Doktori z kvetina ¢a

Naju €innejSi prirodné antidepresivum?

Bazalka!

Bazalka je jedno z najacinnejSich prirodnych antidepresiv. Moz-
no preto s Taliani stale v pohode ... Ziadna stredomorska kuchyna sa
bez nej neobide. Tato kralovna medzi bylinkami ma velmi aromatickou
patri medzi najuc¢innejSie prirodné antidepresiva. Mozno aj preto maji
Taliani alebo Francuzi ovela lepSiu naladu, ako my Stredoeurdpania. Na
zahnanie naSich zimnych depresii je teda ako stvorena ...

Jej nazov pochadza z gréctiny. Basileus znamend kral a tato
bylina je svojho mena naozaj hodna. Pochadza z Iranu a Indie, ale uz v
staroveku sa rychlo rozSirila do Eurépy. U mnohych narodov bola ba-
zalka posvatna ako symbol ochrany a sprievodca zosnulého na druhy
breh. Rimania ju zasa povaZzovali za ¢arodejnicu lasky ...



VSeliek, upokojujice Zaludok aj myse I, vyborny repelent

Bazalka méa velmi priaznivy vplyv na nas traviaci trakt. V Stre-
domori sa pouziva ako ¢aj na upokojenie zalidka, pri kolikach a kata-
roch. Stimuluje tvorbu ZI¢e, pomdze pri traveni tazkych jedal. Poméha
tiez pri lie€eni chripky a nachladnutia, kedy ulahéuje odkaSliavanie.

Silice, ktoré bazalka obsahuje, patria k najacinnejSim latkam,
pdsobiacim na nadu nervovu sustavu. Etericky olej vyznamne poméaha
odstranit bolesti hlavy, zniZzuje stres, Unavu a timi pocity Gzkosti. Ide o
silné antidepresivum, ktoré vie zlepsit naladu a zazenie tak prirodnou
cestou nase zimné depky.

Stava z listov tieZ poméaha pri bodnuti hmyzom. Ten napokon jej
aromaticku vOnu neznasa, takze sa bazalka hodi aj ako repelent, vdaka
ktorému sa muchy, osy a dalSie radSej vaSmu bytu vyhnu.

Bazalku mé&zete v byte pestova t’ cely rok. Ako na to?

Na zadhonoch sa da v naSich podmienkach pestovat’ bazalka len
ako jednoro¢na. Ak chcete zat' listky cely rok, potom ju mézete pestovat
v kvetina¢i alebo valovéeku doma napriklad na okne. NeznéSa presa-
dzanie, preto je vhodné vysiat do kvalitnej a huméznej zeminy priamo
jej semienka.

Kvetind¢ musi mat otvor pre odtok vody. Bazalka je smedlivka,
bude teda potrebovat stéle zalievanie a rosenie. Ak ma smad, da vam
to vediet zvesenymi listky. Tie je najlepSie zberat v ¢ase, ked nasadzu-
je na kvet. Ak sa starate o bylinu dobre, dockate Urody aj dvakrat do
roka. Listy mdzete pouzit zelené, nalozit ich do oleja, octu alebo soli
alebo sa daju ususit. VhodnejSie je ale dat ich do mrazni¢ky, uchovaju
si tak vSetky svoje lieCivé latky.



Zazracna levandu fFa

Pohladi po dusSi, upokoji aj najva €Siu hysterku

Levandula vie pohladit po dusSi a tiez zabranit hysterickym za-
chvatom.

Hovori sa o nej, Ze vie pohladit nepokojnd duSu. TiSi bolesti
hlavy, migrénu, timi pocity napéatia a nervozity. Zmierni aj hystericky
zachvat alebo mu vopred zabrani. To je len niekolko dévodov, preco
doma v kvetinadi pestovat levandulu. Jednym z tych dalSich je tiez to,
Ze krasne vyzera aj vonia ...

Levandulu dnes pozname skér len ako sicast kozmetiky, ma-
ximalne si kipime vonavy vankusik pre prijemné spanie. Ale napriklad
vo Francuzsku sa zbiera vo velkom. A naSe babicky velmi dobre vedeli,
pre¢o im nesmie chybat za oknom alebo na zahradke ...

Krasna na poh rad, uzito €na nielen telu

Pouzivali jej kvietky ako prirodny dezodorant, poslizila aj ako
prostriedok proti moliam v Satniku a repelent, odpudzujici hmyz. Dobre
tiez vedeli, Ze je prospesna aj ndSmu zdraviu.
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Okrem uz spominanych Uc¢inkov na nas nervovy systém navyse
pbsobi levandulovy &aj tiez pri traviacich tazkostiach - ulavi pri zalidoc-
nej nevolnosti, plynatosti aj kolike. Tato bylina vie navyse lie€it dychacie
problémy, anginu aj chripku. Ale pozor: tehotné Zeny by sa jej uzivanie
mali vyhybat.

Vo Franclzsku sa levandula pestuje vo velkom, vam ale pre ra-
dost’ urcite postaci aj par krikov.

V stredomorskych krajinach levandulu radi pouzivaju aj ako ko-
renie pri priprave ryb, grilovanych mas alebo do dusenych pokrmov. Ak
to chcete doma v kuchyni tiez vyskisat, majte na pamati, Ze ma velmi
silnd aromu a horkastu chut, preto s tymto korenim Setrite.

Ako levandu lu pestova t?

NajcastejSie sa pestuje levandula lekarska, mdzete ale vyskui-
Sat' niektory z mnohych desiatok dalSich druhov. Je to drevity krik, do-
rastajuci do vySky 60 cm. Do kvetind6a moOZete zasiat semend, zasadit
rez alebo kdpenu sadenicu. Vyzaduje lahSie pédu s neutralnym alebo
zasaditym pH. Nepotrebuje priliS zalievat, ale pamétajte na to, Ze miluje
slniec¢ko! Ak chcete, aby sa krik zahustil, zrezte na jar vyhonky, nie dre-
vité vetvicky! Drobné kvietky levandule prevonaju vasu zahradu aj byt,
navySe z nej mbzete urobit vonavé vank(sSiky, mydlo a poslizi aj
v kuchyni

Ako levandu Fu zat?

Ak ju pouzivate aj ako korenie, mézete listky otrhavat po cely
rok. Kvety sa zbieraju podla druhu od juna az do augusta a to tesne
pred tym, nez plne vykvitnd. Mézete obrat kvetenstvo a susit ho na
papieri alebo pergamene, alebo odstrihnit celé vetvicky, ktorych zva-
zocky zavesite. UsuSené kvety skladujte v hermeticky uzatvorenej na-
dobe.



Elixir mladosti - gotu kola

Pombze so stresom aj s celulitidou

Gotu kola posilfiuje nervova sustavu, lie€i rany, vyzehluje vras-
ky, predlzuje zivot ...

Pdvabna trvalka gotu kola Cize pupoc¢nik azijsky patri medzi
najvyznamnejsie lieCivé rastliny na svete. Jej pozitivne U¢inky na nervo-
vU slstavu poznali uz pred staroCiami himaléjski jogini, ktori odvar z
listov popijali pred meditaciou. Gotu kola ale toho vie ovela viac. Ked' si
ju vypestujete doma v kvetinaci, ziskate razom nie lekarnic¢ku, ale hned
cel( obriu lekaren, ktora vam poméze pri mnozstve zdravotnych prob-
[émov ...

uz pred niekolkymi tisickami rokov. Je napriklad su¢astou indickej ajur-
védy. V Cine, Vietname alebo na Sri Lanke mala vZdy povest omladzu-
juceho a Zzivot predlZzujuceho prostriedku, ¢o v st¢asnosti potvrdili mo-
derné vedecké vyskumy. Posobi blahodarne ako vnuatorne, tak aj na
pokozku.



Posil Auje psychiku, hoji rany, likviduje vrasky aj celu-
litidu

NajznamejSi je asi vplyv pupoénika na centralnej i periférnej
nervovl sUstavu. Posilfiuje pamat a zlepSuje schopnost sustredit sa a
ucit sa. Jogini piju odvar pre vyvazenie ¢innosti lavej a pravej hemisféry
mozgu. Zmierfiuje bolesti hlavy, upokojuje nervy, poméaha tiez pri ne-
spavosti a timi stres. ZniZzuje Unavu a depresivne nalady. Gotu kola ale
aj blahodarne pdsobi na krvny obeh. Prekrvuje mozog, zabranuje usa-
dzovaniu cholesterolu v cievach, vzniku a rozvoju ki¢ovych zil. Ma tiez
protizapalové Ucinky, liei reumatizmus, cirh6zu pecene alebo astma.

Pri vonkajSom uzivani je tato rastlina skvelym pomocnikom v
boji proti vraskam a celulitide. ZvySuje totiz pruznost koZe. Rovnako tak
dobre ju mdzZete vyuzit na lieCenie ran a popalenin, koznych vredov
alebo aft.

Vnltorne sa gotu kola pouZiva ako nalev - 2 CL suSenych listov
na 1 Salku, odpora¢ana denn& davka je 5 az 15 gramov. VyskuSat mo-
Zete aj pridanie Cerstvych listov do Salatov i pokrmov. V Specializova-
nych obchodoch ponukaju aj tinktaru alebo tablety.

Ako gotu kolu pestova t?

Sadenice kupite v mnohych zahradnictvach, Pupoénik nie je
mrazuvzdorny a preto sa v naSich podmienkach pestuje ako izbova
alebo prenosna rastlina. Ako substrat postaci klasicky zahradnicky sub-
strat. Prihnojovat mdzete akymkolvek kvapalnym univerzalnym hnoji-
vom. Zalievku vyZzaduje najma v letnom obdobi bohatd. V Azii sa vysky-
tuje predovSetkym v mocaristych oblastiach, na zimu ju obmedzte v
zavislosti na teplote. T4 by nemala klesnut pod 10 C. NajlepSie je pes-
tovat’ gotu goju v zavesnom kvetinaci alebo valovéeku.



Indicky zensen

Predstihne viagru?

Vitania aSvaganda vam poméze nielen ako silné afrodiziakum -
zlepSuje aj pamat a pOsobi proti stresu. Chcete povzbudit svoj sexualny
apetit? Nedajte na reklamu ponukajuce drahé tabletky. Zelena viagru v
podobe vitanie, zndmu aj ako indicky ZenSen, si v pohode vypestujete
doma v kvetinaéi. A s prekvapenim zistite, Zze vitania aSvaganda vam
pomdze nielen ako silné afrodiziakum ...

Klinické Studie ukazali, Zze vatania vo svojich lie€ivych G€inkoch
dokonca vyrazne prevysi legendarny sibirsky ZenSen. Na rozdiel od
neho ho ale mbzete pestovat aj doma. Indicka ajurvéda - v sanskrte
"veda Zivota", ju pozna uz 5 000 rokov ako omladzujuci prostriedok,
upeviujuci zdravie, mysel a sexudlnu silu muzov aj zZien.



Afrodiziakum i univerzalny liek

Ak by ste chceli to, ¢o vie aSvaganda, nahradit r6znymi podpor-
nymi tabletkami, museli by ste za velké peniaze hadam aj celu leka-
refl. Tento indicky ZenSen totiz obsahuje desiatky vzacnych latok, bla-
hodarne a komplexne pésobiacich na ludsky organizmus.

Co vsetko dokaZe? Najznamejsie su jej silné afrodiziakélne
Ucinky, kedy okrem iného prekrvuje oblast malej panvy a stimuluje se-
xudélny zazitok. Pomaha ale aj znizovat krvny tlak a priaznivo ovplyvnuje
plodnost. Je tiez vybornym protizapalovym, antivirusovym a baktericid-
nym prostriedkom. Prospeje aj po chorobe pre posilnenie imuni-
ty. StarSim fudom zase vydatne poméha pri zapalovych ochoreniach
kibov a pri artritide.

Tejto rastline sa ale tiez priznaéne hovori vitania uspavaju-
ca. Celkovo totiz posilfiuje nervovy systém, pdsobi proti stresu a upoko-
juje lepSie, nez prasky. ZlepSuje aj pamat a sUstredenie, takze nielen
Studentom ulah¢i ucenie.

Ako vitanim uziva t

Rovnako ako ZenSen ma najviac lieCivych zloziek v kore-
foch. Tie st malické - 3 az 10 mm a maju vyrazne horkd chut. Odvar si
ale mozete urobit zo vSetkych ¢asti rastliny, teda aj z viate, kedy pouzi-
jete 3 az 5 gramov drogy. Obvykla davka je 250 az 400 ml denne. Ak
chcete vitaliu uzivat ako tonikum, potom sa odportc¢a 5 gramov suchej
drogy uvarit v mlieku alebo vode.

Pripravit si mdzete tiez tinktlru: 100 g suchej drogy alebo 125 g
Cerstvej nechate 7 dni v Sere vylUhovat v500 ml 60 % alkoho-
lu. Obvykla davka je 1 kvapka tinktary na 1 kg vahy tela.

Ako vitanim pestova t

Vitalia nema zvlastne naroky na pestovanie. Je to vytrvaly, na
pohlad zaujimavy ker, dorastajaci do vysSky 1 az 1% metra. Zaujimavo
kvitne, jeho plody st podobné mochyni peruanskej. Stavu z bobul pou-
Zivaju v Indii na zrdzanie mlieka pri vyrobe syrov. V naSich klimatickych
podmienkach neprezimuje vonku, preto je vhodna ako trvalka len pre
izbové pestovanie.

Posta¢i beznd zemina aj zalievka, dorastd az nal m vysoky
ker. V naSich vonkajSich klimatickych podmienkach aSvaganda vonku
neprezimuje, preto je viacroc¢né pestovanie mozné len vo vacsich crep-
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nikoch a izbovych podmienkach. Uspokoja sa s beznou zeminou a vac-
Sim kvetinaCom. Ma rada slne¢né stanoviste, v lete ju mbzete preniest
na zahradu. Zalieva sa rovnako ako ostatné izbové kvety.



Oslad'te si diétu aztéckym cukrom

Vyrastie aj v kuchyni ...

Aztécky cukor je tisickrat sladsi, nez rafinovany, ale bez jedinej
kalorie!

Je tisickrat sladsi, ako rafinovany cukor, neobsahuje ale jedind
kalériu! Cukrovkari aj vSetci, ktori potrebuju zhodit par kil, si vdaka ne-
mu mdZu poriadne osladit zivot bez toho, aby ohrozili svoje zdra-
vie. NavySe pomaha lieCit kaSel, astmu aj ¢revnu koliku. Hovori sa mu
"aztécky cukor" a lahko si ho vypestujete doma v kvetinaci - eSte ozdobi
vas byt.

Aztécky cukor - Lipia dulcis je uz na pohlad zaujimavé rastli-
na. Ak ju umiestnite napriklad v kuchyni do zavesného kvetinac¢a, ziska-
te netradi¢nt dekoraciu. Jej vetvicky s drobnymi listami a jemnymi bie-
lymi kvetmi vie vytvorit az metrovy previs.

Toto prirodné sladidlo pochadza zo strednej Ameriky a Karibiku,
kde ho uz pred starociami maskrtili domorodci miesto sladkosti. Ti ale
poznali aj jeho lie€ivé U€inky. Ma silnd prichut géafru, vyuziva sa na lie-
¢enie Cierneho kasla, bronchitidy aj astmatickych problémov.

Lipia je nenaro €na, neznésa len zimu.

Lipia je rastlina, ktord nevyzaduje ziadnu zvlaStnu starostli-
vost. Kupit ju mbzete v Specializovanych kvetinarstvach alebo prostred-
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nictvom internetu, kde za sadenicu zaplatite okolo 50 CK. Takzvany
aztécky cukor potrebuje skor hlinito-pieso¢natd pbédu, vyhovuje mu sl-
necné stanoviste.

Treba ju len pravidelne zalievat, zemina by sa nemala nechat
nikdy preschnuat. Cez leto ju mbzete dat na balkén, terasu alebo do
zahrady, s prichodom zimy je ale odneste naspat do bytu. Lipia nie je
mrazuvzdorna, pokles teploty pod 8 T zvy ¢ajne nepreZije.

Ako aztécky cukor pouziva t?

Listky rastliny sa pouzivaju predovsetkym ako prirodné sladid-
lo. PretoZze neobsahuje Ziadne kal6rie, mézu si nim bez obav osladit
zivot chori s cukrovkou aj ti, ktori drzia redukénu diétu. Do €ajnika staci
vlozZit 3 az 5 Cerstvych, alebo suSenych listov. Pridava sa aj do Salatov
alebo ako nahrada sladidla v cukrovinkach. Listky ale mozZete zut aj
miesto cukrikov bez obav, ze by ste zacali priberat na vahe.

Pre tych, ktori aztécky cukor vyuzivaju len ako sladidlo a vadi
im géfrova prichut, vySlachtili zahradnici Specialny odrodu Lippia Dulcis
Colada, ktord je bez géfru. Sladivost jej ale zostala.

Aztécky cukor pochadza zo strednej Ameriky, kde s jeho pomo-
cou Indiani liecili Cierny kaSer a bronchitidu.

Aztéckemu cukru najlepSie svedci zavesny kvetinag, vytvara to-
tiz velké previsy
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Zazracna aloe

Lie i popaleniny aj obezitu.

Ako ju pestova t'?

Aloe povazovali za zazraénu rastlinu uz v staroveku. Uginne hoji
popaleniny a lie¢i vela choréb. Pomaha aj v boji s obezitou.

O tom, Ze vie hojit popaleniny a odreniny, sa vSeobecne vie. Ale
tuSite, Ze je to ucinny liek aj na vysoky krvny tlak, obezitu, pésobi pre-
ventivne proti rakovine a ma vela dalSich "doktorskych" vlastnosti, pre
ktoré sa jej hovori zazra¢na rastlina? Blesk.cz vam poradi, ako ju
spravne pestovat a na ¢o vSetko sa da vyuzit.

Aloe rastie skoro sama, potrebuje minimalnu starost livos £

Aloe je cez 200 druhov, ale pre lie¢ivé U€inky maju predovset-
kym tri z nich: Aloe prava - vera, kapska a stromovita. Mdézete ju kipit v
kvetinarstve, najjednoduchSie je ale ziskat odnoz alebo rez od zna-
mych.
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Kvetina& by mal mat Sirku poloviénej dizky listov. Rastlina ma
rada priepustnd fahkda pddu. Ideélne je 1 diel kompostu, 1 diel listovej
pddy a 1 diel piesku. Vyhovuje jej umiestnenie na slne¢nom mieste, v
lete ju mbzete vendit na balkéne, terase alebo na zahrade.

Zalievat ju staci raz tyzdenne, ale unesie, ked ju ponechéte
svojmu osudu hoci aj po¢as dlhej dovolenky. Vhodné je niekolkokrat do
roka aloe prihnojovat hnojivami pre sukulenty a kaktusy. Na zimu sa
odporuca premiestnit’ ju do chladnejSej miestnosti, pozor ale na teploty
pod nulou, ty neprezije!

NajcastejSie chyby pri pestovani:

* Rastlina priamo neznasSa prievan

* Nesmiete ju tieZ prelievat’

» Nerada byva aj tam, kde je prili§ vihky vzduch

» chradne, ak nema dostatok sine¢nych lucov

* Nepédi sa jej tazka nepriepustna poda

* Teplota vonku alebo v miestnosti nesmie klesnit pod bod mrazu

Odkial sa aloe vzala?

Pre lieCivé GCinky sa z mnohych druhov pestuju predovSetkym
tri: Aloe stromova - na snimke, aloe vera a kapska.

Vystopovat, odkial aloe pochadza, je tazké. Pravdepodobne ju
uz v staroveku z juznej Afriky postupne rozviezli do celého sveta ob-
chodnici. Jej lie¢ivé Gcinky poznali v starom Egypte, kde je zobrazovana
v hrobkéach, uzivali ju Rimania i Gréci, zmienky o nej najdete aj v Biblii.

Rovnako tak ju ale mayské Zeny vyuzivali na ziskanie hladkej a
jemnej pleti, jej hojivé uginky pri liecbe popalenin poznali aj Indiani zo
Severnej a Strednej Ameriky. Ide teda o rastlinu, ktort uz pred mnohymi
tisickami rokov uctieval cely svet.

Co mozZno neviete - gél z aloe pracuje pre zdravie ako tim

Cisty gél z listov aloe obsahuje na 75 zloZiek, potrebnych pre
ludsky organizmus. Je to napriklad obrovsky rozsah vitaminové radu, z
ktorych najddlezitejSie su vitaminy C, E a A. Je tiez jednym z mala rast-
linnych zdrojov vitaminu B12, ktory potrebuju vegetariani a vegani.

Z 22 aminokyselin, ktoré ludské telo potrebuje, ich aloe obsahu-
je 18, vratane vsetkych osem, ktoré nas organizmus nevie sam vytvorit.

Obsahuije tiez celt Skalu mineralov, cukrov, enzymov, mastnych
kyselin, lignin, saponiny a antrachinény - tie tiSia bolest a maju antibak-
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terialne a antivirusové vlastnosti. Tento koktail vyzivnych a lie€ivych
latok je unikatny v tom, Ze vSetky zlozky pbsobia ako tim a navzajom
zvySuja svoje uginky.

Co v&etko tento "zeleny doktor" lie  &i?

Z aloe uzivajte len vnitorné gélovitd hmotu - kozné obal listov
moze posobit’ drazdivo.

Asi najznamejSie je vyuzitie vytazku z aloe v kozmetickom
priemysle. POsobi totiz blahodarne na pokozku, ktord zvih¢uje a zjem-
fuje, spomaluje aj tvorbu vrasok. Ale nielen to - gél, ktory z listov ziska-
te, urychluje hojenie popalenin, oparenin a jaziev, timi aj bolest a to aj
do hibky pod koZou. MéZete ho pouZit po postipani hmyzom - pdsobi
naviac protisvrbivo. Ma aj dezinfekéné ucinky, lie¢i plesne, lupienku a
radu dalSich koznych chordb. P6sobi podobne ako steroidy, ale bez
vedlajSich ucinkov.

Uzivat sa mb6ze aj vnatorne, ¢i uZ v podobe sirupu alebo napri-
klad likéru. Aloe je znama svojimi lie€ivymi G¢inkami pri mnohych prob-
[émoch zazivacieho traktu, pomaha pri migréne, pdsobi preventivne
proti rakovine a podporne pri jej lieCbe.

Lieci tiez hypertenziu, predchadza kérnateniu tepien, poméha
pri bolestiach kibov. Ma na organizmus tieZ antioxidagny a &istiaci vplyv.
Posledné vyskumy navySe ukazuji, ze pomaha aj pri lieCbe obezity.
Upravuje travenie a na ukor tukovych zasob prispieva k vytvaraniu sva-
lovej hmoty.
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Kotvi €énik zemny

Zelena viagra aj likvidator tuku!

Kotviénik je jedno z najucinnejSich afrodiziak, ale ma mnoho
dalSich lie¢ivych vlastnosti.

Plazi sa nenapadne po zemi, kvietky ma nevyrazné, napriek
tomu ma4 ale tato rastlina poriadnu silu! Kotviénik zemny obsahuje latky,
ktoré muzom aj Zzenam vyrazne zdvihna sexudlny apetit, dobre ho po-
znaju aj Sportovci, ktori ho uzivaju ako prirodné anabolikum. Kotviénik
toho ale vie eSte ovela viac!

Kotviénik pochadza z Azie, kde jeho silu poznali uz pred mno-
hymi stovkami rokmi Cifiania. ZloZenie rastliny je Gplne ojedinelé - viat,
listy aj korene obsahuju cely rad sapogeninov, alkaloidy harman a har-
min, bioflavonoidy, glykozidy, flavonoidy, triesloviny i zivice. Sta¢i odvar
z jednej lyzicky suSenej byliny a nebudete sa stacit divit!

15



Zdvihne sexudlne libido muzom aj Zzenam!

Mnohostranné G¢inky rastliny potvrdzuji aj klinické skasky. Pra-
videlné uzivanie tejto zelenej viagry vyrazne zvysSi pohlavnej tizby a
slastné zazitky. Na rozdiel od preslavenej tabletky ale posobi ako na
muzov, tak aj na Zeny, a to dlhodobo. U muzov zvySu je hladinu
testosteronu az 0 30 % a u Zien zas vyrazne zdvihne  hladinu estro-
génu.

Uginky kotviénika dokazuju aj skisenosti jeho uzivate Fov, kto-
ri sa s nimi zveruju na webe: "Po poslednej davke, ktord som vypil ve-
¢er, som zazil naozaj neskutoénu noc. Erotické sny sa striedali jeden za
druhym, stoporenie bolo takmer neustéle a tazba neukojite I'na. Pripa-
dal som si ako nadrzany pubertak, "piSe napriklad jeden z nich na
strankach kotvi¢nik.info.

U&inné a legalne anabolikum

Kotvi¢nik tiez hojne vyuzivaju kulturisti a atléti. Vyrazne totiz - a
na rozdiel od chemickych pripravkov bez vedlajSich ucinkov - podporuje
rast svalovej hmoty. U Zien redukuje telesny tuk . UzZivanie vytazku z
rastliny zvySuje aj silu a vytrvalost a celkovd obranyschopnost organiz-
mu.

Pre jej vraj az zazra¢né stimula¢né Ucinky sa jej tiez hovori "zla-
ty koref". A smelo konkuruje slavnemu ZenSenu.

Znizuje cholesterol, lie €i srdce ...

Tato skoro zazraéna rastlina toho ale vie eSte ovela viac. Oce-
nia ju Zzeny v prechode, ktorym vyrazne ulavi pri problémoch. AZ o 30 %
znizuje hladinu cholesterolu, upravuje krvny tlak , zlepSuja krvny
obeh, rozSiruje cievy, lie¢i srdcovl ischémiu a anginu pectoris. Vie tiez
rozpustit mocové kamene. Zoznam dalSich Gcinkov je naozaj vela dlhy
a kotvi¢nik tak mozno povazovat takmer za vseliek.

Ako kotvi €nik pestova t' a uzivat'?

Ide o jednoroénu rastlinu, ktora vyrasta zo semienok. Pestuje sa
obvykle vo volnej pdde, kli¢i vSak nepravidelne. Niektoré rastlinky vzidu
pocas niekolkych dni, dalSie hoci aj za dva mesiace. Rastlina sa tak
brani pripadnym velkym vykyvom pocasia. NevyZaduje takmer Ziadnu
starostlivost, len je potrebné ho pravidelne zalievat.

Pozberanu a usu$enu vnat uloZte do vzduchotesnej nadoby
a skladujte na tmavom, chladnom a suchom mieste . Caj pripravite
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tak, Ze si odmeriate potrebni davku - asi ¥2 g na kazdych 30 kg vasej
vahy a zalejete ju horicou vodou. Nechate ju 15 minat vylihovat a vypi-
jete.

Dolezita je pravidelnos t uzivania. Po 5 dhoch az tyzdni sa
dostavia prvé G¢inky. POZOR: S ohladom na vysoky obsah alkaloidov
nie je kotvi €nik vhodny pre osoby mladSie ako 20 rokov a tehotné
¢i doj €iace zeny !

Ak nemate zdhradu, mézete si kotvicnik objednat. Na internete

najdete mnozstvo dodavatelov ako suSenej viate, tak réznych extraktov
a tabliet.
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Tajomné imelo

Zdobi, lie €i ... ale aj zabija!

Pre¢o sa imelo zlati? Keltski knazi druidi ho vraj zo stromov
osekévali zlatymi kosakmi ...

Imelo prindSa Stastie, ale pozor, len to darované! A len pod nim
sa mozete na Stedry def beztrestne bozkavat hoci aj s manzelkou
svojho $éfa ... Ano, mnohymi tajomstvami a legendami opradena rastli-
na patri neodmyslitelne k vianoénym sviatkom. Vieme ale, pre¢o vlast-
ne? A tuSime vbbec, Ze vie nielen zdobit, ale aj lie€it ... a zabijat?

Je to napoly parazit. Rastie v korunach stromov, z ktorych vysa-
va ziviny. Ale zaroven ma zelené listy, takZze vie fotosyntézu a dalSie
potrebné latky, ako napriklad cukry, si vyrobi sama. Keltski knazi druidi
povaZzovali imelo za magicku rastlinu, ktora vie odhanat zlych duchov a
zabranovat poziarom. Preto ju veSali zvlast v obdobi zimného slnovratu
do domov a tento zvyk sa u Angli€anov uchoval do dneSnych dni. My
sme ho len od nich na zaciatku minulého storocia prevzali.
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Rad pohanskych legiend potom dopifia krestanska: Imelo bolo
podla nej pévodne stromom, z ktorého vetiev vyrezal Jozef kolisku Jezi-
Sovi. Za 33 rokov strom porazili Rimania a na krizi z neho JeziSa ukrizo-
vali. Strom sa natolko hanbil za svoj Udel, Zze sa rozpadol na malé kriky
a dnes prinaSa dobro len tomu, kto pod nim prejde.

Lie &i vysoky tlak, epilepsiu, menStrua  €né problémy ...

Myty o ochrannych vlastnostiach imela bieleho ale maju svoje
realne opodstatnenie. Vo farmaceutickom priemysle sa pouZiva na vy-
robu liekov s protinadorovymi Gc¢inkami, v kozmetike sa vytazky z neho
vyuZzivaju pre masti a emulzie k upokojeniu koZze a obmedzenie tvorby
lupin.

Imelo vytvara v korunach stromov kriky s priemerom az 1 m.

Klasickd medicina aj fudové liecitelstvo pozna imelo tiez ako
prostriedok na zniZovanie krvného tlaku. A nielen to - uzivanie odvaru z
listia pomaha pri aterioskléroze a dalSich chorobach staroby, pri nervo-
vych a srdcovych chorobach, reumatickych problémoch, ovplyviuje
vyluovanie ZI¢e a pankreas. M& blahodarny G¢inok pri nadmernej ¢in-
nosti Stitnej zlazy, Zeny ho vyuziji na zmiernenie menstruaénych prob-
[émov a pomaha im aj v obdobi klimaktéria. (Zdroj: Ordinace.cz)

Imelo je doktorom aj zabijakom!

K lie¢be je najvhodnejSie imelo jablonové, hlohovcové, dubové
a borovicové. Pozor treba naopak davat na imelo topolové - to je znac-
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ne toxické! Lekari odporicaju uzivat po porade so svojim doktorom
odvar zo suSenych listov, a to 2 az 3 Salky denne. Maximéalna denna
davka je 5 gramov listov, ale radSej uberte priblizne na 1 gram. Ide
o drogu vysoko U¢innu a predavkovanie méze spbsobit presne opacny
ucinok na organizmus, rovnako ako otravu!

To isté plati aj o bielych plodoch, ktorych je teraz v decembri
krik plny. Vtaciky ich radi zobd, lepi sa im aj na perie - prave tak sa ime-
lo prenaSa do korun dalSich stromov, ale pre nas ludi su velmi jedovaté!
Zvlast, ak méate doma malé deti alebo zvedavych domécich milacikov,
radSej bobulky otrhajte. Ich pozitie méze spdsobit prudki otravu, ktort
zvlast oslabeni jedinci tiez nemusia prezit ...
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Zazracény zeler

Vyborny na potenciu ... aj na demenciu!

Zeler je skvely na potenciu, ale vie tiez liecit vela chordb.

Niekto ho povazuje za lahédku, iny ho pre jeho prenikava arému
nemdze ani citit. Aj ten najtvrdSi odporca zeleru ale zmeni nazor, ked
sa dozvie, ¢o vSetky tato zelenina, korenie aj liek v jednom vlastne do-
kaze ...

To, Ze zeler vyrazne zvySuje potenciu, vedeli uz egyptski farao-
ni. Ale viete, Ze vnat tejto zeleniny pouzivali stari Rimania nielen na
zdobenie smuto¢nych vencov, ale aj ako silné afrodiziakum? A tato
zelend viagra pOsobi aj na zeny!

Zelerom proti vredom zaludka, prechladnutiu a vy-
sokému tlaku

ZvysSovanie sexualneho apetitu vSak je len jednou z mnohych
"zazracnych" vlastnosti tejto zeleniny. Co o zeleri napriklad piSe na
svojich strankach MUDr. Zbynék Mi¢och?
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Okrem vitaminov skupiny B, vitaminov C, A, K a E, draslik  a,
hor €ika, chromu, sodika, vapnika, Zeleza, zinku a jodu  zeler obsahu-
je aj éterické oleje , ktoré mu dodavaji ont nezamenitelnd arébmu, po
ktorej sa niektori mézu ubit a inych odhana z kuchyne velmi daleko.

Na$ organizmus - predovSetkym sliznice tieto oleje velmi
ocenia. Pdsobi antibakterialne a antimykoticky, dez  infikuju traviaci
trakt a zabijaju infekcie v obli  ékach a mo €ovych cestach .

Zeler vraj tieZ napomaha lie ébe bolesti k ibov, znizuje krvny
tlak a pésobi ako prevencia proti zalido  énym vredom .

Zeler je idedlny zbra nou v boji proti nachladnutiu . Zelerovej
silice rozpus taju hlien, dezinfikuju sliznice a zabijaju mikroorg a-
nizmy . Ak si doprajete ¢€erstvl zelerovu § tavu, dodate telu aj mnoz-
stvo vitaminov, ¢im celkovo posilnite jeho obranyschopnos t. (Zdroj:
www.zbynek.mlcoch.cz)

Vyskumnici z lllinoiskej univerzity zase oznamili, Ze latka, ob-
siahnutéd vo velkom mnozstve v zeleru, méze narusit fungovanie kftco-
vé zlozky sprevadzajlce zapalovu reakciu v mozgu. Tento objav bude
mat vplyv na vyskum starnutia a niektorych choréb, akymi je potrebné
Alzheimerova choroba a roztrasena skler6za

Ako zeler spravne za t’ a uskladni t*?
Zeler zo zahonu zbierajte najlepsie vidlami

Vzhladom na umiestnenie bulvy pod zemou a odolnosti voci
mrazikom nechava cela rada pestovatelov zeler az na koniec zberu.
Daldim dévodom je aj jeho rast a tym zvaéSovanie bulvy vdaka dostatku
jesennej vlahy. A ¢o si budeme rozpravat, dobre vyvinuté bulvy sa ove-
la lepSie skladuja.

1. Zeler najlepSie vidlami pozberate zo zahonu. Listy neodrezavajte,
vZdy je lepSie ich odtrhnutie.

2. Ponechajte iba stredové srdiecko listov.

3. Do debni¢ky s pieskom, raSelinou alebo zeminou naukladajte jed-
notlivé bulvy po skrateni ich korenov. Nesmu sa navzajom dotykat a
do substratu by mala prist iba ich spodna tretina.
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Zeleny €aj - expert na rychle chudnutie

Ako ma t stale ¢erstvu Urodu?

Listky zeleného caju obsahuju latku, ktord poméha odburavat
tuky v tele.

Sviato¢né dni su za dverami a s nimi nas ¢aka aj vela dobrého
jedla. Ak uz teraz premyslate, ako sa rychlo po Novom roku zbavit do-
sledkov vasSho hodovania, skiste to so zelenym ¢ajom. Za tyzder vam
pomdze schudnit az o kilo. Blesk.cz vdam navySe poradi, ako si ¢ajov-
nik vypestovat doma, aby ste mali po ruke ¢erstvl Urodu zelenych &ajo-
vych listkov.

Vedci z nemeckého Ustavu pre vyskum vyzivy (DIfE) pri poku-
soch zistili, Ze trieslovina epigalokatechingalat, obsiahnutd v listkoch
zeleného ¢aju, obmedzuje vytvaranie tuku a napomaha jeho rychlemu
Stiepenia. Pri pokusoch na mysiach, ktorym podéavali 4 tyzdne tato latku
spolu s potravou bohatl na tuky zistili, Ze tieto mySi maju vyrazne nizSiu
vahu, ako tie, ktoré trieslovinu nedostavali.
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Ako rychlo schudnu t'? Denne vypite 5 az 6 Salok
€aju

Zeleny ¢aj ma napokon cely rad dalSich az zazraénych vlast-
nosti. Na rozdiel od Cierneho, ktory je fermentovany, je len usuSeny a
zachovava si tak cel( Skalu lie€ivych zloziek. Zndme su jeho protirako-
vinoveé U¢inky, znizuje krvny tlak, zabranuje aj pésobenie zubného kazu.
Japonski vedci objavili, ze zeleny ¢aj dokaze liec¢it 21 choréb a proti
dalSim 61chorobam pdsobi preventivne.

Ak potrebujete rychlo schudnut, odbornici radia vypit po dobu 1
tyzdfia denne 5 az 6 Salok nesladeného zeleného &aju. Pripravite ho
tak, ze zelené listky zalejete 80 T horlicou vodou - nesmie byt vriaca!
A nechate asi 3 az 5 minut vylihovat. Samozrejmostou je, Ze nebudete
konzumovat Ziadna kaloricky vydatné jedla a budete sa aspon trochu
hybat. V opacnom pripade vam nepomézu ani hektolitre ¢aju a budete
dalej uteSene priberat.

Vypestujte si svoj vlastny  €ajovnik

Cajovnik ma mnoho liegivych vlastnosti, navyse ozdobi vasu
obyvacku.
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Nie je nad to, mat po ruke vzdy Cerstvé liesky zeleného ¢aju.
Tento krik, ktory poteSi aj na pohlad, vam dobre porastie aj v obyvacke.
Sadenicu kupite v Specializovanom zahradnictve - na strdnkach Za-
hradnictvikruh.cz napr. predavaju sadenice pravého ¢inskeho ¢ajovnika
za 6 €/ks).

Rastline bude najlepSie vyhovovat Cista rasSelina. M6Zete pouzit
aj iné substraty, ale nesmu obsahovat vapno - ¢ajovnik by uhynul! Pra-
videlne zalievajte a hnojte, pozor ale na premokrenie. Raz za rok, naj-
lepSie v marci, ¢ajovnik presadte do vacsej nadoby.

Zat mozete zadat za 2 az 3 roky ked &ajovnik vytvori dobre roz-
vetveny ker. Zberaju sa vzdy 3 vrcholové listky vetvi€iek. Tie potom si
mdzete vyluhovat Cerstvé, alebo je ususSit do zasoby.

Cajovnik &insky zaujimavo kvitne. Ak chcete, aby mal aj seme-
na, v byte musite kvety Stetcom opelovat.

Plody ¢ajovniku ¢inskeho
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