny
siry, které tvofi takzvané silice. Silice plisobi pfedevsim proti
nadymani; kromé toho vSak povzbuzuji také tvorbu zluci a Cin-
nost travicich zlaz, soucasné€ potiraji nezadouci bakterie ve stie-
vech. Z tohoto hlediska je plisobeni Cesneku, cibule a Salotky
srovnatelné. Co se tyCe ostatnich vySe zminénych ucinkd, kralu-
je bezkonkurencné Cesnek (nasledovan cesnekem medvédim).

Slinivka briSni

Obsah sekretinu Spenatového byl hlavnim divodem pro zata-
zeni §penatu do rejstfiku léCivych rostlin. Sekretinjejeden z tzv.
»gastro-intestinalnich hormona". To jsou latky tvotfené zaludec-
nimi a stfevnimi bunkami, které fidi traveni. Ovliviiuji prede-
v§im tvorbu pankreotické stavy. Kromé toho zvySuji ucinnost
jiného gastro-intestinalniho hormonu ,pankreozyminu", ktery
povzbuzuje tvorbu travicich enzymi ve slinivce biisni.

Pankreoticka $tdva - normalni denni mnozstvi ¢ini minimal-
né 2 litry - neutralizuje Zaludecni kyseliny. Jakmile je zneutra-
lizovana, je ukoncen jeden Casovy usek traveni a zalind dalsi,
stejné dilezity. Tuto pfesnou asovou posloupnost, kterda ma pro
spravné zpracovani potravy velky vyznam, z velké casti tidi
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sekretin. V disledku chronickych onemocnéni slinivky bfisni,
ktera jsou dnes velmi Castd, dochazi k porucham tohoto systé-
mu. Objevi se zazivaci slabost, zpusobena slinivkou bfisni.
Kromé diety (vétSinou bohaté na sacharidy) a podavani travicich
enzymil, maji zvlastni vyznam i $penat nebo Spenatova Stava.
Rostlinny sekretin, ktery obsahuji, povzbuzuje oslabenou tvorbu
sekretu slinivky bfisni.

Pted nebo k hlavnimu jidlu uzijeme 1-2 polévkové lzice
Stavy a také Spenatjako zeleninu. Pfi tomto davkovani se nega-
tivni pusobeni kyseliny Stavelové obsazené ve Spenatu sotva
projevi. Pouze pacienti se sklony k ledvinovym kamentim se
pro jistotu mohou uchylit ke staveé z Cerstvych kopiiv, ktera kyse-
liny §tavelové obsahuje podstatné méné (ale i méné sekretinu).

Stifevni paraziti

Plody borGvek také paralizuji stfevni parazity. Profesor
Grott doporucuje u déti 1éceni stievnich parazit domacimi pro-
dukty z bortivek. Také Univerzitni klinika v Helsinkach refero-
vala o vybornych vysledcich pii likvidaci hlisti u déti, jimz se
béhem tii dnti podavaly vyhradné produkty z bortivek, napfti-
klad Cerstvé plody s mlékem, kompoty, ovocna Zelatina, ovocna
Stava s vodou. Za 24 hodin spolu se stolici vychazelo mnozstvi
hlisti. Po nékolika mésicich byla stolice téchto déti znovu
prozkoumana. Neobsahovala zadné hlisty.

Svrab

K léceni svrabu se osvédCil nasledujici ptipravek: 10 g
mandlového oleje, 20 kapek anyzové silice. Po dobrém promi-
chani natirame v tenké vrstvé mista, kde je usazena zakozka
svrabova.

v

S

Spenat
Diive se u Spenatu zdiraziioval pfedevSim obsah Zeleza.
Pti mnozstvi 3 mg ve 100 gje dost znaény. Ziskavané mnozstvi,
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tedy to, coje z n&j nase t€lo schopno uvolnit, je nizké: v prime-
ru pouze 1,3 %. To je podstatné méné nez ujinych druhi listové
zeleniny nebo dokonce u masa. Ve svych védeckych pracich
(1971- 1977) to dokazali von Layrisse, Martinez-Torres
a Heindrich. Hlavni pfi¢inou je zfejm¢ neobycejné vysoky obsah
kyseliny Stavelové a fosforeCnand. Kvili Zelezu tedy Spenat
doporucovat nemusime. Zato ma vSak jiné velké pfednosti.

Spendt ma velmi vysoky obsah volné kyseliny listové. Je to
jeden z komplexu vitamint B. Na 100 kcal $penatu ho ptfipada
témer 1 mg, tj. pomérné obrovské mnozstvi. T¢lo kyselinu listo-
vou pottebuje pro lepsi vyuziti bilkovin ze stravy, pro stavbu
zvlast komplikovanych molekul a pro téhotné a kojici Zeny
a tvorbu cervenych krvinek. Kromé toho je velmi dilezita
pro spravnou funkci zazivaciho traktu. Svédéni jazyka a sklon
k prijmidm je jednou z prvnich znamek nedostatku kyseliny
listové.

Stava z €erné redkve a cibule

Ziskat stavu z cerné fedkve neni nic tézkého. Umytou a olou-
panou fedkev rozstrouhame, §tavu vymackame a smichame
s cukrem nebo s medem. Podavame 3x denné polévkovou 1Zici.

Podobné muzeme pfipravit i velmi ucinnou §tavu z cibule.
Oloupanou cibuli jemné nakrajime, posypeme cukrem, promi-
chame a nechame stat, az pusti $tavu, kterou podavame 2x
az 3x denné.

T

Tajemny vitamin U

V roce 1950 americky védec G. Cheney
objevil latku, ktera se ve veétSim mnozZstvi
vyskytuje pouze v brukvovité zeleniné. Diky
jejim ucinkim pfi léCeni Zaludecnich
a stfevnich viedl ji nazval protiviedovym
faktorem. Védci se puvodné domnivali, Ze
byl objeven novy vitamin a uz mu také dali
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nazev vitamin U (U od ulkus = vied). Brzy se vsak ukéazalo,
ze jde o zvlastni bilkovinu (totiz o methyl-methioninsulfo-
niumbromid).

V lidovém lécitelstvi jsou Ucinky listt a §tav z brukvovitych
znamy jiz dlouho. Oficidlni medicina se jimi zabyva teprve od té
doby, kdy Dr. Cheney objevil protiviedoyy faktor. Na univerzit-
ni klinice v Bernu lékafi E. Strehler a K. Hinziker vyzkouseli
stavu z brukvovitych v sérii pokusii na pacientech s viedy
na dvandcterniku. V praméru po tfech tydnech, nékdy i diive,
nebyly viedy na rentgenovych snimcich uz viditelné. Bolesti
spojené s viedovym onemocnénim a paleni zahy zmizely po né-
kolika dnech. V soucasnosti ma tato §tava své pevné misto v ofi-
cidlnim seznamu léc¢ivych rostlin. Dostalo se ji také latinského
nazvu Succus brassicae oleraceae, coz znamena ,,St'ava z brukvo-
vité zeleniny".

Toxicita brambor a rajcéat

Brambory i rajcata jsou u nas znamy teprve od objeveni Ame-
riky. Pocatkem 16. stoleti je Pizarrovi vojaci do Evropy pfinesli
z oblasti dnesniho Peru. Nové plodiny byly
predmétem obdivu. Krmila se jimi zvifata,
ale sotvakdo se odvazil do nich zakousnout.
Indiani dobyvatele ptesvédcili, ze ob¢ plodi-
ny jsou jedovaté, jestlize se jich sni mnoho.
Néco pravdy na tom skutecné je: vet§i mnoz-
stvi syrovych nezralych rajcat je jedovaté.
Zralé plody, i kdyZ jsou syrové, nejsou jedovaté. VEtsi mnozstvi
zralych, avSak syrovych brambor je také jedovaté. Vatfené nebo
pecené nikoliv.

Zndamkami otravy jsou: rozsifeni zornicek a potize pfi Cte-
ni, naCervenala ,.kvetouci" barva obliCeje, sucho v ustech a v kr-
ku, chrapot.

Jak v syrovych, nezralych rajcatech, tak ve zralych, ale syro-
vych bramborach je obsazen tentyz jed, solanin. Je to latka pfi-
buzna atropinu obsazenému v ruliku zlomocném a hyoscyaminu
obsazeném v blinu. Stejné jako tyto latky patii solanin k silnym
fytoterapeutikiim. Tak se oznacuji rostlinna lé¢iva, ktera pisobi
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»silng", vétSinou okamzit€ po jednorazové davce. Maji vsak
velmi omezené terapeutické spektrum. Tim se rozumi rozmezi
mezi u¢innou a jedovatou davkou.

Pti poziti ptilis velkého mnozstvi syrovych brambor nebo sy-
rovych a nezralych rajcat se mohou velmi rychle objevit zminé-
né priznaky otravy. Pii spravném davkovani je solanin dokonce
uziteCny. Dilezity je pfedevsim spasmolyticky ucinek (uvoliuje
ktece), ktery pfinasi ulevu pacientim se zanétem sliznice Zalud-
ku a strev a se sklony k viediim, i tém, ktefi trpi zdcpou, zpuso-
benou snizenou pohyblivosti sttevnich klicek.

Tvorba mléka

Anyz rovnéz zvySuje vymeéSovani mléka u kojicich matek.
Ptedpis: 20 g anyzového semene, 250 g mléka. Asi 10 minut mir-
né vafime a scedime. Matka pije rano a vecer polovinu.

v

Vitaminy
Pokud budete konzumovat dostatek ovoce a zeleniny, nemu-
site se viibec zajimat o vitaminy.
> Vitamin C - brzdi sklerotické zmény, urychluje hojeni ran.
> Vitamin A - upravuje zrak, 1é¢i rany a popaleniny, omrzli-
ny.
> Vitaminy Bl, B2, B6 - se krom¢ jiného vyuzivaji pfi nemo-
cech z ozafreni.

> Vitamin H - biotin - posiluje nervy, pomaha travit tuky
a uhlovodany.

> Vitamin K - je vitaminem napomahajicim srazlivosti krve.

> Vitamin PP - posiluje a ,procistuje" kapilary - vlasecnice.

> Vitamin E -je nazyvan vitaminem mladi.

> Vitamin U - obsahuje protiviedové faktory.

VSsi

Také proti nepfijemnému cizopasniku v kstici a jinych ochlu-
penych mistech, tedy proti v§im a muikam, lze s Gspéchem
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pouzit tento prostiedek: 30 g olivového oleje, 5 g rozdrceného
anyzového semene.

Dobfe smichame 3x jenom zahfejeme do varu, nechame 1 den
stat. Potom precedime pies husté sito a zamofena mista natirame.

Vypuzeni cizopasnvch erviu

Mrkev a mrkvova §tava jsou hojné vyuzi-
vanym starym lécivym prostifedkem nejen
»lahodné chuti", jak ,0¢inky mrkve" v roce
1563 popisuje Mattioli. ,jsou také dobré pro-
ti svédéni v téle, pfinaseji chut k jidlu
i k manzelskému ¢inéni, vyhanéji moc¢ a ka-
men." Dale se mrkev cenila jako vSeobecné
posilujici prostfedek. Nasim pfedkim bylo
dobfe znamo i pusobeni proti roupim, které
moderni véda potvrdila.

Silice obsazena v mrkvi plsobi na svalovi-
nu roupt a Skrkavek, nejcastéji se vyskytuji-
cich Cervi, ktefi cizopasi pfedev§im ve vnitf-
nostech déti, ale i mnoha dospélych. U cervl pisobenim téchto
silic dochazi k jakymsi staviim nabuzeni. Stale rychleji se pohy-
buji a zaéinaji prchat smérem k vychodu. Tomuto vlivu se fika
vermifuga = vyhanéni Cervi. Uziva-li pacient mrkvovou §tavu
dale a zacne-li koncentrace silice ve stfevech stoupat, ucinek se
meéni v opak a Cervi ochrnou.

Pak mohou byt snadno vypuzeni, protoze nekladou odpor.
Zvlasté vypuzeni rouptt vyskytujicich se vétSinou v dolni Casti
tlustého stfeva, se dafi téméf vzdy uspokojivé pomoci dostatec-
nych davek strouhané cerstvé mrkve nebo mrkvové Stavy.
Mrkev je bezesporu nejneskodnéjsi ze vSech prostiedkd proti
cervim.

Samoziejmé i béhem kury s mrkvovou stavou je tfeba vse
udrzovat v naprosté Cistoté. Zarodky roupt ulpivaji v okoli fitni-
ho otvoru. Kdyz se tedy déti Skrabou na zadecku, protoze je
obvykle svédi, dostanou se zarodky za nehty a pfi cucani prstl
zase do Ust a nasledné do stiev. Z prsti se zarodky mohou
dostat také do potravy.
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Zarodky lze rovnéz prenést na mrkev, ktera ma slouzit jako
lécebny prostiedek. Jistou roli pfitom hraje i fakt, ze nositeli za-
rodkd mohou byt také ostatni ¢lenové rodiny, zijici ve spolecné
domacnosti s nemocnym. Pfi domaci pfipravé mrkvové stavy
by se mrkev na situ méla pifed odstavovanim zhruba na deset
sekund ponofit do vafici slané vody. Zarodky, které na ni ulpé-
ly, se tak zni¢i a mrkev zlstane syrova.

Pfi kutfe zaméfené proti cervim se ditéti po dobu 2 dni
podava tolik mrkve a mrkvové $tavy, kolik sni a vypije. Dale
se n¢kolik tydnt pije 1/4 litru $tavy k snidani.

Mrkev a mrkvova $tava se ceni i jako prevence pfi cestach.
Naptiklad do jiznich zemi. Skytaji totiz ochranu pfed mnoha
parazity.

V 1été bez celeru!

Nez odejdeme za slunickem, méli bychom védét, ze diky
jistym latkam v potravinach je naSe plet vice ¢i méné citliva
na ruzné alergie a zanéty. V parnych dnech bychom se méli
vyvarovat celeru, petrzele a nékterych druhl ovoce - napft. fikd.
Nezadouci u¢inky mohou vyvolat Iéky proti vysokému tlaku, in-
fekci a revmatismu, praveé tak kosmetické pripravky a parfémy.

V4

Zavafuieme
Druh ovoce Nalev na 1 litr vody Sterilaéni Doba
teplota sterilace
Angrest 700 g cukru 85°C 25 min.
Bezinky 900 g cukru, 85°C 25 min.
2 g kys. citronové
Bortvky 550 g cukru 85°C 25 min.
Broskve 400 g cukru 85°C 25 min.
Hrozny vinné 350 g cukru 85°C 25 min.
Hrusky 300 g cukru, 90 °C 30 min.
1 g kys. citronové
167



Hrusky tvrdé 300 g cukru, 90 °C 30 min.
1 gkys. citrénové (pfedvaftit v nalevu)
Jablka 400 g cukru 85°C 25 min.
Jahody 500 g cukru, 85°C 25 min.
1 g kys. citronové
Jetabiny 1 500 g cukru 90 °C 30 min.
Kdoule 400 g cukru 90 °C 30 min.
Maliny 600 g cukru, 85°C 25 min.
1 g kys. citronové
Merunky 550-600 g cukru 85°C 25 min.
Mirabelky, ryngle
slivy 500 g cukru 85°C 25 min.
Ostruziny 500 g cukru 85 °C 25 min.
Rybiz 850 g cukru 85°C 25 min.
Svestky celé 300-350 g cukru 85°C 25 min.
Svestky piilené 400-450 g cukru 85°C 30 min.
Ttesné 350-400 g cukru 85°C 25 min.
Visné 600 g cukru 85°C 25 min.
Zelenina

* Zeleninu pievazné vatime ve vrouci vodé. Vody k vateni

zeleniny staci jen tolik, aby zeleninu pokryla.

* Nevafime ji prudce, nybrz na mirném plameni. Jinak se

na povrchu rozvafi a uvnitf zlstane syrova.

* Zejména kveétak, ale i jinou zeleninu radé¢ji dusime v mléce
nez ve vodé. Zelenina je pak chutnéjsi.

* LuSténiny pfed vafenim na nékolik hodin namoc¢ime do stu-
dené vody. Zkratime tim dobu vafeni. Voda pro namoceni
ma mit teplotu asi 10 az 15 stupiiti. Vodu nesolime. Zeleninu
solime az po uvafeni.

* Zvyk do vody na vafeni fazoli nebo hrachu davat sodu
je chybny. Doba vateni se tim nezkrati a soda zhorSuje chut
zeleniny 1 jeji kvalitu.

* Cervenou repu pfi vareni pred zhnédnutim
uchranime ptfidanim lzicky cukru ¢i trosSky
octa do vody, v niz se fepa vafi. Je tfeba
pocitat s tim, Ze ocet dobu vafeni ponékud
prodlouzi. Repa si viak zachova ptivodni
barvu.
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Ptipravenou zeleninu podavime zasadné teplou, abychom
uchovali jeji vini, chut’ a vyzivné latky.

S cCerstvou zeleninou by méla kazda hospodynka zachdzet
s citem a laskou, zrovna tak jako s milym pfitelem. Vzdyt
zelenina nam pfinasi nejen zdravi, ale i kréasu.

* Zeleny kostal je velmi bohaty na vyzivné latky. Proto ho

nevyhazujeme, ale jemné nastrouhame do pokrajeného zeli.

* Zeleninu pii vafeni vkladame do varici osolené vody a rychle

uvedeme do varu. Potom ji vafime na mirném ohni pod po-
klickou. Tak snizime ztraty vitaminu C a mineralnich latek.

* Zeleninu solime nejen proto, Ze sul jidlu dodava chut, ale

také proto, Ze zabranuje vylouhovani soli (mineralnich latek),
predevsim vapniku.

* Zeleninu z polévky nevyhazujeme, ptipravime z ni francouz-

sky salat.

* Jidla vatime vzdy priklopend, uSetiime tim energii a jidlo

ziska na chuti.

* Mrkev bude mekéi a chutngjsi, jestlize do vody, ve které

ji vafime, pfidame trochu masla.

* Povadlou zeleninu a nat’ osvézime tak, ze je dame do nadoby

s vodou a vlozime do chladnicky.

* Mlada zelenina nechava na rukou nepékné skvrny. Tomu

se vyhneme, potfeme-li si pfed ¢isténim ruce olejem. Po praci
si ruce umyjeme a potieme citronovou stavou.

* Zelené naté a rajCatovou Stavu davame do pokrmi az po je-

jich Gplném dovateni, abychom nenicili cenny vitamin C.

* Ptidame-1i do bramborové kase dobte uvatreny celer, ziska vy-

raznou chut’. Kasi dikladné promichdme s horkym mlékem,
prfidame kousek masla, osolime a ochutime $petkou cukru.

* Nemame-li k dispozici hlavkové zeli, mizeme ho nahradit
jemn¢ nastrouhanou, dochucenou ajako zeli dusenou brukvi.

Zeleny napoj

Zeleny napoj organismus CcCisti od nahromadénych latek,

pomaha upravovat zdravotni stav na normal, zvySuje jeho obra-
nyschopnost. Obsahuje velké mnozstvi vitaminl, mineralnich

latek, stopovych prvki a dalSich biologicky aktivnich latek.
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Na pripravu potrebujeme:

3 hrsti kopiivy dvoudomé,

1 hrst listd smetanky 1ékatské,

1 hrst listt febtficku obecného a

3 hrsti listt jetele lu¢niho.

Nemame-li néktery z komponentt,
dame vice kopfivy. Natrhané cerstvé
byliny oplachneme pod studenou te- iy
kouci vodou. Do mixéru nalijeme 172 1
vlazné vody. Po troSkach piidavame
byliny a mixujeme asi 5 minut. V por-
celanové nebo sklenéné mise nechame
2 hodiny odlezet. Pak scedime pies
platno a pijeme béhem dne. Pokud
nam zeleny napoj zbyde, muzeme ho
uchovat do druhého dne v lednici. Tteti den jiz neni vhodné
ho pit, ale mizeme ho ptidat do koupele.

Zeli (Kapusta

Zeli bylo znamo uz ve starovéku. Jiz tehdy se védélo o jeho
vyzivnych, chutovych a lécivych vlastnostech. Prvni zminky
o jeho léCivém vyuziti nalézame v dilech Plinia (1. stoleti pted
Kristem), Katona (234-149 pted Kristem) a Galena. Starovéci
fimsti 1€kati zelim 1éCili onemocnéni plic, jater, kloubt, viedy,
zacpu, viedovd onemocnéni zaludku a dvandcterniku, nespa-
vost. Rimsky 1ékai Markus Katon ve svych traktatech, v nichz
se s nadSenim vyjadiuje o léCivych a zdravotnich vlastnostech
zeli, vyjmenovava cely seznam chorob, které lze zelim vylécit.

»Nepomize-li mu zeli, m¢l by se zabit..." Tak bylo vyiceno
rozhodnuti ve vztahu k otrokim, protoze IéCivé vlastnosti
v organismu vznik Skodlivin." Katon tika: ,Jestlize v tobé tli
n¢jaké onemocnéni, zeli vSechno vyléci - vypudi bolesti z oci
i hlavy a kompletné t& vyléci." Dnes jsou diky védeckému vyzku-
mu znamy faktory, které* zdravi prospivaji nejvice. Vime, Ze zeli
obsahuje 16 druhti aminokyselin, mnoho fermentd, cukry (az 3,7 %)
a to glukdzu, fruktézu, sacharézu a vitamin.
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Kromé toho zeli obsahuje mnoho mineralnich substanci jako
draslik, fosfor, magnézium, sodik, vapnik, Zzelezo, mangan
a mikroelementy: stfibro, zinek, titan, molybden, nikl, vanad.
Zaroven ma bakteriostatické vlastnosti a dezinfikuje vzduch
(produkuje fytoncidy). VSechny tyto soucasti, zahrnujeme mezi
né i celulozu (1-1,6 %), ktera plsobi jako urychlovac peristalti-
ky stiev, se nepochybné podileji na ,,slave" zeli jako na posiluji-
cim a lé¢ebném prostiedku.

Lidové lécitelstvi zeli doporuCuje pfi onemocnénich lymfa-
tického systému a pfi mokrém ekzému. V tom piipad¢ se v mlé-
ce uvarené zelné listy smichaji s otrubami a ptikladaji se na po-
stizena mista.

Zeli jako potravina

Zeli upravuje srdecni Cinnost, protoze kalium v ném obsaze-
né posiluje uvolnovani tekutin z organismu. Zeli bylo a je pro
clovéka velmi dilezitym vyzivnym produktem i vzhledem k to-
mu, ze se muze pfipravovat mnoha
zpusoby. Je nutné zdlraznit, ze zeleni-
na, hlavné vSechny druhy zeli - bilé,
Cervené, kapusta, ruzickova kapusta,
pfipravované jednoduchym pfirozenym
zpisobem, vzdy byly, jsou a mély by byt
zakladem zdravé vyzivy. Casto slySime, Ze vSechny druhy kost’a-
lovin a zelenina jsou tézko stravitelné, zptisobuji nadymani, ma-
ji malo kalorii, nemaji mnoho bilkovin a zatézuji stfevni trakt.
Tyto negativni nazory vyplyvaji z nedostatku znalosti, protoze
vyzkum z poslednich let dokazuje néco zcela jiného. V zeleniné
je obsazena velka sila v podobé enzymt, rostlinnych hormoni,
rustovych substanci a je také afrodiziakem. Hlavné vSak dlou-
hym vafenim, pfesolovanim, slévanim vody, v niz se zelenina
vari, zdsmazkami, pfidavanim masovych extrakti a velkého
mnozstvi tukti - hlavné vepfového - doporu¢ovaného tzv. ,,dob-
rou kuchyni", zelenina své prvotni vyzivné a lécebné vlastnosti
ztraci a zplisobuje nadymani a Spatné traveni.

Kostaloviny pfipravované castecné jako syrovy salat, Castec-
né kratce dusené v malém mnozstvi vody s pfidanim oleje a kmi-
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nu, s nékolika plody jalovce a Cesneku (zalezi na druhu a zpiso-
bu ptipravy), konzumované s mirou jsou velmi dulezitym profy-
laktickym prvkem vyzivy jak pro mladé tak pro starsi.

Zeli kvaSené

V zimnim obdobi se doporu-
cuje hlavné kysané zeli (sjalov-
cem a kminem) ve formé salatt
s pfidanim postrouhané mrkve
a cibule. Syrova Stava z tohoto
zeli zifedéna vodou upravuje
chut k jidlu, traveni a vedle
lécivého piisobeni na jatra, sle-
zinu, Zlucnik, hemoroidy, rev-
matismus i artériosklerozu, je celkove posilujicim prostredkem.
Kromé toho je kysané zeli u déti ucinnym prostredkem v boji
s hlistami.

Rusky védec profesor Mecnikov potvrdil, Ze v oblastech, kde
se konzumuje velké mnozstvi kysaného zeli, se lidé dozivaji vy-
sokého veku pii plném zdravi, pficemz kyselina mlécna, ktera
vznika kysanim, ma nejen baktericidni vlastnosti, ale také rege-
neruje organismus.

Kysané zeli také 1éCi astma. Tento fakt oznamil doktor
Roemer, ktery pacienty podrobil kuie s kysanym zelim, do n¢hoz
pridal ¢esnek a cibuli. Zachvaty astmatu se snizily a po jisté
dobé zcela prestaly. Stejnych vysledki dosahl u pacienta nemoc-
ného chronickou zacpou a pti zapalu bederniho kloubu. Po néko-
likatydenni kute se salatem z kysaného zeli (1/2 kg denné, podle
vypoveédi, se pacient zbavil trapeni). Také cukrovkaiim se dopo-
ruCuje Casto konzumovat kysané zeli a alkoholiklim také proti
pomateni. Pfi kysani by obsah soli nemél pfekracovat 100 g
na 10 kg zeli. Jako pfisady pouzivame kmin a plody jalovce.

Nejvice kysaného zeli se konzumuje v Polsku, Rusku, B¢lo-
rusku, na Ukrajiné, v Némecku a v posledni dob¢ i ve Francii.
Z kysaného zeli a ze §tavy se pripravuji polévky, ptilohy, hlavni
jidla a salaty. Jeho $tdva ma vliv také na regulaci traveni a na za-
douci rozvoj stfevnich bakterii.
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Zelné obklady

Pri krvavych vyronech, vyhloubeni, zanétech kloubii, vodé
v koleni, revmatickych bolestech, viedovych zanétech Zil, se po-
uzivaji obklady z cerstvych listl zeli. Listy se pfed pouzitim
rozvali 1ahvi nebo dievénym valeckem. Pted ptilozenim tak pfi-
pravenych listli (n€kolik vrstev), se okoli nemocného mista mu-
si nakrémovat. Obvykle se obklady vymeénuji 2-3x denn¢, v za-

NS4

vyluCovani télnich tekutin. To je znamkou zacinajiciho 1écebné-
ho procesu. Listy, které rychlo zvadnou a z¢ernaji, jsou dikazem
vypuzovani Skodlivych latek z organismu. V takovém piipadé se
obklad musi vymeénit za novy. Pti kazdé¢ vymeéné obkladu je nut-
né postizené misto dikladné umyt bylinkovym cajem a vysusit.
Voda v koleni rychle zmizi, jestlize obklady ptikladdme na noc
a pfevazeme je vinénym Satkem. Vriele tyto obklady, které
béhem mé dlouholeté praxe mnohokrat mély vyborné 1écivé
vysledky, doporucuji.

ZlepSeni propustnosti cév
To plati pfedevsim pro cévy nohou, o¢i a stiev. Proto se zvy-
Sené davky cesneku doporucuji zvlaste:

- pri takzvané vylohové nemoci (pacienti Casto zUstavaji
stat u vyloh, kde nenapadné cekaji, az je pfestanou bolet
nedostatecné prokrvené nohy),

- pfti slabozrakosti zplsobené cévnimi zménami,

- pfi zkomaténi stfevnich cév (Casta pfi¢ina nadymani).

Vsechny tyto poruchy se vyskytuji pfedevsim u starsich lidi,

coz vysvétluje jejich mimotradnou oblibu Cesneku.

ZvySena hladina tuka v Kkrvi

Vynikajici sluzbu pii téchto problémech vykazuje artycok di-
ky cynarinu, ktery ucinné sniZuje zvysSenou hladinu tuku v krvi.
To ma zvlastni vyznam pravé v dnesni dobé, kdy jsou poruchy
latkové vymeény tukl velmi rozsiteny. Cela fada védeckych pra-
ci z poslednich let prokazala pfiznivy vliv artyCoku pifedevs§im
na zvysenou hladinu cholesterolu. Tato vlastnost z né¢ho ¢ini vy-
znamny preventivni prostiedek proti artérioskleroze, respektive
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proti nasledkiim kornateni cév srdce, mozku a koncentin. 80 %
vSech ZluCovych kamend jako stavebni latku obsahuje choleste-
rol, coz potvrzuje pfiznivé plisobeni artyCoku i v této oblasti.
Podle R. F. Weisse ,,budou zfejm¢ v budoucnu Zluénikova one-
mocnéni pievazujici indikaci pro podavani artycoku". Pouziti
jejednoduché: Obvykle pacient sahne po $tavach, které se ziska-
vaji z ucinnych latek hojné obsazenych
v listech.

Davkovani zavisi na formé aplika-
ce: U neziedénych Cdistych artycoko-
vych stav se jako jednorazova davka
udavaji 4 kavové nebo 1 polévkova 1zi-
ce zfedéna vodou, ¢ajem, syrovatkou Ci
jinou zeleninovou S$tavou. Davky je
dobré dodrzovat, mimo jiné také
z uspornych duvodi. Ani veétsi davky
vSak u pacienta nemuseji vyvolavat
obavy, nebot artyCokové Stavy nejsou
jedovaté a organismus je dobfe snasi.
(Obezfetnéjsi musime byt u artyCoku
jako zeleniny. Pokud se totiz po uvare-
ni ptili§ dlouho skladuje nebo opét
ohfiva, mohou v ném vzniknout nestra-
vitelné latky.)

Z

Zaludeéni krece

Pti zachvatu spolkneme nekolik kapek éterického kminového
oleje se silnou kotalkou nebo rumem. Podle potfeby opakujeme.

Zaludecéni a dvanacternikové viedy

Cerstva zelna §tava ziedéni vodou je dokonalym lé¢ebnym
prostfedkem pti zalude¢nich a dvanacternikovych viedech (vita-
min U, hyperacidita a hypoacidita - hlavné v zacinajicich stadi-
ich) Kura z Cerstvé stavy se s uspéchem pouziva i pii onemocné-
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nich dychacich cest a hlasivek, pri zanétu zZlucniku, onemocneni
jater a sleziny, cukrovce, atonii stiev a sniZené cinnosti Stitné
Zlazy.
Kura se obvykle provadi nasledovné:

1. tyden 1-2 sklenice $tavy;

2. tyden 2-3 sklenice;

3. tyden 3-4 sklenice;

4. tyden 4-6 sklenic;

a zpét k jedné sklenici.

Zelna stava se pije 12 hodiny pied jidlem zfedéna teplou vodou.

Dr. Cheney (Staford University) publikoval védecké zpravy
o nemocnych, ktefi trpéli viedovou nemoci Zaludku a dvanacter-
niku vylécenych béhem 14 dni. Uz za pét dni necitili bolesti.

Svycarsti 1ékati Strehler a Hunziker potvrdili pozitivni Géi-
nek pfi 1écbeé zanétu sliznice zaludku (gastritida) a pii Zalu-
de¢nim viedu (ulcus ventriculi), dvanacterniku (ulcus duodeni)
a viedovém zanétu tlustého stieva (colitis ulcerosa). Tuto kuru
modifikovali. Kromé 11 §tavy z Cerstvého zeli dodate¢n¢ k snad-
no stravitelné zakladni dieté¢ pfidali rozmackany banan mini-
malni mnozstvi Zloutku a smetany.

Kontraindikaci pti aplikaci zelné S$tavy jsou pfiznaky
»podrazdéni" zaludku a pokrocila hyperacidita, pfi niz se s vy-
bornymi vysledky pouziva stava z Cerstvych brambor (viz hype-
racidita), stejné jako pii zvySené Cinnosti Stitné Zzlazy - lidé
s touto diagnézou by zeli neméli viilbec konzumovat.

UPOZORNENTI!

Je-li to mozné, méli bychom pfi ziskavani zeleniny, ovoce
a obilnin k domacim a hlavné 1éCebnym u¢inkim vedét, odkud
pochazeji. Jak vime, rostliny jsou v pribéhu zeméd¢lské produk-
ce Casto lehkomysIné a nezodpovédné péstovany pomoci chemic-
ké ,,ochrany”. Tim se nékdy stavaji az nebezpecné toxickymi.
Proto je nejlepsi, pokud je to jen trochu mozné, zdravé ovoce
a zeleninu vypéstovat na vlastni zahradce. Také je lze védomée
ziskat ze spolehlivého pramene.
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Zaver

Rozumné stravovani neznamena nejist chutné. Predstavuje
uvazlivy vybér zdravych potravin a jejich lahodnou a estetickou
upravu. Jde o to, aby se ,,najedl" nejen rozum, ale také smysly
- chut, ¢ich, zrak. Jist racionalné neznamena vSechno vazit a po-
¢itat podle tabulek. Je dulezité zapamatovat si né€kolik zaklad-
nich informaci a dale se fidit odhadem a svymi moZnostmi.
Casem ¢lovék ziska zkuSenosti a vSechno se zautomatizuje.
Stravovat se racionalné¢ mu nebude Cinit potize.

Soucasna doba na zakladé zavéra nejnovéjsich védeckych vy-
zkumt skutec¢né zada uceleny narodni program boje proti arte-
rioskler6ze a srde¢né-cévnim nemocem.

K zdravému zplisobu zZivota tedy patfi:

dostatek syrové, nevarené stravy,

hodné kazdodenniho pohybu na ¢erstvém vzduchu,
pobyt v prirodé, potiebna hygiena, otuZovani,
nekoufeni,

alkoholova abstinence, psychohygiena,

vydatny spanek

a angaZovana ¢innost pro blaho druhych.

L R R
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Seznam onemocnéni

Onemocnéni a zdravotni problémy, které ustupuji pfi spravném
lécebném vyuziti zeleniny, ovoce a obilnin.

Upozornéni: Nejsou tady uvedeny vSechny moznosti.

Seznam slouzi jenom pro uleh¢eni hledam, neni ale vycerpavajici.

Onemocnéni Lécebni prostiedek

Afty - mrkev, merunky, citron

Alergie - Cervena rtedkvicka

Alkoholismus - zeli, petrzel

Anémie - boruvky, broskve, chrest, repa, Zito, mrkev, zeli,

Fericha, Spenat, kaStan, meloun, oiechy, petrzel,
hrusky, jablka, S$vestky, vino, rebarbora, kren

Angina - cibule, cerny rybiz, celer, merunky, cukrova repa,
citron

Artérioskleréza - artycok, tresné, cerny rybiz, okurky, jahody, cerve-
ny rybiz, salat, hrusky, brambory, rajcata, hrozno,
jablka, slunecnice, Zito, soja, orechy, Sipky

Artritida - Cerny a Cerveny rybiz, tresné, zeli, okurky, jaho-
dy, salat, hrusky, brambory, Ccerna redkvicka,
vino, rajcata, mrkev

Astenie - Jjerabiny, kakao, mrkev, orech vlassky, pastindk,
Sipky, Zito

Astma - mrkev, zeli, salat, petrzel, cerna i Cervend red-
kvicka, kren, pazitka, maliny

Avitamin6za - citron, mrkev, jinak vSechny druhy ovoce a zele-
niny syrové

Bolesti hlavy - granatova jablka, jablka, kava, kren, zazvor

Bolesti svali,

beder, kiize - kren

Bradavice - zeli, cesnek

Bronchitida - anyz, mrkev, pazitka, cibule, Cesnek, zeli, reri-

cha, salat, jablka, cerna redkvicka, kien, cukro-
va repa, jeCmen, yzop

Cestovni
nevolnost - viz Kinetoza
Cukrovka - oves, zeli, Fericha, fazole, salat, orechy, brambo-
ry, boriuvky, drin
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Onemocnéni

Celkové oslabeni -

Cystitida
Cerny kasel
Detoxikace
Dna

Dutiny nosni
Dyspepsie
Dyzentérie
Ekzém

Gastritida
Hemoroidy
Hepatida

Hlistové nakazy -

Horecka
Hypertonie

Hypovitaminoza -

Hysterie
Cholesterol
Cholesticitida
Chrapot
Chfipka,

Chudokrevnost -

Impotence
Infekce
Jatra, kolika
Jatra, zanct

Kandidoza
Kasel

Katar zaludku
Klimakterium
Kinet6za
Kozné
onemocnéni

Lécebni prostiedek

broskve, mrkev, celer, kastany, zeli, dyné, Spendt,
kopr, jahody, maliny, fazole, kukurice, vino,
rebarbora, rajcata, oves, ryze, soja

boruvky, petrzel

zeli, salat, cerna redkvicka

Cervend repa, citron, jablka

drin, jahody, kava, redkev

citrony

Caj cinsky, fenykl

Caj cinsky, granatove jablka, visne

mrkev, zeli, Fericha, cukrova repa, cerna redkvic-
ka, vino, cekanka, ostruziny

brambory

cibule, kastany, zeli, meloun, brambory

Caj cinsky, cekanka

viz Strevni parazity

maliny, brusinky, citrony

grapefruit, jerabiny, meruinky, meloun, pohanka,
pomeranc, rybiz cerny, Sipky, brambory

zavisi podle chybajiciho konkrétného vitaminu
kalina

artyCok, cesnek, slunecnice, soja

cekanka

fenykl, kalina, zeli, mrkva

mrkev, okurka, maliny, cCerny rybiz, petrzel, jablka
Spenat, mrkev, Fepa, drin, angrest, jahody,
merunky, Sipky, visne

celer, pastindk, artycok

citrony

cibule, zeli, cerna redkvicka

artycok, cibule, tresne, repa, zeli, dyne, Fericha,
jahody, Ccerveny rybiz, zelené fazole,

cibule, Cesnek

zeli, salat, Fepa, cibule, anyz, redkvicka, yzop
oresak

Fepa, ostruziny, yzop

zdzvor

vino, ostruziny, Stavel
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Onemocnéni

Kolika
Krvaceni

Z nosu
Kftece
Ktecové zily

Lécebni prostiedek

granatové jablka, jahody, kalina, okurka

citrony, orech vlassky, stavel, visne
fenykl, kmin

zell

KvaSeni v Zaludku a v stfevech - cesnek, kmin

Laktace
Ledvinova
kolika
Ledvinové
kameny
Lenost stiev
Leukémie
Lisej

Lumbago
Malarie
Mastitida
Menstruace
Menstruace
bolestiva
Menstruace
poruchy
Meteorismus
Migréna

anyz, fenykl, kmin, redkvicka, salat

celer, zeli, liskové orechy

borivky, cekanka, hrach, meloun, oves, redkvicka,
rybiz, Sipky

horcice, kren, kmin, Spendt, stavel

mrkev, Spendt

mrkev, zeli, okurka, rericha, cerveny rybiz, zele-
né fazole

zeli

drin, dristal, Sipky, celer

jecmen

merunky, mrkev, tresné, kastan, zell,

dristal, zeli, salat, petrzel, pomeranc

- Spenat, liskové orechy, soja, zZito,, Fepa, kien, petrzel

Mocové kameny -

Mocovy méchyt

Mocovy méchyf -

Mofiska nemoc

Nadledviny
Nadymani
Nachlazeni
Nedostatek
mléka

Nechutenstvi

fenykl, petrzel, kmin

kopr, zeli, tresné, citron, kdva, celer

celer, tresne, zeli, rericha, jahody, cerny rybiz, fa-
zole, meloun, repa, liskové orechy, viasské orechy,
broskve, petrzel, cernd redkvicka, kren, rajcata,
jablka, vino, oves

mrkev, okurka, Fepa pisek

zeli, Fepa, jecmen

zdazvor

celer

anyz, fenykl, kmin, majoranka

zeli, kalina, maliny, ostruziny

mrkev a naklicené obili (pri kojeni)
anyz, fenykl, dristal, horcice, rybiz cCerny i Cerve-
ny, zdzvor



Onemocnéni

Nespavost
Neuralgie,
bolesti
Neurastenie
Neuroza

Obezita

Oc¢ni nemoci
Odkaslavani
Omrzliny
Onemocnéni
7z ozafeni
Oparteni
Oslabeni
Otoky

Otrava jidlem

Otrava kovy

Lécebni prostiedek
merunky, zeli, dyné, oves

zeli, petrzel, kren
- maliny, zdzvor

meruniky, Fepa, celer, zeli, salat, petrzel, broskve,
jablka, soja, oves, Sipky

cekanka, kukurice, vino, hrusky

mrkev, strenka, maliny, petrzel, yzop, citron

anyz, fenykl

mrkev, celer, cibule, zeli, rFepa, brambory, citron

Fepa

Fepa, mrkev, cibule, Spenat, salat, meloun

Caj cinsky, Zzito

petrzel, cekanka, meloun, tykev

okurky, hrusky, vino, rajcata, jablka, caj cinsky,
kava

Cesnek, pistdcie

Paraziti stievni - viz StFevni paraziti

Péce o tvar

meruniky, mrkev, cibule, tresné, zeli, jahody,
meloun, broskve, petrzel, jablka, vino

Pihy - okurky, petrzel, Fericha, kien, mrkev

Ples - jablka, zeli, okurky

Pokozka - mrkev, zeli, okurky, brambory

praskani

Pokozka, - TFepa, mrkev, cibule, zeli, rericha, jahody, maliny,

infekce, orechy, vino, ryze

vyrazky

Pokozka, viedy - mrkev, zeli, dyné, salat, meloun, Fepa

Pokozka,

zranéni - mrkev, celer, zeli, petrzel

Popaleniny - jablka

Prostata - cibule, mrkev, zeli, tykev

Postipani

hmyzem - cibule, zeli, cerny rybiz, petrzel, rajcata

Prijem - mrkev, Cerny rybiz, kaStany, zeli, orechy, jablka,
ryze, jecmen, boruvky, stremcha

Psoriaza - boruvky

Rakovina - Cervend repa

Onemocnéni Lécebni prostiedek
Réany hnisavé - Cekanka, kien, rajcata
Regenerace - tresné, visne, mrkev, rericha

Rekonvalescence - merunky, celer, kastany, Spenat, fazole, jablka,
vino, kukurice, soja

Revmatismus - mrkev, Ccerny rybiz, cibule, celer, tresné, zeli,
rericha, kopr, jahody, maliny, fazole, meloun,
petrzel, hrusky, jablka, S$vestky, cerna redkvicka,
Cervene redkvicky, kren, rajcata, vino

Ryma - citrony

Skleroza - pohanka

Skorbut - viz Avitaminoza, citron, pomeranc, grapefruit,
Sipky

Spaleniny - Caj cinsky, merunky, mrkev, tykev, brambory

Srdce, inava - jablka, kukurice, zelené fazole, salat, Zito, pSe-
nice, jahody, merunky, moruse, rajcata, rybiz
cerny

Sttevni kolika - anyz, fenykl, kmin, okurka, mrkev, zeli, dyné,
Cerveny katar rybiz, repa, jablka, rajcata, vino,
jecmen

Stfevni paraziti - mrkev, zeli, dyné, rericha, viasské orechy, petrzel,
rebarbora, cCesnek, borivky, tykev

Svrab - anyz, Cesnek

skrkavky - Cesnek, cekanka, tykev

Spatné traveni - jahody, Ccerveny rybiz, kien, broskve, petrzel,
rebarbora, vino, jecmen, brambory
morské zeli

Stitna zlaza
Stitna zlaza,
snizena ¢éinnost - oves, zell

Stitna zlaza, - kukurice

zvysena cinnost

Tuberkuléza - drin, dristal, oves, pastindk, pistacie, Spenat
Tvorba mléka - viz Laktace

Tyreotoxikéza - jerabiny, morské zeli

Unava fyzickd -  hrusky, jablka, vino, ryZe, séja, oves, caj cinsky
Unava

psychicka - kdva, merunky, celer, kastany, Spendt, fazole
Vétry zarazené

kojenecké - anyz, fenykl, kmin, kopr

Vétry - kopr, petrzel, kmin
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Onemocnéni

Vodnatelnost
Viedy

Vsi

Vycerpani
Vypadavani
vlast

Vyrazky
Vysoky krevni
tlak

Zacpa

Zanét dasni
Zangt
dychacich cest
Zanét
mocovych cest
Z. pohrudnice
Zanét prsu
Zimnice
Ztrata chuti

Zvraceni
téhotnych Zen
Zaludeéni kiede
Zaludeéni
neurdza
Zaludeéni viedy
Zaludek
Zenské nemoci

Zloutenka

Zlugnik
Zlu¢ové kameny

Lécebni prostiedek

kren, tykev, okurka

mrkev, zeli, salat, cukrova fepa, vino, len, Cces-
nek, rericha

anyz

¢aj cinsky, kakao, ostruziny, oves, pistdacie, soja

Fericha, orech vlassky, pastrnak
cekanka, rajcata

jecmen, Ccesnek, jahody, kalina

meruniky, repa, mrkev, tresne, zeli, Spenat, jaho-
dy, maliny, Cerveny rybiz, salat, meloun, brosk-
ve, dristal, brambory, vino, Zito, rever, angrest,
fiky, Svestky

dristal

chrest, mrkev, Cerny rybiz, cibule, cervenda

a cerna redkvicka, vino, visne

zeli, dyné, Fericha, maliny, cerveny rybiz, salat,
vino, jecmen

krenové placky

fenykl

drin

meruniky, celer, Fericha, maliny, petriel, kien,
rebarbora, rajcata

kava, zazvor

kmin, fenykl

mrkev, zeli, kopr, salat, brambory, jablka

zeli, brambory

celer, zeli, cibule, dyné, kopr,

majoranka, dristal, kalina, meloun, pomeranc,
visné

mrkev, cibule, zeli, cerveny rybiz, salat, cerna
redkvicka, Ccervend tedkvicka, Ccekanka, dristal,
okurka, visne

artycok

tresné, Trericha, jahody, salat, cervenda a Cernd
redkvicka, rajcata, vino, brambory, Sipky
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Doslov

Precetli jste péknou knihu zaméfenou na prevenci mnoha
nejcastéji se vyskytujicich onemocnéni. Autor se fadu let zaby-
val imornym a vytrvalym hledanim pfirodnich zplsobt lécby,
zalozenych na pouziti fytoterapie a dalSich pfirodnich metod.
Uspésné je prosazuje do zivota, piedkladd originalni p¥istup
k terapii bezpoctu chorobnych projevi.

Vychazi ze znamého ptedpokladu, ze vSechno zivé na Zemi
- ¢lovek, zivocichové, rostliny - jsou neoddélitelnou jednotou.
Autor je presvédéen, ze pfi nejruznéjSich formach poskozeni
zivotni cinnosti lidského organismu pfirodni faktory, které
¢lovéka obklopuji, mohou vykazat 1éCivé plisobeni na zménéné
funkce lidského organismu. Toto pfesvédcenije zalozeno na hlu-
bokém poznani zakladu fytoterapie. Hodnota tohoto dila spociva
hlavné v tom, ze autor jako 1éCebné prostfedky navrhuje vyuzi-
vat ¢lovékem kultivované rostliny: ovoce, zeleninu, obili. Nemu-
site shanét vzacné 1&Civé rostliny, nemusite je su$it (spravné
suseni je pomérné slozity proces), nemusite se ucit poznavat
rizné neznamé lécivky, staci mit trpélivost a vuli, dodrzovat
spravné zasady stravovani a vase ,,domaci apatyka" vam pomi-
ze zbavit se nejriznéjsich neduht.

Rozmanité chorobné stavy, poruchy spanku, vycerpani, vnitf-
ni rozladéni vam pomohou odstranit vlastnoru¢né piipravené
domaci preparaty z nejruznéjSich, Siroce pouzivanych produktu:
salatu, tedkvicky, fepy, jefabiny, cerné¢ho rybizu atd. Ptitom
je nutné ocenit velice zodpovédny a peclivy pfistup autora
k zdravotnimu stavu nemocného, coz vyplyva jiz z uvodu publi-
kace. Je nutné si uvédomit, Zze uvadéné recepty predstavuji nej-

elementarnéjsi doporuceni. V zadném pripadé nemohou nahra-
dit rady lékafe u konkrétniho onemocnéni.

Touto publikaci se vam nabizi moZnost zbavit se uzivani
riznych chemickych syntetickych 1éCiv, ktera casto s 1éCivym
ucinkem soucasné vyvolavaji fadu nezadoucich doprovodnych
ptiznaku.

VyuZijte proto dané moZnosti. MiZete tak predejit moz-
nym onemocnénim a na dlouhd léta si zabezpecit zdravi.
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