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BAZALKA PRAVA
(OSCILUM BASILCUM)

Herbar

Na jihu jako trvalka, u nas letni¢ka. Aromaticka po celou dobu
vegetace. Podporuje tvorbu materského miéka.

Udinné latky:

silice, linalol
Sbér:
jaro - podzim, za oknem celoro¢né

Bazilikon znamena fecky , kralovsky lIék". Je zakladem italské kuchyné. Lé¢ebné
ucinky nebyly jednoznaéné prokazany, ale pomaha zaludku, tvorbé mléka a chutna
jako zadna jina.
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BRUKEV REPKA OLEJKA
(BRASSICA NAPUS L.)

Herbar

Péstuje se hlavné jako biopalivo. Zabira 15 % orné pudy v CR.
Vyrabi se z ni jedly olej.

Udinné latky:

glukosinaty, sinapiny, kyselina erukova
Sbér:
kvéten - ¢erven

Brukev fepka je stara kulturni plodina. Polovina jejiho genomu pochazi z brukve zelné
a polovina z brukve fepaku. U nas se péstuje uz od stfredovéku, pficemz velky
rozmach zaznamenalo péstovani Fepky po roce 1800. Je vyznamnym zdrojem olej(i,
které se svoji kvalitou blizi olivovému.
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CEKANKA OBECNA
(CICHORIUM INTYBUS)

Herbar

Dfive povazovana za magickou rostlinu. Cisti krev, jatra, slezinu i
ledviny. Doporucuje se na citlivy zaludek.

Udinné latky:

intybin, inulin, cholin, mineralni latky
Sbér:
koren na podzim, kvét za slune¢ného pocasi

Cekanka ma blahodarny vliv na latkovou vyménu - jiZz ve starém Egypté byla
pouzivana pro posileni Zaludku a travicich procesl. Zahraty vyluh z kofene ulevuje
pri depresich. Obklady utisi bolest kloub(. a ¢erstva stava z kofene se masiruje

do vlast pfri jejich padani. Kvéty maji vyznam pfi Ié¢bé odi. Ale ted' zpatky k cikorce.
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DOBROMYSL OBECNA
(ORIGANUM VULGARE)

Herbar

Oregano v zahradce = dobromysl na louce. Trvalka plivodem ze
stfedomori. Pomaha na nervy.
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Udinné latky:

silice thymol a karvakrol
Sbér:
jaro - podzim

Silice v droze obsazena uvoliuje kifece pfi kasli, plisobi desinfekéné, usnadrnuje
odkaslavani, plisobi protizanétlivé na sliznice, upravuje traveni, zvysuje vyluc¢ovani
zluée, uklidiuje. Dle J. A. Zentricha Ize dobromysl také pouzit pfi zaludeénich

a stfevnich chorobach (zanétech), pfi zalude¢nich neurézach (uklidiiuje), jako mirné
antidepresivum ¢i pfi poruchach spanku.
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FAZOL OBECNY
(PHASEOLUS VULGARIS)

Herbar

Patrfi mezi nejstarsi kulturni plodiny svéta. Syrové fazole mohou
zpUsobit otravu. Napomaha redukci vahy.

Udinné latky:

glukokinin, vapnik, zelezo, draslik aj.
Sbér:
semena v zari

Nejcennéjsi latkou, kterou fazol obsahuje je tzv. rostlinny inzulin, kvali némuz je
spolec¢né s borivkou zakladni slozkou bylinnych preparatd proti cukrovce. Mnoho
studii také potvrzuje, ze fazol obecny aktivuje enzym Alfa amylazu, ktery je
zodpovédny za Stépeni polysacharidl na nizsi cukry. Tak pomaha k redukci vahy
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CHMEL OTACIVY
(HUMULUS LUPULUS L.)

Herbar

Podporuje traveni, ma tlumici ic€inky. Uziva se pfi nespavosti a
neklidu. Pivu dodava horkost a konzervaci.

Udinné latky:

chmelové silice, humulon, lupolon aj.
Sbér:
Sistice (hlavka) od srpna do zafi

Chmel otacivy je prastarou a prospésnou bylinou se sedativnimi Gcinky. Jde o lianu,
Z niz se pouzivaji Sistice, které obsahuji chmelové pryskyfice, silice a polyfenoly.
Pryskyfice jsou nositelem horkosti, silice zase dodavaji chmelové aroma. Polyfenoly
jsou pak prirozené antioxidanty, které maji i pfiznivé uc€inky na zdravi.
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JAHODNIK OBECNY
(FRAGARIA VESCA)

Herbar

Jednié¢ka mezi antioxidanty. Caj z list( &isti organismus. Posiluje
metabolismus a imunitni systém.

Udinné latky:

trisloviny, flavonoidy, draslik, zelezo
Sbér:
kvéten - srpen

Damy, jahodnik jsou idedlni nenasilna detoxika¢ni nebo hubnouci kiira, ktera vam
bude zaruc¢ené chutnat! Oviem pozor, nejvice sluzby odvadéji takzvané lesni jahody.
Pomahaji také pfi chudokrevnosti, revmatismu, Cisti krev, ledviny a moc¢ovy méchytr.
A kdyz je osladite a pridate jogurt nebo smetanu, posilite si nervy i srdce, a to i pfi
srdecnich zalezitostech. Jahodnik zaruc¢ené okouzli i déti.
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JITROCEL KOPINATY
(PLANTAGO LANCEOLATA)

Herbar

Zevné na hojeni ran, spalenin a pohmozdénin. Odvar z lista cisti
organismus. Jitrocelovy sirup na kasel a odhlenéni pridusek.

Udinné latky:

slizy, glykosid aukubin, xantofyl aj.
Sbér:
listy od kvétna do srpna

Jiz anticti I1ékafi pouzivali jitrocel proti kasli, na opary, jako protijed na vzteklinu a dalsi
obtize. V dnesni bézné domacnosti je jitrocel uzite€¢ny na hojeni ran - ne nadarmo se

mu lidové Fika ranocel nebo hojilek. Jitrocelovy sirup ulevi détem i dospélym p¥ri kasli
a pomuze odhlenit. A slySeli jste o psylliu?



() edu —_—

KERBLIK TREBULE
(ANTHRISCUS CEREFOLIUM)

Herbar

Na jarni ozdravné kury a v gastronomii. Detoxikuje jatra, ledviny
a zlu¢nik. Chut mezi estragonem, ¢echrici a petrzelkou.

Udinné latky:

flavonoidy, hofcik, éterické oleje aj.
Sbér:
6 - 8 tydnUl po vysevu

Kerblik tfebule neboli tfebule prava je jednoleta rostlina z ¢eledi mirikovité. Roste
divoce, ale i v CR se vzacné péstuje a nékdy zplaruje. Kerblik spolu s petrzeli,
pelyrikem kozalcem - estragonem a pazitkou tvofi jemnou smés (francouzsky

.fines herbes”, némecky ,kiichenkrauter"), pouzivanou do omelet. Jinak jim kofenime
zeleniny, maso - predevsim skopové, pecené kure a grilované ryby.
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KOPRETINA RIMBABA
(PYRETHRUM PARTHENIUM)

Herbar

PFirodni analgetikum. Pomaha proti migréné. Plsobi
protirevmaticky.

Udinné latky:

pyrethrin, silice, parthenolid aj.
Sbér:
kvetouci nat od ¢ervna do srpna

Kopretina fimbaba pochazi z jihovychodni Evropy a jihozapadni Asie, odkud se
dostala az k nam do Cech a na Moravu. UZiva se nej¢astéji jako analgetikum. Obsahuje
totiz latky, které zabranuji nahlému roztahovani cév a uvoliovani latek zplsobujicich
bolest. Mate-li casté bolesti hlavy, zad, zub(i nebo kréni patere, pofid'te si ji jako
trvalku domu do kvétinace, budete ji tak mit k dispozici po cely rok. Nejvyraznéjsi
jsou jeji u¢inky pfi bolestech hlavy a migréné. Rika se, Ze kopretina tlumi zmény nalad
a potlacuje menstruacni bolesti. Pozor nesmi ji uzivat téhotné zeny!
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KOPRIVA DVOUDOMA
(URTICA DIOICA)

Herbar

Kralovna lé€ivych bylin. Podporuje tvorbu mléka kojicim
matkam. Procistuje organismus.

Udinné latky:

chlorofyl, kyselina kfemiéita, tfisloviny aj.
Sbér:
kvéten - zafi

Ackoliv je kopfiva povazovana spiSe za plevel, jeji Ié€ivé ucinky znaly jiz nasSe babicky.
Pritom m{zZeme pouzivat stonky, oddenek, listy i kvéty. Kopfiva je vybornym zdrojem
vapniku a zeleza, proto ma v kuchyni podobné vyuziti jako Spenat. Vyznamnou
slozkou je chlorofyl, ktery plsobi protizanétlivé, hojivé a zaroven povzbudivé

na metabolismus. Kopfivovy €aj zase udrzuje spravnou hladinu cukru v krvi, je proto
vhodny pfi leh¢ich formach cukrovky. Extrakt z kopfivovych kofenti pomaha

pFi padani vilasu, Ize ho vSak pouzit i jako kloktadlo.



() edu —_—

KOSTIVAL LEKARSKY
(SYMPHYTUM OFFICINALE)

Herbar

Pomaha hojeni pohmozdénin a zlomenin. Uleva od bolavych
zad. Povoluje stahnuté svaly.

Udinné latky:

alantoin, aminokyseliny, slizo
Sbér:
plod od c¢ervna do zafri

V antickém Recku a Rimé se kofeny pouzivaly na zaceleni otevienych ran,

ve stfedovéku na hojeni zlomenin. Kostival podporuje tvorbu hojivé tkané

a regeneracni procesy, plUsobi protizanétlivé a zpomaluje krvaceni. Kostivalova mast
ulevi od bolavych zad a namozenych sval(, které si ¢asto privodime stresem.
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LEN SETY
(LINUM USITATISSUM L.)

Herbar

Tradi¢né se uziva pri zacpé. Prevence srdec¢nich a cévnich
onemocnéni. Obklady ze Inu ulevi od bolesti.

Udinné latky:

vlaknina, proteiny, mineraly, vitaminy Ba E
Sbér:
semena od srpna do zari

Let sety byl odpradavna velice dllezitou plodinou. Stonek se zpracovaval na vliakno
k vyrobé platna, ze semen se lisoval Inény olej a slouzil i jako pfidavek do potravin

i jako lécivo. Lnéné pokrutiny jako odpad p¥i lisovani se davaly dobytku, pazdefri

a koudel, odpad ze zpracovani stonku a vlaken, slouzil jako tepelna izolace
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LEVANDULE LEKARSKA
(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

Herbar

Zaklad cestovni Iékarnic¢ky. Soucast provensalského koreni.
Odpuzuje hmyz.

Udinné latky:

silice, tfisloviny, hofrdiny aj.
Sbér:
kvetouci nat od ¢ervna do srpna

O lééebnych Géincich levandule védéli jiz za dob starého Rima, znamy byl pfedevéim
jeji tlumivy uéinek pfi nervozité. Od té doby, co se rozsifila do celého svéta,

se levandule vyuziva nejen ve farmacii, kosmetice, ale i v kuchyni. Velmi prospésna je
pri podrazdénosti, bolestech hlavy, nespavosti ¢i nervozité, at uz jako odvar, masazni
olej nebo koupel. Véfi se, ze pokud si date pytlicek s levanduli v noci pod polstar,
budete mit klidny spanek.
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LIBECEK LEKARSKY
(LEVISTICUM OFFICINALE)

Herbar

Afrodisiakum, koupel éini ¢lovéka pritazlivym. Upravuje
metabolismus organismu. Koreny, listy i semena se uplatiuji
v kuchyni.

Udinné latky:

silice, kumariny, pryskyfice, cukry
Sbér:
oddenek s kofeny a semena v fijnu, nat celou sezénu

Lidové ceské maggi, libéi, maggi koren, magovka nebo vopich. Jedna se o mohutnou,
aromatickou trvalku, vysokou az dva metry a dozivajici se az patnacti let.

Ve stfedovéku se hojné kultivoval v klasternich zahradach a byl oblibenou ingredienci
likérd a dalSich osvézujicich piti.
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MAK SETY
(PAPAVER SOMNIFERUM)

Herbar

Vysoky obsah vapniku a hor¢iku. Pomaha zlepSit usinani a
spanek. Tlumi bolest hlavy.

Udinné latky:

glycerid kyseliny linolové, stopové prvky aj.
Sbér:
semeno od srpna do zari

Lécebné i omamné ucinky maku jsou znamé od starovéku. Nase praprabicky

ho podavaly svym détem, aby spaly a nezlobily. Ve farmacii se uplatiiuje zejména na
tiSeni bolesti. OvSsem pole zaplavena bilymi, lehce fialovymi kvéty by vas méla
inspirovat jinak - mak je zasadotvorny, posiluje nervy a obsahuje 12krat vice vapniku
nez mléko. Zrald semena a olej bychom méli zaradit do jidelni¢ku vSichni, nejen
nastavajici maminky a déti. A opravdu plati - pokud nem(zete usnout, uvafrte si pred
spanim odvar z mletého maku.
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MATA PEPRNA
(MENTHA PIPERITA)

Herbar

Existuje pres 500 druht maty. Mentol uklidriuje travici trakt.
Pomaha v inhala¢nich smeésich.

Udinné latky:

mentol, menthon, menthfuran aj.
Sbér:
nat pred kvétem od ¢ervna do zari

Mat rozezndvame mnoho odrid. Obvykle se uvadi asi 6 druh(i a pres 600 odrud.
Ta ma nejvice mentolu a ten uklidriuje travici trakt a bolavy zaludek. Nalev z maty
peprné pomaha pfi uzkostech a nespavosti. Pouziva se pfi poruchach nespavosti,
priduskovych potizich, chfipce, nachlazeni a astmatu.
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MEDUNKA LEKARSKA
(MELISSA OFFICINALIS)

Herbar

Uleva pfi stresu, depresi a pro lepsi spanek. Melissa pochazi
z reckého slova vcela. PotésSeni srdce a elixir zivota.

Udinné latky:

silice (citral, citronelal aj.), tfisloviny aj.
Sbér:
nat a listy od ¢ervna do zafi

Pravidelné piti medunky pry prodluzuje zivot. O princi z Glamorganu, ktery zil

ve 13. stoleti se traduje, ze se diky pravidelnému piti medurikového caje dozil 109 let.
Medurika je dobra na nervy, mUzete ji pouzivat k naparovani obliceje. Pomaha také k
odkaslavani a pfi poruse traveni, zplisobené strachem nebo depresi.
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PELYNEK PRAVY
(ARTEMISIA ABSINTHIUM L.)

Herbar

Soucast kontroverzniho destilatu absinthu. Pomaha pfi potizich
traviciho traktu. Ma protiparazitické ucinky.

Udinné latky:

thujon, absinthin, hofc€iny aj.
Sbér:
c¢erven - srpen

Rostlina tak horka, ze se stala synonymem horkosti. Ve starovéku byla zasvécena
bohyni lovu a mésice Arthemis. Vyrabi se z ni nejkontroverznéjsi alkoholicky napoj
Absinth. Pelynék podporuje tvorbu zludi, tudiz je skvély pfi potizich traviciho traktu.
Ale pozor, nesmi se uzivat dlouhodobé a téhotné a kojici Zeny vibec.
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POPENEC BRECTANOVITY
(GLECHOMA HEDERACEA)

Herbar

Rozpousti hleny, napomaha p¥ri kasli. Podporuje traveni, idealni
k mletym masim. Velmi chutny bylinkovy caj.

Udinné latky:

hofcin glechomin, silice, tfisloviny
Sbér:
listy a kvét v dubnu a kvétnu

Tahle kyti¢ka patfi mezi nejbéznéjsi u nas. Je podobna modré hluchavce, ale poznate
ji podle typické viiné a chuti. Susena je idedlnim kofenim k masim, a také jeden

z nejlepsich bylinnych ¢ajli. Nékteré zdroje uvadéji, ze pravidelné a dlouhodobé piti
tohoto ¢aje zlepSuje senné rymy a alergie. Popenec uvolnuje hleny, napomaha
odkaslavat. Sbirejte ho. VSimejte si ho. Hlavné na jare.
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REBICEK OBECNY
(ACHILLEA MILLEFOLIUM)

Herbar

PUsobi protizanétlivé a tlumi nadymani. Podporuje latkovou
vymeénu a chut k jidlu. Soucast likéru Becherovka.

Udinné latky:

glykosidicka hofr¢ina, silice, alkaloidy aj.
Sbér:
¢erven - zari

Pfi vnitfnim uzivani febri¢ek posiluje ¢innost naseho traviciho uUstroji. ZlepSuje
produkci zaludecnich §tav a povzbuzuje chut k jidlu. Lze z néj také udélat hojivou
mast na rany.
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SMETANKA LEKARSKA
(TARAXACUM OFFICINALE)

Herbar

VSestranné vyuziti v Iékarné i v kuchyni. Mirné nahorkla chut.
Existuje 250 druhl pampeliSek.
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Udinné latky:

vitamin A, B, C, D, hof¢iny, mineraly
Sbér:
bfezen - fijen

PampeliSka je sice pro zahradkare mor v travniku, ale vénecek z pampeliSek bude
vzdy evokovat zdravi z pfirody. Vysoky obsah mineralnich latek a vitamin ji zarucuje
jiz od 11. stoleti vSestranné vyuziti v Iékarné i v kuchyni: z mladych list( salat,

z korene kavu, z kvétti med, z listi vino nebo odvary. Podporuje psychickou
rovnhovahu a zbavuje Ginavy a vyCerpanosti. Sbirat mlizete jiz od brezna.
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TREZALKA TECKOVANA
(HYPERICUM PERFORATUM)

Herbar

Rostlinné antidepresivum. Janlv olej na pohmozdéniny a bolesti
svall. Idealni také do koupele.

Udinné latky:

silice, glykosid hyperosid, tfisloviny aj.
Sbér:
kvéten - zari

Trezalka pomaha adolescentim pfi akné a studentlim zlepSuje soustredéni.
Doporucuje se pit pred zkouskou nebo pisemkou! Nam starsim ulevi hlavné
tfezalkovy olej, a to pfi revmatu, vykloubeninach, pomize pohmozdéninam
a narazenym koncetinam. Trezalkovy ¢aj funguje také jako antidepresivum.
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TYMIAN OBECNY
(THYMUS VULGARIS L.)

Herbar

Pochazi ze stredomo¥i. Velmi blizky matefridousce.
Protizanétlivy, podporujici imunitni systém.

Udinné latky:

silice thymol, tfisloviny
Sbér:
jaro - podzim

Je uslechtilym pfibuznym nasi domaci matefidousky. Jeho nat ma silné antibiotické
ucinky a pomaha pfi kasli a dalSich respirac¢nich obtizich, pfi tvorbé krvinek
a stimuluje krevni obéh.
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VLASTOVICNIK VETSI
(CHELIDONIUM MAJUS)

Herbar

Pouziti na Sedy zakal zevné. Proti kufim oklim, bradavicim a
liSejim. Ve vétSim mnozstvi plsobi jako narkotikum.
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Udinné latky:

chelidonin, flavonoidy, organické kyseliny aj.
Sbér:
kvéten - zafi

Odvar z vlastovi¢niku se pouzival odedavna na postfik proti mSicim a jinému hmyzu
a Cerstvou stavou z vlastovi¢niku se potiraly bradavice. PFi spravném uzivani plsobi
vlastovic¢nik na potize s travenim, zluénikové obtize ¢i onemocnéni jater. Pozor,
rostlina je jedovata.
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VRATIC OBECNY
(TANACETUM VULGARE)

Herbar

Pouziti na Sedy zakal zevné. Proti kufim oklim, bradavicim a
liSejim. Ve vétSim mnozstvi plsobi jako narkotikum.

Udinné latky:

hofciny, tfisloviny, pryskyfice, inulin, flavonové glykosidy
Sbér:
kvét od ¢ervna do zari, list od dubna do ¢ervna

Jiz od dob starého Recka byl vrati¢ vyuzivan pro své abortivni a baktericidni a¢inky.
Slouzi k vypuzovani parazitt, likvidaci vsi, blech, sténic a obtizného hmyzu u lidi i
zvirat a jako prirodni antibiotikum a antirevmatikum. Pro problematické davkovani se
dnes vnitfné neuziva, ale do bylinnych postfik(i na ochranu rostlin je idealni. Svazek
vratiCe je také mozné zaveésit do mistnosti, aby odpuzoval létajici hmyz.



