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JARO UZ NAM TUKA NA DVERE

Slava, jaro uz je tady. Nastdva ten spravny cas pro zrozeni
vsebo drubu — pro nové zacdtky, pro rasici pupeny a rostlinky,
pro mldaddtka, pro regeneraci organismu, pro zamilovanost...
VSechno nds tabne ven, priroda jasa a my se opét citime prece
Jen o néco mladsi.
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ZLUCNIK A JATRA

Na jafe jsou na vrcholu aktivity Zlu¢nik a jatra — organy od-
vahy a vytrvalosti. Jsou na sebe napojeny, zlu¢niku se fika tis-
kovy mluvdi jater. Jestlize ma clovék problémy se Zlu¢nikem,
napovida to, Ze ma oslabena i jatra. Pri jejich oslabeni pocitu-
jeme ztratu ambici a smutek, pfi ,prehrati“ (naptiklad alkoholem,
dlouhodobé podavanymi léky ¢i velkym mnozstvim aditiv v po-
traveé) zase agresivitu, nedstupnost a zatvrzelost.

S témito zdravotnimi problémy nim mohou vyrazné pomoci
jaterni bylinky, jako napfiklad vachta trojlista, pampeliska, hofec
zluty, ¢ubet benedikt, ostropestfec mariansky, kofen omanu, ze-
mézluc¢, schizandra a kopfiva. MiiZzeme je uZivat jednotlivé nebo
ve smésich, ve formé tinktury ¢i ¢aje. Kira na zregenerovani
téchto organd by méla trvat 8 tydn.

Rovnovaze jater diale pomahaji svézi kyselé nebo lehce na-
hotklé vané citrust, bylin a travin, pfedevsim grapefruit, citron,
hefminek, febficek a pomeranc.

Kondice Zlu¢niku nas informuje o kondici jater

Zlu¢nik je organem, ktery je velmi duleZity ke spravnym po-
chodiim v organismu. Zlu¢ z jater odtéka do Zlu¢niku, kde se
schraniuje a postupné je vypousténa zlucovody do dvanacter-
niku. Zlu¢ je nepostradatelna pro traveni tukd, a proto se ves-
keré podrazdéni tohoto organu objevuje vidy po ,tu¢ném
menu‘.

Zlu¢nik je vlastné takovy ,zakladatel* mnoha nemoci a zdra-
votnich komplikaci. Oslabeni tohoto organu se projevuje nad-
mérnym ithanim, navaly vzteku a hnévu, tlaky za hrudni kosti
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a na pravé strané pod hrudnikem aZ po pravou lopatku a ¢as-
tymi nevolnostmi po jidle. Také témér vsechny problémy s lokty,
a dokonce i koZni onemocnéni typu lupénka a problémy s kot-
niky a kyc¢elnimi klouby maji ptivod v nemocném Zluc¢niku.

Jatra jsou velmi dobf'e regenerovatelnym organem

Jatra jsou skute¢nou tovarnou, v niz podle védcti probiha
kazdy okamzik asi 500 chemickych reakci. V prvni fadé produ-
kuji Zlu¢, ta odtéka do zluc¢niku, dale nds zbavuji toxinud, vyrabéji
enzymy, hormony a ketolatky (rozpoustédla), podileji se na
tvorbé krve, tvofi mocovinu, uschovavaji sacharidy a maji jesté
velkou fadu dalsich funkci. Vlastné zZadna ¢innost organismu ani
jednotlivych organt se nemuze konat bez spoluticasti jater. Jed-
noduse feceno, bez kvalitni funkce jater nemtize existovat kva-
litni funkce organismu neboli ¢innost organismu je obrazem
¢innosti jater!

Onemocnéni jater

Oslabent jater se zpocatku projevuje zcela nendpadné, zac¢ind
napfiklad palenim Zzahy, zaZivacimi problémy, ¢astéjsi zvysenou
teplotou, zvysenymi hladinami cukru a cholesterolu.

Jatra velmi zatéZujeme spéchem a Spatnymi stravovacimi na-
vyky, jako jsou tu¢nd a smazena jidla, bila mouka, bily cukr, al-
kohol, $patné ovzdusi, chemické léky. Dalsimi pric¢inami jaternich
potiZi jsou rtizné druhy otrav, virova (infek¢ni mononukle6za —
EBV, Zloutenka) ¢i bakterialni onemocnéni. Prvnim stupném one-
mocnéni jater je steatdza neboli ztuénéni, jez vznika tehdy, kdyz
jaterni buniky nejsou schopné kompenzovat piiliv alkoholu, 1€kt
¢i tuk. Druhym stupném je cirhoza, kterd vznika jako vysledek
dlouhodobého zanétu. Jatra jsou velmi dilezita pii srazeni krve.
Pokud jsou oslabena ¢i postizena cirhozou, je obvykle srazlivost
snizena a muze se to projevovat krvacenim dasni ¢i snadnou tvor-
bou modiin.
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Jak jatra a Zluénik posilit?

Mezi skvélé podpurné a lécivé bylinky pii onemocnéni jater
a zlu¢niku jsou: zemézlu¢, korfen pampelisky, ostropestiec ma-
riansky, vlastovi¢nik, mésicek lékarsky, kofen hofce Zlutého.
Tyto byliny uZivame ve formé tinktury, ¢aje nebo oleje.

® VlasStovnicnikovd tinktura

Kvéty, listy a nat umyjeme a nadrobno nakrajime, pak je dime
do dvou tfetin sklenice a zalijeme az po okraj 80% lihem. Vse
nechime 14 dni louhovat na teplém misté, nesmime zapome-
nout 2x denné protfepavat. Po uplynuti této doby piecedime
a ziskame tak tinkturu v potenci DO. Bylinu v ldhvi zalijeme
znovu lihem, nechime zase 14 dni louhovat a 2x denné potie-
pavame. Potom precedime a dostaneme fedéni D1. Zbylou by-
linu zalijeme, tentokrat destilovanou vodou z lékdrny, a znovu
nechame 14 dni louhovat, 2x denné protfepavame. Po piecezni
mame fedéni D2. JelikoZ se u této byliny doporucuje fedéni D3,
musime tinkturu fedit. Provedeme to nisledujicim zptisobem:
vezmeme 10 ml tinktury napfiklad fedéni D2 a k tomu pfidame
34 ml 80% lihu a 56 ml destilované vody. Smés 21x silné pro-
tfepeme shora dolti a ziskame tinkturu D3. Napfiklad chceme-li
tinkturu D3 ziskat z tinktury DO, musime cely tento proces 3x
opakovat. Tinkturu uZivime po dobu 8 tydnli 3x denné po 15
kapkach.

Jatra si posilime kofenem hotce Zlutého. UZivime 3x denné
kousek nadrceného korene o velikosti 0,5 x 0,5 cm a zapijeme
jej vodou; tato kura by méla trvat po dobu 2 mésicu. Koren hotce
je naprosto spolehlivy prostfedek na odstranéni paleni zihy.

Dalsi prostiedek, ktery regeneruje jaterni tkan, je ostropestiec
mariansky. BéZné je ke koupeni ve formé oleje z jeho semen.
Ten uZivime 2x denné 1 ¢ajovou 1zicku po dobu 3 mésicu.

P1i krizi je vyborné uZzivat 3x denné odvar z kofene rybizu,
a to po dobu 14 dni.
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Likvidace Zlu¢ovych kaminka

Na tuto proceduru potfebujeme 2 dny s klidnym reZimem.
Prvni den se snazime co nejméné jist, rano snime 5 1Zic Inéného
semene, které zapijeme 0,5 litru §tavy z kyselého zeli, béhem
dne uprednostiiujeme predevsim ovoce a zeleninu, nejlépe ja-
blka, mrkev. Pfed spanim vypijeme pul litru nahratého extra pa-
nenského olivového oleje smichaného se stivou z 5 citront.
Obvykle dalsi den rano z nas zacinaji vychazet ven zlu¢nikové
kaminky. Tuto kuru je dobré opakovat 2x po sobé¢.

Cerna fedkev napomaha regeneraci
téchto organu

Velmi G¢inné si mizeme pomoci i Stavou z Cerné fedkve. Ta
obsahuje velmi mnoho hot¢in, které ,jatra miluji“. V 1ékarné se
daji koupit tobolky se susenou §tavou z Cerné fedkve. Redkev
si také miZeme vypéstovat sami na zahradce, Cerstvou fedkev
odstavnime, Stavu muzeme zmrazit a uskladnit v mrazaku pro
regeneracni kiry na cely rok.

Tipy na prodisSténi
Jaterni onemocnéni vyzaduji pfisné dietni opatient, ve stravé
musime vynechat:
® hoveézi maso, uzeniny a jind tu¢nd masa
® kravské mléko, jogurty, syry
® vsechny vyrobky, které mléko obsahuji, nahradit rostlinnymi
mléky
smazené a pecené pokrmy
vejce
alkohol
omezit chemické léky, fepny cukr nahradit medem a hrozno-
vym ¢i ovoenym cukrem
Tyto pokyny je nutné piisné dodrzovat.
Pfi jaterni ocisté je dobré jist syrovou stravu a pit zeleninové

stavy a dopliovat je vyse uvedenymi bylinnymi ¢aji ¢i tinkturou.
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Koupele a zabaly

Pfi regeneraci téchto organt si celé télo 1x za den, nejlépe
navecer, omyjeme octovou vodou a nasledné si jej potfeme roz-
krojenym citronem.

Trikrat tydné si mazeme dopiat ovesnou koupel. Pfipravime
si ji tak, Ze 1 kg ovesnych otrub rozmichame v kbeliku a smés
pfidame do vody ve vané. V této lazni lezime asi 20 minut.

A také ucinek kury zlepsime tim, Ze si 2x denné pokladame
na oblast jater a zlu¢niku obklady z tvarohu smichaného s roz-
drcenou cibuli.
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ALERGIE

S jarem pfichazi i ¢as, kdy na nas Gtodi alergeny ze vSech
stran. Alergie patii mezi velmi nepfijemna onemocnéni, existuje
viak rada lécivek, které toto onemocnéni pomihaji mirnit
a v lepsich piipadech i odstranit.

A zase ta jatra...

Alergie vieho druhu byvaji spojovany s onemocnénim latkové
vymeény (jater), a proto jejich lé¢ba vyzaduje disciplinu a vytrva-
lost. Co jatra posili?

Alternativni medicina v tomto pfipadé doporucuje regeneraci
a posileni jaterni tkané a to pfisnou dietou. Jatrim a Zlucniku
sveéddi hoiciny, naptiklad vachta, kofen omanu, zemézlu¢, be-
nedikt ¢ubet, vlastovicnik (atd., viz str. 7).

Piirodni prostiedky ke zmirnéni alergickych obtiZi

Kopfiva je vybornym antihistaminikem (protialergickym
lékem). Natrhadme si mladé $picky kopftiv, odstavnime je v od-
Stavovaci nebo rozmixujeme s troskou vody, uskladnime v led-
nicce, ale maximalné davku na 5 dni (poté kvasi) a uZivime:
deéti od 2 let pul ¢ajové lZicky 2x denné po dobu 8 tydnt, do-
spéli uzivaji 1 ¢ajovou 1zicku 3x denné po dobu 3 mésicu. Ko-
pfiva se nesmi dostat do kontaktu s kovem, proto pouzivime
plastovou 1zicku. V zimé si miiZzeme pomoci i pitnou karou ze
susené kopfivy.

® Protialergickd cajovd smés

20 g nati z trezalky € 40 g celiku zlatobylu € 20 g koprivy € 10 g
korene puskvorce € 10 g korene natrzniku
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Postup: Bylinky smichame dohromady a denné si z nich pfi-
pravujeme Cerstvy odvar. Pouzivame 2 polévkové 1zice na 1 litr
vrouci vody, nechame 15 minut louhovat, poté pfecedime a na-
lileme do termosky. Pijeme po douscich 3x denné hrnek, nej-
lépe pred jidlem.

Zampiony s alergii pékné zatoci

Péstované Zampiony jsou vlastné odradou polniho zampionu,
ale zpravidla se uvadéji jako samostatné druhy, ponévadz jsou
bisporické. Jedna se o zampion zahradni a Zampion dvouvy-
trusy. Zampiony obsahuji campestrin, coZ je antibiotikum, které
je neobycejné ucinné proti tyfu. Dale obsahuji antibiotickou
latku agaritin a protinddorové ptisobici agaridoxin. V této houbé
jsou také protialergicky ptisobici latky. Je to hlavné latka psal-
liotin, jez se velmi osvédcila proti alergickému astmatu a Gcin-
kuje i proti streptokoktim vSech skupin. Pasobi proti kopfiivce,
ekzémuim a jinym koznim alergickym reakcim, dale i na pradus-
kové alergie astmatického typu.

MUDr. Jaroslav Veselsky popisuje osvédceny postup: dobie
ocisténé zampiony dokonale ususime v suSiCce na potraviny i
v oteviené troubé pii teploté do 60 °C. SuSeni na piimém slu-
nicku se nedoporucuje. Pak Zampiony nadrobno nastrouhdme
a uskladnime v hermeticky uzaviené nadobé. Podavime 6x
denné na $picce kulatého noze. Zlepseni zdravotniho stavu se
dostavi pfiblizné za tyden. V piipadé zlepseni podavame tento
lék jest¢ mésic, potom na 10 dnu [écbu prerusime a nasledné
pokracujeme jesté pul roku, ale stejné davky podavame jiz jen
10 dnt v mésici.

Zampionova tinktura

Osvédcena je i tinktura, kterou si miiZzeme jednoduse pfipravit
sami timto zpusobem: 100 g cerstvych zampiont nakrijime na
malinké kousky a zalijeme 0,4 1 ¢istého 60% lihu. Nechame na
teplém misté louhovat 8 dni, nesmime zapomenout denné pro-
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tfepavat. Po uplynuti této doby precedime a nalijeme do tmavé
sklenéné lahve. Tinktura se podava v davkach: déti do 6 let 2x
denné 4 kapky, 6-12 let 2x denné 6 kapek, 12-15 let 2x denné
8 kapek, Zeny 4x denné 20 kapek, muzi 4x denné 25 kapek.
V mnohych piipadech pomohla tato tinktura pacientim rezis-
tentnich na antibiotickou 1é¢bu. Zampiony dale snizuji hladinu
cukru v krvi, proto jsou vhodné pro diabetiky. Dulezité je pou-
Zivat zasadné Cerstvé nebo susené houby. Konzervované obsa-
huji témér 60x vice sodiku a 20x vice chloru a nejsou jiz tak
dietni.

Na oteklé podrazdéné oci je vyborny svétlik

Pii velkém alergickém ataku jsou velmi ¢asto postizeny i oc¢i.
Nadmérné pali, sveédi, slzi a jsou oteklé. Vynikajicim prostied-
kem, ktery muzu doporucit, je ¢aj ze svétliku lékarského.

Pripravime si ho tak, Zze 1 c¢ajovou lzicku svétliku prelijeme
1 dl vrouci vody a nechdme 15 minut louhovat. Pak pfecedime
pfes velmi jemné sitko nebo platynko. V ¢aji nesmi zlstat zadné
zbytky, jinak by oko jesté vice podrazdily. Obé odi si timto ¢ajem
nékolikrat denné vyplachujeme. Tento postup provadime néko-
lik dni, kazdy den si vSak pfipravujeme novy caj.

12
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JARNI UNAVA

S terminem jarni inava se setkal snad kazdy z nis. Je to pocit
fyzické a psychické Gnavy a vycerpani, které se objevuje v ob-
dobi koncem zimy a zacatku jara. Existuje vice faktoru, které se
podileji na vzniku jarni Gnavy. Kvuli chladnému pocasi vic a vic
pobyvame doma a méné casu travime aktivni relaxaci na cer-
stvém vzduchu. Svou roli hraje také snizené mnozstvi slune¢niho
zafeni béhem zimnich mésict, nizsi hladina vitamind apod.

Detoxikace je zaklad

Nejlepsim prostiedkem proti inavée a vlastné veskerym zdra-
votnim potizim je pravidelnd detoxikace organismu, kterou by-
chom si méli alespoiil 2x do roka, nejlépe vsak 4x dopravat.
Procistovacich kur je cela rada, staci si jenom vybrat tu, ktera
vam nejlépe vyhovuje. Jednou z moznosti a taky nejznaméjsi
a nejosvédcendisi je ovocny nebo zeleninovy pust, coZ znamena,
Ze v ur¢ity den v tydnu se ve vaSem jidelnicku objevi jenom
ovoce anebo zelenina v pifrodni a neupravené formée, doplnéna
mnozstvim tekutin. Tim ulevite svému zaZivani, télo si odpocine

a zbavi se toxinu.

Dostateény pitny reZim

Pitny rezim je zakladnim problémem vétsiny populace. Prici-
nou Unavy a nasledné bolesti hlavy byva ¢asto dehydratace. Clo-
vék nesmi Cekat, az bude mit Zizen, protoZe naSe instinkty
v tomto sméru nefunguji zcela presné. Denni davka tekutin by
méla obsahovat nejméné 8 velkych sklenic ¢isté neperlivé vody.
Na minimum bychom méli omezit pieslazené a kofeinové na-
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poje, radéji je vsak Uiplné vynechame. Alkohol rovnéz neni vibec
vhodny, zptisobuje utlumeni centralni nervové soustavy a snizuje
hladinu cukru v krvi. Kvalitni pitny rezim by mél zahrnovat
hlavné cistou neperlivou vodu, kvalitni ovocné a zeleninové
Stavy, rostlinnd mléka (ryZové, sojové, ovesné) a bylinkové Caje.

Kvalitni strava je zaklad

Konzumace kvalitnich potravin patii mezi nejdilezitéjsi krité-
ria zdravého Zivotniho stylu. Kazdy den bychom méli zahajit vy-
datnou snidani. Béhem dne je vhodnéjsi snist vice mensich
a lehcich jidel nez dvé ¢i tfi velké porce najednou. Dile bychom
se méli vyhybat potravinim s vysokym obsahem bilého rafino-
vaného cukru a bilé mouky, kravskému mléku, tu¢nym mastm
a uzeninam.

Co bychom méli konzumovat ve veétsi mife? Urcité zeleninu,
ovoce, celozrnné pecivo, lusténiny, morské fasy, orientilni houby.
Bily cukr nahradit medem, agdvovym sirupem, ovocnym cukrem
¢i je¢nym sladem. Kravské mléko zase nahradime mléky rostlin-
nymi, jako napfiklad ryZovym, séjovym (nekonzumovat vice nez
2x tydné, soja je velkym alergenem) ¢i mlékem ovesnym.

Potravinové doplitky

Za dlouhé zimy jsou nase organismy totalné vycerpané a po-
tfebuji pfisun novych vitamint a mineralnich latek. Unavu miiZe
uc¢inné odstranit pifsun vitaminu C, A, E, Zeleza, hoic¢iku a vap-
niku. Tyto vitaminy a dalsi stopové prvky obsahuje napiiklad
rakytnik feSetlikovy, ktery je bézné k dostdni ve formé caje,
Stavy Ci sirupu. Zelezo obsahuje napiiklad kopfiva, melasa a dy-
novy olej. Vapnik s hoi¢ikem obsahuje melasa, mandlovy a se-
zamovy ole;j.

Pfirodni Zivotabudice

Pfiroda nam nabizi celou plejadu bylinek, které pomahaji od-
stranit vyCerpani a doplnit novy pfiliv energie, jako naptiklad
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