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Medunky
Medunka
Mladá bylináfika z JeseníkÛ Simona Procházková se rostlinám
a bylinám vûnuje uÏ odmala. 
První znalosti získávala ze star˘ch herbáfiÛ a mnoho inspirace
naãerpala z knih ãesk˘ch bylináfisk˘ch legend – pátera Ferdy,
Josefa Zentricha, Jifiího Janãi a Pavla Váni. Bylinky si sama
pûstuje a také je chodí sbírat do pfiírody, zpracovává je podle
vyzkou‰en˘ch receptur a léãí s nimi ãleny své rodiny, pfiátele
i zvífiátka. Ráda také kombinuje uÏívání bylin s dal‰ími
metodami, napfi. s aromaterapií, v˘Ïivou, Bachov˘mi esencemi,
léãbou kameny, psychoterapií nebo hydroterapií. 
âasto publikuje v MeduÀce a pro edici Knihovniãka MeduÀky
uÏ pfiipravila tfii tituly (Léãivá síla ãerstvého kofiení, Dûti
a bylinky, Podzimní ãarování – recepty pro zdraví). 

V publikaci Buìme zdraví na jafie i v létû se vûnuje zdrojÛm,
které nám v tomto období pfiíroda nabízí, seznamuje ãtenáfie
s jednotliv˘mi bylinami, s moÏnostmi jejich vyuÏití pro zdraví
i krásu a s jejich úãinky na lidsk˘ organismus. Tyto poznatky
doplÀuje fiadou velmi uÏiteãn˘ch receptÛ pro pfiípravu
zdrav˘ch pokrmÛ i nápojÛ. Inspiruje také ãtenáfie k lásce
a respektu k pfiírodû, jejímu poznání a hlub‰ímu vnímání.

na jafie i v létû

Buìme
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Jaro

JARO UÎ NÁM ËUKÁ NA DVE¤E

Sláva, jaro uÏ je tady. Nastává ten správn˘ ãas pro zrození
v‰eho druhu – pro nové zaãátky, pro ra‰ící pupeny a rostlinky,
pro mláìátka, pro regeneraci organismu, pro zamilovanost…
V‰echno nás táhne ven, pfiíroda jásá a my se opût cítíme pfiece
jen o nûco mlad‰í.
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ÎLUâNÍK A JÁTRA

Na jafie jsou na vrcholu aktivity Ïluãník a játra – orgány od-
vahy a vytrvalosti. Jsou na sebe napojeny, Ïluãníku se fiíká tis-
kov˘ mluvãí jater. JestliÏe má ãlovûk problémy se Ïluãníkem,
napovídá to, Ïe má oslabená i játra. Pfii jejich oslabení pociÈu-
jeme ztrátu ambicí a smutek, pfii „pfiehfiátí“ (napfiíklad alkoholem,
dlouhodobû podávan˘mi léky ãi velk˘m mnoÏstvím aditiv v po-
travû) zase agresivitu, neústupnost a zatvrzelost.

S tûmito zdravotními problémy nám mohou v˘raznû pomoci
jaterní bylinky, jako napfiíklad vachta trojlistá, pampeli‰ka, hofiec
Ïlut˘, ãubet benedikt, ostropestfiec mariánsk˘, kofien omanu, ze-
mûÏluã, schizandra a kopfiiva. MÛÏeme je uÏívat jednotlivû nebo
ve smûsích, ve formû tinktury ãi ãaje. Kúra na zregenerování
tûch to orgánÛ by mûla trvat 8 t˘dnÛ. 

Rovnováze jater dále pomáhají svûÏí kyselé nebo lehce na-
hofiklé vÛnû citrusÛ, bylin a travin, pfiedev‰ím grapefruit, citron,
hefimánek, fiebfiíãek a pomeranã.

Kondice Ïluãníku nás informuje o kondici jater
Îluãník je orgánem, kter˘ je velmi dÛleÏit˘ ke správn˘m po-

chodÛm v organismu. Îluã z jater odtéká do Ïluãníku, kde se
schraÀuje a postupnû je vypou‰tûna Ïluãovody do dvanácter-
níku. Îluã je nepostradatelná pro trávení tukÛ, a proto se ve‰-
keré podráÏdûní tohoto orgánu objevuje vÏdy po „tuãném
menu“.

Îluãník je vlastnû takov˘ „zakladatel“ mnoha nemocí a zdra-
votních komplikací. Oslabení tohoto orgánu se projevuje nad-
mûrn˘m fiíháním, návaly vzteku a hnûvu, tlaky za hrudní kostí
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a na pravé stranû pod hrudníkem aÏ po pravou lopatku a ãas-
t˘mi nevolnostmi po jídle. Také témûfi v‰echny problémy s lokty,
a dokonce i koÏní onemocnûní typu lupénka a problémy s kot-
níky a kyãelními klouby mají pÛvod v nemocném Ïluãníku.

Játra jsou velmi dobfie regenerovateln˘m orgánem
Játra jsou skuteãnou továrnou, v níÏ podle vûdcÛ probíhá

kaÏd˘ okamÏik asi 500 chemick˘ch reakcí. V první fiadû produ-
kují Ïluã, ta odtéká do Ïluãníku, dále nás zbavují toxinÛ, vyrábûjí
enzymy, hormony a ketolátky (rozpou‰tûdla), podílejí se na
tvorbû krve, tvofií moãovinu, uschovávají sacharidy a mají je‰tû
velkou fiadu dal‰ích funkcí. Vlastnû Ïádná ãinnost organismu ani
jednotliv˘ch orgánÛ se nemÛÏe konat bez spoluúãasti jater. Jed-
nodu‰e fieãeno, bez kvalitní funkce jater nemÛÏe existovat kva-
litní funkce organismu neboli ãinnost organismu je obrazem
ãinnosti jater!

Onemocnûní jater
Oslabení jater se zpoãátku projevuje zcela nenápadnû, zaãíná

napfiíklad pálením Ïáhy, zaÏívacími problémy, ãastûj‰í zv˘‰enou
teplotou, zv˘‰en˘mi hladinami cukru a cholesterolu.

Játra velmi zatûÏujeme spûchem a ‰patn˘mi stravovacími ná-
vyky, jako jsou tuãná a smaÏená jídla, bílá mouka, bíl˘ cukr, al-
kohol, ‰patné ovzdu‰í, chemické léky. Dal‰ími pfiíãinami jaterních
potíÏí jsou rÛzné druhy otrav, virová (infekãní mononukleóza –
EBV, Ïloutenka) ãi bakteriální onemocnûní. Prvním stupnûm one-
mocnûní jater je steatóza neboli ztuãnûní, jeÏ vzniká tehdy, kdyÏ
jaterní buÀky nejsou schopné kompenzovat pfiíliv alkoholu, lékÛ
ãi tukÛ. Druh˘m stupnûm je cirhóza, která vzniká jako v˘sledek
dlou  ho dobého zánûtu. Játra jsou velmi dÛleÏitá pfii sráÏení krve.
Pokud jsou oslabená ãi postiÏená cirhózou, je obvykle sráÏlivost
sníÏena a mÛÏe se to projevovat krvácením dásní ãi snadnou tvor-
bou modfiin.



Jak játra a Ïluãník posílit?
Mezi skvûlé podpÛrné a léãivé bylinky pfii onemocnûní jater

a Ïluãníku jsou: zemûÏluã, kofien pampeli‰ky, ostropestfiec ma-
riánsk˘, vla‰toviãník, mûsíãek lékafisk˘, kofien hofice Ïlutého.
Tyto byliny uÏíváme ve formû tinktury, ãaje nebo oleje.

� Vla‰tovniãníková tinktura
Kvûty, listy a naÈ umyjeme a nadrobno nakrájíme, pak je dáme

do dvou tfietin sklenice a zalijeme aÏ po okraj 80% lihem. V‰e
necháme 14 dní louhovat na teplém místû, nesmíme zapome-
nout 2× dennû protfiepávat. Po uplynutí této doby pfiecedíme
a získáme tak tinkturu v potenci D0. Bylinu v láhvi zalijeme
znovu lihem, necháme zase 14 dní louhovat a 2× dennû potfie-
páváme. Potom pfiecedíme a dostaneme fiedûní D1. Zbylou by-
linu zalijeme, tentokrát destilovanou vodou z lékárny, a znovu
necháme 14 dní louhovat, 2× dennû protfiepáváme. Po pfiecezní
máme fiedûní D2. JelikoÏ se u této byliny doporuãuje fiedûní D3,
musíme tinkturu fiedit. Provedeme to následujícím zpÛsobem:
vezmeme 10 ml tinktury napfiíklad fiedûní D2 a k tomu pfiidáme
34 ml 80% lihu a 56 ml destilované vody. Smûs 21× silnû pro-
tfiepeme shora dolÛ a získáme tinkturu D3. Napfiíklad chceme-li
tinkturu D3 získat z tinktury D0, musíme cel˘ tento proces 3×
opakovat. Tinkturu uÏíváme po dobu 8 t˘dnÛ 3× dennû po 15
kapkách.

Játra si posílíme kofienem hofice Ïlutého. UÏíváme 3× dennû
kousek nadrceného kofiene o velikosti 0,5 × 0,5 cm a zapijeme
jej vodou; tato kúra by mûla trvat po dobu 2 mûsícÛ. Kofien hofice
je naprosto spolehliv˘ prostfiedek na odstranûní pálení Ïáhy.

Dal‰í prostfiedek, kter˘ regeneruje jaterní tkáÀ, je ostropestfiec
mariánsk˘. BûÏnû je ke koupení ve formû oleje z jeho semen.
Ten uÏíváme 2× dennû 1 ãajovou lÏiãku po dobu 3 mûsícÛ.

Pfii krizi je v˘borné uÏívat 3× dennû odvar z kofiene rybízu,
a to po dobu 14 dní. 
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Likvidace Ïluãov˘ch kamínkÛ
Na tuto proceduru potfiebujeme 2 dny s klidn˘m reÏimem.

První den se snaÏíme co nejménû jíst, ráno sníme 5 lÏic lnûného
semene, které zapijeme 0,5 litru ‰Èávy z kyselého zelí, bûhem
dne upfiednostÀujeme pfiedev‰ím ovoce a zeleninu, nejlépe ja-
blka, mrkev. Pfied spaním vypijeme pÛl litru nahfiátého extra pa-
nenského olivového oleje smíchaného se ‰Èávou z 5 citronÛ.
Obvykle dal‰í den ráno z nás zaãínají vycházet ven Ïluãníkové
kamínky. Tuto kúru je dobré opakovat 2× po sobû.

âerná fiedkev napomáhá regeneraci 
tûchto orgánÛ

Velmi úãinnû si mÛÏeme pomoci i ‰Èávou z ãerné fiedkve. Ta
obsahuje velmi mnoho hofiãin, které „játra milují“. V lékárnû se
dají koupit tobolky se su‰enou ‰Èávou z ãerné fiedkve. ¤edkev
si také mÛÏeme vypûstovat sami na zahrádce, ãerstvou fiedkev
od‰Èavníme, ‰Èávu mÛÏeme zmrazit a uskladnit v mrazáku pro
regeneraãní kúry na cel˘ rok.

Tipy na proãi‰tûní
Jaterní onemocnûní vyÏadují pfiísné dietní opatfiení, ve stravû

musíme vynechat:
� hovûzí maso, uzeniny a jiná tuãná masa
� kravské mléko, jogurty, s˘ry 
� v‰echny v˘robky, které mléko obsahují, nahradit rostlinn˘mi

mléky
� smaÏené a peãené pokrmy 
� vejce
� alkohol 
� omezit chemické léky, fiepn˘ cukr nahradit medem a hrozno-

v˘m ãi ovocn˘m cukrem
Tyto pokyny je nutné pfiísnû dodrÏovat.
Pfii jaterní oãistû je dobré jíst syrovou stravu a pít zeleninové

‰Èávy a doplÀovat je v˘‰e uveden˘mi bylinn˘mi ãaji ãi tinkturou. 
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Koupele a zábaly
Pfii regeneraci tûchto orgánÛ si celé tûlo 1× za den, nejlépe

naveãer, omyjeme octovou vodou a následnû si jej potfieme roz-
krojen˘m citronem. 

Tfiikrát t˘dnû si mÛÏeme dopfiát ovesnou koupel. Pfiipravíme
si ji tak, Ïe 1 kg ovesn˘ch otrub rozmícháme v kbelíku a smûs
pfiidáme do vody ve vanû. V této lázni leÏíme asi 20 minut.

A také úãinek kúry zlep‰íme tím, Ïe si 2× dennû pokládáme
na oblast jater a Ïluãníku obklady z tvarohu smíchaného s roz-
drcenou cibulí.
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ALERGIE

S jarem pfiichází i ãas, kdy na nás útoãí alergeny ze v‰ech
stran. Alergie patfií mezi velmi nepfiíjemná onemocnûní, existuje
v‰ak fiada léãivek, které toto onemocnûní pomáhají mírnit
a v lep‰ích pfiípadech i odstranit.

A zase ta játra…
Alergie v‰eho druhu b˘vají spojovány s onemocnûním látkové

v˘mûny (jater), a proto jejich léãba vyÏaduje disciplínu a vytrva-
lost. Co játra posílí?

Alternativní medicína v tomto pfiípadû doporuãuje regeneraci
a posílení jaterní tkánû a to pfiísnou dietou. JátrÛm a Ïluãníku
svûdãí hofiãiny, napfiíklad vachta, kofien omanu, zemûÏluã, be-
nedikt ãubet, vla‰toviãník (atd., viz str. 7). 

Pfiírodní prostfiedky ke zmírnûní alergick˘ch obtíÏí
Kopfiiva je v˘born˘m antihistaminikem (protialergick˘m

lékem). Natrháme si mladé ‰piãky kopfiiv, od‰Èavníme je v od-
‰Èavovaãi nebo rozmixujeme s tro‰kou vody, uskladníme v led-
niãce, ale maximálnû dávku na 5 dní (poté kvasí) a uÏíváme:
dûti od 2 let pÛl ãajové lÏiãky 2× dennû po dobu 8 t˘dnÛ, do-
spûlí uÏívají 1 ãajovou lÏiãku 3× dennû po dobu 3 mûsícÛ. Ko-
pfiiva se nesmí dostat do kontaktu s kovem, proto pouÏíváme
plastovou lÏiãku. V zimû si mÛÏeme pomoci i pitnou kúrou ze
su‰ené kopfiivy.

� Protialergická ãajová smûs
20 g nati z tfiezalky � 40 g celíku zlatob˘lu � 20 g kopfiivy � 10 g
kofiene pu‰kvorce � 10 g kofiene nátrÏníku 
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Postup: Bylinky smícháme dohromady a dennû si z nich pfii-
pravujeme ãerstv˘ odvar. PouÏíváme 2 polévkové lÏíce na 1 litr
vroucí vody, necháme 15 minut louhovat, poté pfiecedíme a na-
lijeme do termosky. Pijeme po dou‰cích 3× dennû hrnek, nej-
lépe pfied jídlem.

Îampiony s alergií pûknû zatoãí
Pûstované Ïampiony jsou vlastnû odrÛdou polního Ïampionu,

ale zpravidla se uvádûjí jako samostatné druhy, ponûvadÏ jsou
bisporické. Jedná se o Ïampion zahradní a Ïampion dvouv˘-
trus˘. Îampiony obsahují campestrin, coÏ je antibiotikum, které
je neobyãejnû úãinné proti tyfu. Dále obsahují antibiotickou
látku agaritin a protinádorovû pÛsobící agaridoxin. V této houbû
jsou také protialergicky pÛsobící látky. Je to hlavnû látka psal-
liotin, jeÏ se velmi osvûdãila proti alergickému astmatu a úãin-
kuje i proti streptokokÛm v‰ech skupin. PÛsobí proti kopfiivce,
ekzémÛm a jin˘m koÏním alergick˘m reakcím, dále i na prÛdu‰-
kové alergie astmatického typu. 

MUDr. Jaroslav Veselsk˘ popisuje osvûdãen˘ postup: dobfie
oãi‰tûné Ïampiony dokonale usu‰íme v su‰iãce na potraviny ãi
v otevfiené troubû pfii teplotû do 60 °C. Su‰ení na pfiímém slu-
níãku se nedoporuãuje. Pak Ïampiony nadrobno nastrouháme
a uskladníme v hermeticky uzavfiené nádobû. Podáváme 6×
dennû na ‰piãce kulatého noÏe. Zlep‰ení zdravotního stavu se
dostaví pfiibliÏnû za t˘den. V pfiípadû zlep‰ení podáváme tento
lék je‰tû mûsíc, potom na 10 dnÛ léãbu pfieru‰íme a následnû
pokraãujeme je‰tû pÛl roku, ale stejné dávky podáváme jiÏ jen
10 dnÛ v mûsíci. 

Îampionová tinktura
Osvûdãená je i tinktura, kterou si mÛÏeme jednodu‰e pfiipravit

sami tímto zpÛsobem: 100 g ãerstv˘ch ÏampionÛ nakrájíme na
malinké kousky a zalijeme 0,4 l ãistého 60% lihu. Necháme na
teplém místû louhovat 8 dní, nesmíme zapomenout dennû pro-
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tfiepávat. Po uplynutí této doby pfiecedíme a nalijeme do tmavé
sklenûné lahve. Tinktura se podává v dávkách: dûti do 6 let 2×
dennû 4 kapky, 6–12 let 2× dennû 6 kapek, 12–15 let 2× dennû
8 kapek, Ïeny 4× dennû 20 kapek, muÏi 4× dennû 25 kapek.
V mnoh˘ch pfiípadech pomohla tato tinktura pacientÛm rezis-
tentních na antibiotickou léãbu. Îampiony dále sniÏují hladinu
cukru v krvi, proto jsou vhodné pro diabetiky. DÛleÏité je pou -
Ïívat zásadnû ãerstvé nebo su‰ené houby. Konzervované obsa-
hují témûfi 60× více sodíku a 20× více chlóru a nejsou jiÏ tak
dietní.

Na oteklé podráÏdûné oãi je v˘born˘ svûtlík 
Pfii velkém alergickém ataku jsou velmi ãasto postiÏeny i oãi.

Nadmûrnû pálí, svûdí, slzí a jsou oteklé. Vynikajícím prostfied-
kem, kter˘ mÛÏu doporuãit, je ãaj ze svûtlíku lékafiského.

Pfiipravíme si ho tak, Ïe 1 ãajovou lÏiãku svûtlíku pfielijeme
1 dl vroucí vody a necháme 15 minut louhovat. Pak pfiecedíme
pfies velmi jemné sítko nebo plát˘nko. V ãaji nesmí zÛstat Ïádné
zbytky, jinak by oko je‰tû více podráÏdily. Obû oãi si tímto ãajem
nûkolikrát dennû vyplachujeme. Tento postup provádíme nûko-
lik dní, kaÏd˘ den si v‰ak pfiipravujeme nov˘ ãaj.
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JARNÍ ÚNAVA

S termínem jarní únava se setkal snad kaÏd˘ z nás. Je to pocit
fyzické a psychické únavy a vyãerpání, které se objevuje v ob-
dobí koncem zimy a zaãátku jara. Existuje více faktorÛ, které se
podílejí na vzniku jarní únavy. KvÛli chladnému poãasí víc a víc
pob˘váme doma a ménû ãasu trávíme aktivní relaxací na ãer-
stvém vzduchu. Svou roli hraje také sníÏené mnoÏství sluneãního
záfiení bûhem zimních mûsícÛ, niÏ‰í hladina vitaminÛ apod.

Detoxikace je základ
Nejlep‰ím prostfiedkem proti únavû a vlastnû ve‰ker˘m zdra-

votním potíÏím je pravidelná detoxikace organismu, kterou by-
chom si mûli alespoÀ 2× do roka, nejlépe v‰ak 4× dopfiávat.
ProãisÈovacích kúr je celá fiada, staãí si jenom vybrat tu, která
vám nejlépe vyhovuje. Jednou z moÏností a taky nejznámûj‰í
a nejosvûdãenûj‰í je ovocn˘ nebo zeleninov˘ pÛst, coÏ znamená,
Ïe v urãit˘ den v t˘dnu se ve va‰em jídelníãku objeví jenom
ovoce anebo zelenina v pfiírodní a neupravené formû, doplnûna
mnoÏstvím tekutin. Tím ulevíte svému zaÏívání, tûlo si odpoãine
a zbaví se toxinÛ.

Dostateãn˘ pitn˘ reÏim
Pitn˘ reÏim je základním problémem vût‰iny populace. Pfiíãi-

nou únavy a následnû bolestí hlavy b˘vá ãasto dehydratace. âlo-
vûk nesmí ãekat, aÏ bude mít ÏízeÀ, protoÏe na‰e instinkty
v tomto smûru nefungují zcela pfiesnû. Denní dávka tekutin by
mûla obsahovat nejménû 8 velk˘ch sklenic ãisté neperlivé vody.
Na minimum bychom mûli omezit pfieslazené a kofeinové ná-
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poje, radûji je v‰ak úplnû vynecháme. Alkohol rovnûÏ není vÛbec
vhodn˘, zpÛsobuje utlumení centrální nervové soustavy a sniÏuje
hladinu cukru v krvi. Kvalitní pitn˘ reÏim by mûl zahrnovat
hlavnû ãistou neperlivou vodu, kvalitní ovocné a zeleninové
‰Èávy, rostlinná mléka (r˘Ïové, sójové, ovesné) a bylinkové ãaje.

Kvalitní strava je základ
Konzumace kvalitních potravin patfií mezi nejdÛleÏitûj‰í krité-

ria zdravého Ïivotního stylu. KaÏd˘ den bychom mûli zahájit vy-
datnou snídaní. Bûhem dne je vhodnûj‰í sníst více men‰ích
a lehãích jídel neÏ dvû ãi tfii velké porce najednou. Dále bychom
se mûli vyh˘bat potravinám s vysok˘m obsahem bílého rafino-
vaného cukru a bílé mouky, kravskému mléku, tuãn˘m masÛm
a uzeninám. 

Co bychom mûli konzumovat ve vût‰í mífie? Urãitû zeleninu,
ovoce, celozrnné peãivo, lu‰tûniny, mofiské fiasy, orientální houby.
Bíl˘ cukr nahradit medem, agávov˘m sirupem, ovocn˘m cukrem
ãi jeãn˘m sladem. Kravské mléko zase nahradíme mléky rostlin-
n˘mi, jako napfiíklad r˘Ïov˘m, sójov˘m (nekonzumovat více neÏ
2× t˘dnû, sója je velk˘m alergenem) ãi mlékem ovesn˘m.

Potravinové doplÀky
Za dlouhé zimy jsou na‰e organismy totálnû vyãerpané a po-

tfiebují pfiísun nov˘ch vitaminÛ a minerálních látek. Únavu mÛÏe
úãinnû odstranit pfiísun vitaminu C, A, E, Ïeleza, hofiãíku a váp-
níku. Tyto vitaminy a dal‰í stopové prvky obsahuje napfiíklad
rakytník fie‰etlákov˘, kter˘ je bûÏnû k dostání ve formû ãaje,
‰Èávy ãi sirupu. Îelezo obsahuje napfiíklad kopfiiva, melasa a d˘-
Àov˘ olej. Vápník s hofiãíkem obsahuje melasa, mandlov˘ a se-
zamov˘ olej.

Pfiírodní Ïivotabudiãe
Pfiíroda nám nabízí celou plejádu bylinek, které pomáhají od-

stranit vyãerpání a doplnit nov˘ pfiíliv energie, jako napfiíklad

Medunka
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