Doktof1 z kvétinace
Nejucinnéjsi prirodni antidepresivum?
Bazalka!

Bazalka je jedno z nejucinnéjsich
ptirodnich antidepresiv. MoZna proto jsou
Italové potad v pohodg...

Z4dna sttedomotska kuchyné se bez ni
neobejde. Tato kralovna mezi bylinkami ma
velmi aromatickou chut’ i viini. Mélokdo
ale vi, ze bazalka je také 1éCiva a mimo jiné
patii mezi nejuc¢innéjsi piirodni
antidepresiva. Mozna i proto maji Italové
nebo Francouzi mnohem lepsi ndladu, nez
my Stfedoevropané. Na zahnani naSich
zimnich depresi je tedy jako stvofena...

Jeji ndzev pochazi z fectiny: Basileus znamena kral a tato bylina je svého jména opravdu
hodna. Pochézi z ranu a Indie, ale uZ ve starovéku se rychle rozsitila do Evropy. U mnoha
narodil byla bazalka posvatna jako symbol ochrany a privodce zesnulé¢ho na druhy bieh.
Rimané ji zase povazovali za kouzelnici lasky...

VSelék, uklidiiujici Zaludek i mysl, vyborny repelent

Bazalka mé velmi pfiznivy vliv na nas travici trakt. Ve sttedomoti e pouziva jako ¢aj pro
uklidnéni zaludku, pfi kolikéch a katarech. Stimuluje tvorbu Zluc€i, pomize pfi traveni tézkych
jidel. Pomaha také pii 1éceni chiipky a nachlazeni, kdy usnadiuje odkaslavani.

Silice, které¢ bazalka obsahuje, patii k nejucinnéj$im latkam, plisobicim na nasi nervovou
soustavu. Etericky olej vyznamné pomah4 odstranit bolesti hlavy, sniZuje stres, inavu a tlumi
pocity uzkosti. Jde o silné antidepresivum, které umi zlepsit naladu a zazene tak pfirodni
cestou nase zimni depky.

Stava z listli také pomaha pfi bodnuti hmyzem. Ten ostatné jeji aromatickou viini nesnasi,
takze se bazalka hodi 1 jako repelent, diky kterému se mouchy, vosy a dalsi radéji vasemu
bytu vyhnou.

Bazalku miiZete v byté péstovat cely rok. Jak na to?

Na zahoncich se d4 v naSich podminkdch péstovat bazalka jen jako jednoletka. Pokud chcete
sklizet listky cely rok, pak ji mizete péstovat v kvétinaci nebo truhliku doma tfeba na okné.
Nesnasi piesazovani, proto je vhodné vysit do kvalitni a humézni zeminy ptimo jeji seminka.
Kvétina¢ musi mit otvor pro odtok vody. Bazalka je ziznivka, bude tedy potiebovat stalé
zalévani a roseni. Pokud m4 Zizen, d4 vam to védét svéSenymi listky. Ty je nejlépe sklizet v
dobé¢, kdy nasazuje na kvét. Starate-li se o bylinu dobie, doc¢kate sklizné i dvakrat do roka.

Listy miiZzete pouzit zelené, nalozit je do oleje, octu nebo soli nebo se daji ususit. Vhodnég;jsi je
ale dat je na mrazak, uchovaji si tak vSechny své 1é¢ivé latky.



Zazracna levandule: Pohladi po dusi,
zklidni i nejvétsi hysterku

Levandule umi pohladit po dusi a také
zabranit hysterickym zachvatim

Rika se o ni, Ze umi pohladit neklidnou
dusi. Tisi bolesti hlavy, migrénu, tlumi
pocity napéti a nervozity. Nu a zmirni
také hystericky zachvat nebo mu
pfedem zabrani. To je jen nékolik
davodi, pro¢ doma v truhliku péstovat
levanduli. Jednim z téch dalSich je také
to, ze krasné vypada i voni...

& Levanduli dnes zname spiSe jen jako
soucast kosmetiky, maximalné si
koupime vonavy polstatek pro piijemné
spani. Ale naptiklad ve Francii se sklizi
ve velkém. A naSe babicky moc dobie
veédély, pro¢ jim nesmi chybét za oknem nebo na zahradce...

Krasna na pohled, uZite¢na nejen télu

Pouzivaly jeji kvitky jako ptirodni deodorant, poslouzila i jako prostfedek proti molim v
Satniku a repelent, odpuzujici hmyz. Dobie také védely, ze je prospésna i nasenu zdravi.
Krom¢ jiz zminénych ucinkl na nd$ nerovovy systém navic ptsobi levandulovy ¢aj také pii
travicich potizich — ulevi pfi zaludecni nevolnosti, plynatosti i kolice. Tato bylina umi navic
1é¢it dychaci problémy, anginu i chfipku. Ale pozor: téhotné Zeny by se jejimu uzivani mély

Ve Francii se levandule péstuje ve velkém, vam ale pro radost urcité postaci i par ketik

Ve sttedomoiskych zemich levanduli radi pouzivaji také jako kofeni pfi piiprave ryb,
grilovanych mas nebo do dusenych pokrmu. Pokud to chcete doma v kuchyni také vyzkouset,
méjte na pameti, ze ma velmi silné aroma a nahotklou chut’, proto s timto kofenim Setfete.

Jak levanduli péstovat?

Nejcastéji se péstuje levandule 1ékatskd, mlizete ale vyzkouSet n€ktery z mnoha desitek
dalsich druhd. Je to drevity ketik, dortstajici do vysky 60 cm.

Do kvétinace miiZete zasit semena, zasadit fizek nebo koupenou sazenici. VyZaduje leh¢i
pudu s neutralnim nebo zasaditym pH. Nepotiebuje piilis zalévat, ale pamatujte na to, Ze
miluje slunicko! Pokud chcete, aby se ketik zahustil, sefiznéte na jafe vyhonky,nikoliv dfevité
veétvicky!

Drobné kvitky levandule provoni vasi zahradu i byt, navic z ni mizete udélat vonavé
polstarky, mydlo a poslouzi i v kuchyni

Jak levanduli sklizet?

Pokud ji pouZzivate také jako kofeni, muzete listky otrhdvat po cely rok. Kvéty se sklizeji
podle druhu od Cervna az do srpna a to tésné pred tim, nez plné¢ vykvetou. Muzete obrat



kvétenstvi a susit je na papife nebo pergamenu, nebo ustiihat celé vétvicky, jejichZ svazecky
zavesite. Ususené kvéty skladujte v hermeticky uzaviené nadobé.

Elixir mladi gotu kola pomuzZe se stresem i s
celulitidou

g Gotu kola posiluje nervovou soustavu,
. 1é¢i rany, vyzehluje vrasky, prodluzuje
Zivot...

"l Pivabna trvalka gotu kola neboli
pupecnik asijsky patii mezi
¥ nejvyznamnéjsi 1€Civé rostliny na
sveéte. Jeji pozitivni Gcinky na
nervovou soustavu znali uz pred
- staletimi himalajsti jogini, ktefi odvar
ol 2 listd popijeli pfed meditaci. Gotu
kola ale toho umi mnohem vic. Kdyz
| siji vypestujete doma v kvétinaci,
 ziskate razem nikoliv lékarnicku, ale
hned celou obfi Iékarnu, ktera vdm pomuze pii spousté zdravotnich potizi...

Az zazrané 1é¢ivé schopnosti gotu koly poznali obyvatelé Asie uz pted nékolika tisici lety. Je
napiiklad sou¢asti indické ajurvédy. V Cing, Vietnamu nebo na Sri Lance méla vzdy povést
omlazujiciho a zivot prodluzujiciho prostfedku, coz v sou€asnosti potvrdily moderni védecké
vyzkumy. Pusobi blahodarné jak vniting, tak 1 na pokozku.

Posiluje psychiku, hoji rany, likviduje vrasky i celulitidu

Nejznadmé;jsi je asi vliv pupecniku na centralni i periferni nervovou soustavu. Posiluje pamét’ a
zlepsuje schopnost sousttedit se a ucit se. Jogini piji odvar pro vyvéazeni ¢innosti levé a pravé
hemisféry mozku. Zmiriiuje bolesti hlavy, uklidiiuje nervy, pomaha také pti nespavosti a tlumi
stres. Snizuje Gnavu a depresivni nalady.

Gotu kola ale také blahodarné pisobi na krevni ob&h. Prokrvuje mozek, zabranuje usazovani
cholesterolu v cévach, vzniku a rozvoji kiecovych Zil. Méa také protizdnétliveé u€inky, 1é¢i
revmatizmus, cirhdzu jater nebo astma.

Pti vnéjSim uzivani je tato rostlina skvélym pomocnikem v boji proti vraskam a celulitidé.
Zvysuje totiz pruznost kiize. Stejné¢ tak dobfe ji miZete vyuzit k 1é€eni ran a popalenin,
koZnich viedl nebo afti.

Vnitiné€ se gotu kola pouZziva jako nalev (2 1Zi¢ky suSenych listl na 1 §alek), doporucena
denni davka je 5 — 15 gramt. VyzkouSet mizete i piidani Cerstvych listi do salatii i pokrmd.
Ve specializovanych obchodech nabizeji také tinkturu nebo tablety.

Jak gotu kolu péstovat?



Sazenice koupite v mnoha zahradnictvich, Pupe¢nik neni mrazuvzdorny a proto se v nasich
podminkach péstuje jako pokojova nebo prenosna rostlina. Jako substrat postaci klasicky
zahradnicky substrat. Pfihnojovat mizete jakymkoliv kapalnym univerzalnim hnojivem.
Zalivku vyzaduje zejména v letnim obdobi bohatouv Asii se vyskytuje predevsim v
bazinatych oblastech), na zimu ji omezte v zavislosti na teploté. Ta by neméla klesnout pod
10°C. Nejlepsi je péstovat gotu goju v zavésném kveétinaci nebo truhliku.

Co predci viagru? Vypéstujte si indicky Zen-
Sen!

Vitanie a§vaganda vam pomiiZe nejen jako silné afrodiziakum - zlepSuje i pamét’ a pisobi
proti stresu

Chcete povzbudit sviij sexudlni apetit? Nedejte na reklamu nabizejici drahé pilulky. Zelenou
viagru v podobé vitanie, znamou také jako indicky zen-Sen, si v pohod¢ vypéstujete doma

v kvétinaci. A s prekvapenim zjistite, ze vitanie aSvaganda vam pomuze nejen jako silné
afrodiziakum...

7 Klinické studie ukazaly, ze vitanie ve svych 1écivych
ucincich dokonce vyrazné pied¢i legendarni sibitsky

o zen-Sen. Na rozdil od néj ho ale mtzete péstovat i
doma. Indicka ajurvéda (v sanskrtu ,,véda Zivota®) ji
zna uz 5 000 let jako omlazujici prostiedek, upeviujici
zdravi, mysl a sexualni silu muzl i Zen.

Afrodiziakum i univerzalni l1ék

Pokud byste chtéli to, co umi asSvaganda, nahradit

| riiznymi podplrnymi pilulkami, museli byste vykoupit
za velké penize snad celou Iékarnu. Tento indicky zen-
Sen totiz obsahuje desitky vzacnych latek, blahodarné
a komplexn¢ pisobicich na lidsky organizmus.

Co vSechno umi? Nejznamé;jsi jsou jeji silné
afrodiziakalni u¢inky, kdy mimo jiné prokrvuje oblast
malé panve a stimuluje sexualni prozitek. Pomaha ale
také snizovat krevni tlak a pfiznivé ovliviiuje plodnost. Je také vybornym protizanétlivym,
antivirovym a baktericidnim prostfedkem. Prospéje i po nemoci pro posileni imunity. Star§im
lidem zase vydatn¢ pomaha pii zanétlivych onemocnénich kloubti a pii artritide.

Této rostlin€ se ale také ptiznacné tika vitdnie snodarna. Celkové totiz posiluje nervovy
systém, plsobi proti stresu a uklidiiuje 1épe, nez prasky. Zlepsuje také pamét’ a soustiedéni,
takZe nejen studentim usnadni uceni.

Jak vitanii uzivat

Stejné jako zen-Sen ma nejvice 1€civych slozek v kotfenech. Ty jsou malické (3 — 10 mm) a
maji vyrazn¢ hotkou chut’. Odvar si ale miizete ud¢€lat ze vSech ¢asti rostliny, tedy i naté, kdy



pouzijete 3 — 5 grami drogy. Obvykld davka je 0,25 az 0,4 litru denné€. Chcete-li vitalii uzivat
jako tonikum, pak se doporucuje 5 grami suché drogy uvatit v mléce nebo vode¢.

Ptipravit si mizete také tinkturu: 100g suché drogy nebo 125g Cerstvé nechate 7 dni v Seru
vyluhovat v 500ml 60% alkoholu. Obvykla davka je 1 kapka tinktury na 1 kg vahy téla.

Jak vitanii péstovat

Vitanie nema zvlastni naroky na péstovani. Je to vytrvaly, na pohled zajimavy ket, doriistajici
vysky 1 — 1,5 metru. Zajimavé kvete, jeho plody jsou podobné mochyni. Stavu z bobuli
pouzivaji v Indii ke sraZeni mléka pfi vyrob¢ syri. V naSich klimatickych podminkach
nepfezimuje venku, proto je vhodna jako trvalka jen pro pokojové péstovani.

Postaci béZna zemina i zalivka, dorlsta az v Im vysoky kef. V naSich venkovnich
klimatickych podminkéach asvaganda venku neptfezimuje, proto je viceleté péstovani mozné
jen ve vétsich kvétinacich a pokojovych podminkéach. Spokoji se s béZznou zeminou a vétSim
kvétinaCem. Ma rada slunné stanoviste, v 1ét¢ ji mizete prenést na zahradu. Zaléva se stejné
jako ostatni pokojové kvétiny.

Oslad’te si dietu
aztéckym
cukrem! Vyroste i
v kuchyni...

Aztécky cukr je tisickrat sladsi, nez
rafinovany, ale bez jediné kalorie!

Je tisickrat sladsi, nez rafinovany cukr,
- neobsahuje ale jedinou kalorii!

* Cukrovkafi i v§ichni, kdo potiebuji
shodit par kilo, si diky nému mohou
poradné osladit Zivot bez toho, aby

" ohrozili své zdravi. Navic poméha
1é¢it kasel, astma i stfevni koliku. Rika se mu "aztécky cukr" a snadno si ko vypéstujete doma
v kvétinaci - jesté ozdobi vas byt.

Aztécky cukr (Lipia dulcis) je uz na pohled zajimava rostlina. Pokud ji umistite tieba
v kuchyni do zavésného kvétinace, ziskate netradi¢ni dekoraci. Jeji vétvicky s drobnymi listy
a jemnymi bilymi kvéty umi vytvofit az metrovy previs.

Toto ptirodni sladidlo pochazi ze sttedni Ameriky a Karibiku, kde ho uz pted staletimi mlsali
domorodci misto cukrovi. Ti ale znali i jeho 1é¢ivé t€inky. Ma silnou pfichut’ kafru, vyuziva
se k 1é¢eni ¢erného kasle, bronchitid 1 astmatickych potizi.

Lipia je nenaro¢n4, nesnasi jen zimu

Lipia je rostlina, kterad nevyzaduje Zadnou zvlastni péci. Koupit ji mizete ve specializovanych
kvétinatstvich nebo prostfednictvim internetu, ke za sazenici zaplatite kole 50 korun.



Takzvany aztécky cukr potiebuje spiSe hlinito-pise¢nou pidu, vyhovuje mu slune¢né
stanoviste.

Je tieba ji jen pravidelné zalévat, zemina by se neméla nechat nikdy proschnout. Pfes 1éto ji
muzete dat na balkon, terasu nebo do zahrady, s ptfichodem zimy je ale odneste zpatky do
bytu. Lipia neni mrazuvzdornd, pokles teploty pod 8 st. Celsia obvykle nepieZzije.

Jak aztécky cukr pouzivat?

Listky rostliny se pouzivaji predev§im jako ptirodni sladidlo. Protoze neobsahuje Zadné
kalorie, miZou si jim bez obav osladit Zivot nemocni s cukrovkou i ti, kdo drzi redukéni dietu.
Do ¢ajové konvice staci vlozit 3 — 5 at’ Cerstvych, nebo susenych listd. Pfidava se i do salati
nebo jako ndhrada sladidla v cukrovi. Listky ale mlizete zvykat i misto bonbonti bez obav, ze

byste zacali piibirat na vaze.

Pro ty, kteti aztécky cukr vyuZivaji jenom jako sladidlo a vadi jim kafrova pfichut, vyslechtili
zahradnici specialni odrtidu Lippia Dulcis Colada, ktera je bez kafru. Sladivost ji ale zlstala.

Aztécky cukr pochdzi ze stfedni Ameriky, kde s jeho pomoci Indidlni 1é¢ili ¢erny kasel a
bronchitidu

Aztéckému cukru nejlépe svédci
zaveésny kvetinac, vytvari totiz
. velké previsy

=== . Zazracna aloe
| ./ 5. 16 spaleniny i
ak ji péstovat?

/ =

obezitu.

Aloe povazovali za
zazra¢nou rostlinu uz
ve starovéku. Uinné
hoji popéleniny a 1éc¢i
mnoho nemoci.
Poméha také v boji s
obezitou

O tom, Ze umi hojit
popaleniny a odfeniny,
se vSeobecné vi. Ale




tusite, ze je to ucinny 1€k také na vysoky krevni tlak, obezitu, pisobi preventivné proti
rakoviné a ma spoustu dalSich ,,doktorskych* vlastnosti, pro které se ji fika zazra¢na rostlina?
Blesk.cz vam poradi, jak ji spravné péstovat a na co vSechno se da vyuzit.
Aloe roste skoro sama, potiebuje minimalni péci
Aloe je ptes 200 druht, ale pro 1écebné Gcinky se péstuji predevsim tii z nich: Aloe prava
(vera), kapska a stromovita. Muzete ji koupit v kvétinaistvi, nejjednodussi je ale ziskat
odnoz nebo tizek od znamych.
Kvétina¢ by mél mit $itku polovi¢ni délky listli. Rostlina mé rada propustnou lehkou ptidu.
Idedlni je 1 dil kompostu, 1 dil listové piidy a 1 dil pisku. Vyhovuje ji umisténi na slunném
misté, v 1été ji mizete vencit na balkong, terase nebo na zahrade¢.
Zalévat ji staci jednou tydné, ale unese, kdyz ji ponechate svému osudu tfeba pii dlouhé
dovolené. Vhodné je n€kolikrat do roka aloe pfihnojovat hnojivy pro sukulenty a kaktusy. Na
zimu se doporucuje premistit ji do chladnéjsi mistnosti, pozor ale na teploty pod nulou, ty
nepieZzije!
Nejcastéjsi chyby pii péstovani:

* Rostlina pfimo nesnasi pritvan

* Nesmite ji také prelévat

* Nerada bydli i tam, kde je pfili$ vlhky vzduch

* Chradne, pokud nema dostatek slunec¢nich paprska

* Nelibi se ji tézka nepropustna puda

* Teplota venku nebo v mistnosti nesmi klesnout pod bod mrazu

Odkud se aloe vzala?

Pro 1é¢ebné u¢inky ze z mnoha druhti péstuji predevsim tfi: Aloe stromova (na snimku), aloe
vera a kapska

Vystopovat, odkud aloe pochdzi, je obtizné. Pravdépodobné ji uz ve starovéku z jizni Afriky
postupné rozvezli do celého svéta obchodnici. Jeji 1€¢ivé ucinky znali ve starém Egypté, kde
je zobrazovana v hrobkach, uzivali ji Rimané i Rekové, zminky o ni najdete i v Bibli.

Stejné tak ji ale mayské zeny vyuZivaly pro ziskani hladké a jemné pleti, jeji hojivé uCinky pfi
1é¢bé popalenin znali také Indiani ze Severni a Stiedni Ameriky. Jde tedy o rostlinu, kterou uz
pied mnoha tisici lety uctival cely svét.

Co mozna nevite: Gel pracuje pro zdravi jako tym

Cisty gel z listl aloe obsahuje na 75 slozek, potiebnych pro lidsky organizmus. Je to
napiiklad obrovsky rozsah vitaminové fady, z nichZ nejdiileZitéjsi jsou vitaminy C, E a A. Je
také jednim z mala rostlinnych zdroji vitaminu B12, ktery potiebuji vegetariani a vegani.
Z. 22 aminokyselin, které lidské t€lo potiebuje, jich aloe obsahuje 18, vCetné vSech osmi,
které nas§ organizmus neumi sam vytvofit.

Obsahuje také celou Skalu minerall, cukrl, enzymi, mastnych kyselin, lignin, saponiny a
antrachinony (ty tisi bolest a maji antibakterialni a antivirové vlastnosti). Tento koktejl



vyzivnych a 1é¢ivych latek je unikétni v tom, ze vSechny slozky piisobi jako tym a navzijem
zvysuji své ucinky.

Co vSechno tento ,,zeleny doktor* 16¢i?

Z aloe uzivejte jen vnitini gelovitou hmotu -
koznaty obal list mtze pusobit drazdive

Asi nejznaméj$i je vyuziti vytazku z aloe

v kosmetickém primyslu. Pisobi totiz
blahodarné na pokozku, kterou zvlhéuje a
zjemiuje, zpomaluje i tvorbu vrasek. Ale nejen to
— gel, ktery z listl ziskate, urychluje hojeni
popalenin, opafenin a jizev, tlumi také bolest a
to 1 do hloubky pod kizi. Mizete ho pouzit po
postipani hmyzem - plsobi navic protisvédivé. Ma i desinfekcni ucinky, 1é¢i plisn€, lupénku
a fadu dalSich koZnich nemoci. Pisobi podobné, jako steroidy, ale bez vedlejSich Gc¢inkd.

Uzivat se miZe i vnitiné, at’ uz v podobé€ sirupu nebo tieba likéru. Aloe je zndma svymi
1é¢ivymi ucinky pii mnoha potizich zazivaciho traktu, pomaha pti migréné, ptisobi
preventivné proti rakoving a podpurné pii jeji 1écbe.

Léci také hypertenzi, predchazi kornaténi tepen, pomaha pii bolestech kloubi. Ma na
organizmus také antioxidacni a Cistici vliv. Posledni vyzkumy navic ukazuji, Ze pomaha 1 pti
1é¢bé obezity. Upravuje traveni a na ukor tukovych zasob ptispiva k vytvareni svalové hmoty.

Zelena viagra i likvidator tuku!

Kotvi¢nik je jedno z
nejucinnéjsich afrodisiak, ale ma
mnoho dal$ich 1é¢ivych
vlastnosti.

Plazi se nenépadné po zemi,
kvitky mé nevyrazné, presto ma
ale tahle rostlina pofadnou silu!
Kotvi¢nik zemni obsahuje latky,
které muziim i Zenam vyrazné
zvednou sexudlni apetit, dobfe ho
znaji také sportovci, kteti ho
uzivaji jako ptirodni anabolikum.

Kotvi¢nik toho ale umi jest€¢ mnohem vic!

Kotviénik pochdzi z Asie, kde jeho silu znali uz pfed mnoha sty lety Cifiané. SloZeni rostliny
je zcela ojedin€lé — Nat', listy 1 kofeny obsahuji celou fadu sapogeninti, alkaloidy harman a
harmin, bioflavonoidy, glykosidy, flavonoidy, tfisloviny i pryskyfice. Staci odvar z jedné
1zicky suSené byliny a nebudete se stacit divit!

Zvedne sexualni libido muzum i Zenam!



Mnohostranné G¢inky rostliny potvrzuji i klinické zkousky: Pravidelné uZivani této zelené
viagry vyrazné zvysi pohlavni touhy a slastné prozitky. Na rozdil od proslulé tabletky ale
plsobi jak na muzZe, tak i na Zeny, a to dlouhodobé&. U muzii zvySuje hladinu testosteront
aZ 0 30% a u Zen zase vyrazné zvedne hladinu estrogenu.

Utinky kotviéniku dokladaji i zkuSenosti jeho uZivatel, kteii se s nimi svéfuji na webu: ,,Po
posledni davce, kterou jsem vypil vecer, jsem zazil opravdu neskutecnou noc. Erotické sny se
sttidaly jeden za druhym, ztopofeni bylo takika neustalé a touha neukojitelna. Piipadal jsem
si jako nadrzeny pubert’ak,” piSe naptiklad jeden z nich na strankach kotvi¢nik.info.

Uc¢inné a legalni anabolikum

Kotvi¢nik také hojné vyuzivaji kulturisté a atleti. Vyrazné totiZ (a na rozdil od chemickych
piipravkl bez vedlejsich u¢inkl) podporuje rist svalové hmoty. U Zen redukuje télesny tuk.
Uzivani vytazku z rostliny zvySuje i silu a vytrvalost a celkovou obranyschopnost organismu.
Pro jeji pry az zdzracné stimulacni u€inky se ji také tika ,,zlaty kofen“. A sméle konkuruje
proslulému zenSenu.

rwr

SniZuje cholesterol, 1é¢i srdce...

Tato skoro zazracna rostlina toho ale umi jesté mnohem vice. Oceni ho Zeny v piechodu,
kterym vyrazn€ ulevi pii problémech. Az 0 30% sniZuje hladinu cholesterolu, upravuje
krevni tlak, zlepsuji krevni ob¢h, rozsituje cévy, 1€Ci srdecni ischemii a anginu pectoris. Umi
také rozpustit mocové kameny. Vycet dalSich ucink je opravdu hodné dlouhy a kotviénik tak
1ze povazovat témet za vselék.

Jak Kkotvi¢nik péstovat a uzivat?

Jde o jednoletou rostlinu, kterd vyrista ze seminek. Péstuje se obvykle ve volné pade, klici
ovSem nepravidelné. Nékteré rostlinky vzejdou béhem nékolika dni, dalsi tfeba az za dva
meésice. Rostlina se tak brani pfipadnym velkym vykyviim pocasi. Nevyzaduje témét zddnou
péCi, jen je tieba ho pravidelné zalévat.

Sklizenou a ususenou nat’ uloZte do vzduchotésné nadoby a skladujte v chladu, suchu a
temnu. Caj pripravite tak, Ze si odméfite potiebnou davku (cca 0,5 g

na kazdych 30 kg vasi vahy) a zalijete ji horkou vodou. Nechate ji 15 minut vyluhovat a
vypijete.

Dutlezita je pravidelnost uZivani. Po 5 dnech az tydnu se dostavi prvni G¢inky.

POZOR: S ohledem na vysoky obsah alkaloidli neni kotvi¢nik vhodny pro osoby mladsi
20 let a téhotné ¢i kojici Zeny!

Pokud nemate zahradu, mizete si kotvicnik objednat. Na internetu najdete spoustu dodavatelil
jak susené nat¢, tak riznych extraktl a tablet.

Tajemné jmeli: Zdobi, 1é¢i...ale také zabiji!



Pro¢ se jmeli zlati? Keltsi
knézi druidové ho pry ze

stromu osekavali zlatymi

4 SIpy...

Jmeli pfinasi Stésti, ale
pozor, jenom to darované!
A jenom pod nim se muzete
na St&dry den beztrestné libat tfeba s manzelkou svého $éfa...Ano, mnoha tajemstvimi a
legendami opfedend rostlina patii neodmyslitelné k vano¢nim svatktim. Vime ale, pro¢
vlastné? A tuSime viibec, Ze umi nejenom zdobit, ale také 1&Cit... a zabijet?

Je to naptl parazit. Roste v korunach stromt, ze kterych vysava ziviny. Ale zaroven ma zelené
listy, takze umi fotosyntézu a dalsi potfebné latky, jako naptiklad cukry, si vyrobi sama.
Keltsti knézi druidové povazovali jmeli za magickou rostlinu, kterd umi odhanét zI¢ duchy a
zabranovat pozarim. Proto ji zavéSovali zvlasté v obdobi zimniho slunovratu do domt a tento
zvyk se u Angli¢anti uchoval do dnesnich dni. My jsme ho jen od nich na po¢atku minulého
stoleti prevzali.

Radu pohanskych legend pak dopliiuje kiestanska: Jmeli bylo podle ni piivodné stromem,
z jehoz vétvi vyfezal Josef kolébku JeZisi. Za 33 let strom porazili Rimané a na kiiZi z néj
JeziSe ukiiZovali. Strom se natolik styd¢l za sviyj 0dél, Ze se rozpadl na malé ketiky a dnes

prinasi jen dobro kazdému, kdo pod nim projde.
Léci vysoky tlak, epilepsii, menstruacni potize...

Myty o ochrannych vlastnostech jmeli bilého ale maji své redlné opodstatnéni. Ve
farmaceutickém primyslu se pouziva k vyrobég 1€ki s protinadorovymi ucinky, v kosmetice se
vytazky z néj vyuzivaji pro masti a emulze ke zklidnéni kiize a omezeni tvorby lupt.

A Jmeli vytvari v korunach stromi ketiky o
pruméru az 1 m.

| Klasicka medicina i lidové 1€Citelstvi zna jmeli
také jako prostfedek na snizovani krevniho
tlaku. A nejen to — uzivani odvaru z listi poméaha
pii aterioskléroze a dalSich nemocech stafi, pti
nervovych a srde¢nich chorobéch, revmatickych
potizich, ovliviiuje vyluovani Zluci a slinivku
bfiSni. M4 blahodarny ucinek pifi nadmérné
¢innosti $titné zlazy, zeny ho vyuziji pro
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zmirnéni menstruacnich problémi a pomaha jim i v obdobi klimakteria. (Zdroj: Ordinace.cz)

Jmeli je doktorem i zabijakem!

v

K 1é¢bé je nejvhodnéjsi jmeli jabloniové, hlohovcoveé, dubové a borovicové. Pozor je tfeba
naopak davat na jmeli topolové — to je znaéné toxické! Lékati doporucuji uzivat po porad¢ se
svym doktorem odvar ze suSenych listt, a to 2 — 3 Salky denn¢€. Maximalni denni davka je 5
gramu listd, ale rad¢ji uberte ptiblizné na 1 gram. Jde o drogu vysoce uc¢innou a predavkovani
muze zpusobit pfesné opacny ucinek na organizmus, stejn¢ jako otravu!

Totéz plati 1 o bilych plodech, kterych je ted’ v prosinci ketik plny. Ptaccei je radi zobaji, lepi
se jim 1 na pefi (prave tak se jmeli prenasi do korun dalSich stromit), ale pro nas lidi jsou
velmi jedovaté! Zvlasté, mate-li doma malé déti nebo zvédavé domaci mazlicky, radéji
bobulky otrhejte. Jejich poziti miize zpisobit prudkou otravu, kterou zvlasté oslabeni jedinci
také nemusi pfezit...

Zazracny celer: Vyborny na potenci... i na
demenci!

Celer je skv¢ly na potenci, ale umi
také 1€¢it spoustu nemoci

Neékdo ho povazuje za lahtidku,
jiny ho pro jeho pronikavé aroma
nemiize ani citit. I ten
nejzatvrzelejsi odptirce celeru ale
zméni nazor, kdyz se dozvi, co
vSechna tato zelenina, kofeni 1 1€k
. v jednom vlastn€ umi...

. To, Ze celer vyrazné zvysuje
potenci, védeéli uz egyptsti faraoni.
Ale vite, Ze nat’ této zeleniny
pouzivali stafi Rimané nejen ke
zdobeni smutecnich vénci, ale také jako silné afrodiziakum? A tahle zelena viagra piisobi i na
zeny!

Celerem proti Zalude¢nim viediim, nachlazeni i vysokému tlaku

ZvysSovani sexudlniho apetitu vsak je jen jednou z mnoha ,,zazraénych* vlastnosti této
zeleniny. Co o celeru napiiklad piSe na svych strankach MUDr. Zbynék Mlcoch?

Kromé¢ vitamini skupiny B, vitaminii C, A, K a E, drasliku, hor¢iku, chrému, sodiku,
vapniku, Zeleza, zinku a jodu obsahuje celer éterické oleje, které mu dodéavaji ono
nezaménitelné aroma, po kterém se nékteii mohou utlouct a jiné odhani z kuchyné hodné
daleko.

Nas organismus (predevsim sliznice) tyto oleje velmi oceni. Pisobi antibakterialné a
antimykoticky, dezinfikuji travici trakt a zabijeji infekce v ledvinach a mocovych
cestach. Celer pry také napomaha 1é€b¢ bolesti kloubii, sniZuje krevni tlak a piisobi jako
prevence proti Zalude¢nim viedim.
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Celer je idealni zbrani v boji proti nachlazeni. Celerové silice rozpoustéji hlen,
dezinfikuji sliznice a zabijeji mikroorganismy. Pokud si dopiejete Cerstvou celerovou
Stavu, dodate télu 1 mnoZzstvi vitamind, ¢imZ celkové posilnite jeho obranyschopnost.
(Zdroj: www.zbynek.mlcoch.cz)

Vyzkumnici z Illinoiské univerzity zase oznamili, Ze latka, obsazena ve velkém mnozstvi v
celeru, miize narusit fungovani klicové slozky provazejici zanétlivou reakci v mozku. Tento
objev bude mit vliv na vyzkum starnuti a nékterych nemoci, jakymi je tteba Alzheimerova
choroba a roztrouSena skleréza.

Jak celer spravné sklizet a uskladnit?
Celer ze zahonu sklizejte nejlépe rycimi vidlemi

Vzhledem k umisténi bulvy pod zemi a odolnosti viici mrazikiim nechéava cela fada péstitelil
celer az na konec sklizng. Dal§im diivodem je i jeho rist a tim zvétSovani bulvy diky dostatku
podzimni vlahy. A co si budeme povidat, dobfe vyvinuté bulvy se mnohem Iépe skladuji.

1) Celer nejlépe rycimi vidlemi sklid’'te ze zdhonu. Listy neodiezavejte, vzdy je lepsi jejich
odtrzeni.

2) Ponechte pouze stiedové srdécko listi.

3) Do bedynky s piskem, raSelinou nebo zeminou ukladejte jednotlivé bulvy po zkraceni
kotfenli. Nesm¢ji se navzajem dotykat a do substratu by méla pfijit pouze jejich spodni tietina.

Zeleny Caj, expert na rychlé hubnuti. Jak
mit porad Cerstvou urodu?

latku, kterd pomaha
odbouravat tuky v téle

Svatecni dny jsou za dveirmi
‘ A 1 a s nimi nds ¢eka i spousta
Z l( vetinace, @ & " B dobrého jidla. Pokud uz ted

EUReC

premyslite, jak se rychle po
Novém roce zbavit disledki
vaseho hodovani, zkuste to se
zelenym Cajem. Za tyden
vam pomuze zhubnout az o
kilo. Blesk.cz vam navic
poradi, jak si cajovnik
vypéstovat doma, abyste meli
po ruce Cerstvou urodu

zelenych Cajovych listki.

Védci z némeckého Ustavu pro vyzkum vyzivy (DIfE) pii pokusech zjistili, Ze t¥islovina
epigalokatechingalat, obsazena v listcich zelené¢ho Caje, omezuje vytvareni tuku a napomaha
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jeho rychlému Stépeni. Pii pokusech na mySich, kterym podévali 4 tydny tuto latku spolu
s potravou bohatou na tuky zjistili, Ze tyto mysi maji vyrazné¢ niz$i vahu, nez ty, které
ttislovinu nedostavaly.

Jak rychle zhubnout? Denné vypijte 5 — 6 Salka
caje

- Zeleny ¢aj ma ostatné fadu dalSich az zazra¢nych
vlastnosti. Na rozdil od ¢erného, ktery je fermentovany, je
pouze ususeny a zachovava si tak celou skalu Ié€ivych
slozek. Znamy jsou jeho protirakovinné ucinky, snizuje
krevni tlak, zabrafiuje 1 plisobeni zubniho kazu. Japonsti
védci objevili, Ze zeleny ¢aj dokaze 1é¢it 21 nemoci a proti
- dal$im 61 nemocem ptisobi preventivne.

Pokud pottebujete rychle zhubnout, odbornici radi vypit po
dobu 1 tydne denné 5-6 Salka neslazeného zeleného Caje.
Ptipravite ho tak, Ze zelené listky zalijete 80 stupiii horkou
vodou (nesmi byt vatici!) a nechate cca 3 — 5 minut
vyluhovat. Samoziejmosti je, ze nebudete konzumovat
zadna kaloricky vydatna jidla a budete se aspon trochu hybat. V opaéném piipadé vam
nepomohou ani hektolitry ¢aje a budete dal utésené tloustnout.

Vypéstujte si sviij vlastni ¢ajovnik

Cajovnik ma mnoho 1é¢ivych vlastnosti, navic ozdobi vas obyvak
Neni nad to, mit po ruce vzdy Cerstvé lisky zeleného ¢aje. Tento ketik, ktery potési i na
pohled, vam dobie poroste 1 v obyvaku. Sazenici koupite ve specializovaném zahradnictvi

(na strankach Zahradnictvikruh.cz napft. prodavaji sazenice pravého ¢inského ¢ajovniku za
149 K¢&/ks).

Rostlin€ bude nejlépe vyhovovat €istd raselina. MlzZete pouZit i jiné substraty, ale nesméji
obsahovat vapno, ¢ajovnik by uhynul! Pravidelné zalévejte a hnojte, pozor ale na piemokieni.
Jednou za rok nejlépe v bfeznu Cajovnik ptesad’te do vétsi nadoby.

Sklizet mlzete zacit za 2 — 3 roky az ¢ajovnik vytvorti dobte rozvétveny ket. Sklizeji vzdy 3
vrcholové listky vétvicek. Ty potom muzZete vyluhovat Cerstvé, nebo je ususit do zasoby.

Cajovnik &insky zajimavé kvete. Pokud chcete, aby mél i semena, v byt musite kvéty
opylovat SteteCkem
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