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Nekslik slow na iured

»Necht tvé jidlo je tvym lékem a tvij 1ék necht je tvym jidlem.”

»M§éj na paméti, ze pokud by nemocnym prospivala stejna strava, ja-
kou jedi a piji zdravi lidé, nebyla by objevena ani medicina, ani by se ne-
provadély vyzkumy.”

Tyto vyroky pronesl Hippokrates, zakladatel moderni mediciny, jiz
pied vice nez 2000 lety.

Prévé tato slova bychom méli mit pii uzivéni jakychkoliv prosttedka
vidy na paméti - a o zbytek se postara prochdzka na ¢erstvém vzduchu.

Lidé uz odpradavna védi, ze ur¢ité potraviny konzumované v rozumné
mife mohou lé¢it nebo ulevit ¢i pomoci znovu nastolit rovnovahu.

Postup vyroby jednoduchych piirodnich lé¢ivych piipravka a jejich
slozeni si na$i predkové peclivé stfezi uz tisice let. Mnohé z téchto
elixira maji pavod v posvétnych tradicich a jsou spojeny se stredovékymi
kiestanskymi klastery, pfipadné tibetskymi klastery ve védském obdobi
¢i pochazeji od jihoamerickych Indidna.

Muzeme je vyrobit z obvyklych potravin, které bézné konzumujeme,
exotickych plodu pfivezenych z dalekych zemi, které viak u nas uz zdo-
mécnély, nebo rostlin s vysokym obsahem ucinnych litek prospésnych
pro organismus.

V dnesni dobé uz dokézeme zkoumat a poznévat G¢innost nékterych
z nich a stanovit i jejich optimalni davkovani.

Na nasledujicich strankach najdete recepty na tradi¢nilécivé pripravky,
jejichz pavod se ztraci v mlhéch ddvnovéku. Na druhé strané dnes uz diky
tradi¢ni mediciné nebo fytoterapii vime, pro¢ na nds maji blahodarné

ucinky.



Béhem cetby je tieba mit na paméti nasledujici:

Aby vam byly vSechny zde ptedstavené ptipravky ku prospéchu, je za-

sadni ujistit se, Ze nejste na zddnou z uvedenych ingredienci alergicti

a nemdte na né intoleranci. Pozornost vénujte i eventualnim zkifze-

nym alergiim.

Zadné uvedené ptipravky nejsou vhodné pro kojence a téhotné ¢i ko-

jici Zeny, pokud neni vyslovné uvedeno jinak.

e Velmi dulezité je dodrzet v receptech piedepsané dévkovéni a nepou-
Zivat vy$§i davky, pfedevsim v piipadé esencidlnich oleji a tinktur.

 Pouzivat ingredience v biokvalité je vhodnéjsi a maze to mit vliv
i na ucinnost piislusného prostredku. U chemicky o$ettenych potra-
vin véetné téch, k jejichz ristu byla pouzita hnojiva, nejsou piitomny
ucinné latky nebo enzymy s prislusnymi lé¢ivymi ucinky.

« Tato kniha neni odbornym lékaiskym textem, takze pted zahdjenim
jakékoliv zde uvedené 1é¢by se doporucuje konzultace s lékafem.




Feymerfovant
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COTOJE

Tento prastary recept vznikl spojenim mexické tradice a piivodni §panél-
ské kultury. V dobé od 15. do 17. stoleti proudily do zemé indidnt spousty
dobyvateli a piindsely s sebou své kazdodenni zvyklosti, mimo jiné i zvyk
pit alkoholické népoje. A jak je dobfe zndmo, nové zemé piindseji nové
ingredience a nové kombinace. A tak vznikl népoj tepache, typ fermento-
vané ananasové §tavy, do néhoz se piidévaly piisady jako naptiklad chilli
papricky, skofice a hiebitek.

Tento piipravek z fermentovaného ananasu nicméné neni tplné to-
tozny s mexickym ndpojem tepache, ale jeho alkoholovy zaklad se velice
podoba zakladu, z néhoz vznikl uvedeny typ mirné alkoholického mostu
(cider), ktery je dodnes v Mexiku velice oblibeny.

Pod lupou

Ananas comosus je vytrualou rostlinou s jedlou duzinou, dosahujici vysky
od 50 do 100 centimetrd, kterd patri do celedi broméliovitych (Bromelia-
ceae). Pochazi nejspise z jihu Brazilie a Paraguaye. nicméné v dobe, kdy
se Krystof Kolumbus v roce 1493 na své druhé vypravé do Ameriky vylodil
na ostrové Guadeloupe, rostla i v oblasti Karibiku.

Jedna se tedy o fermentaci ananasu, exotického ovoce, zézratného vie-
léku pro zdravi.

Ananas mazeme jistkazdy den, nebot kromé vitamint B, B, a niacinu
obsahuje také bromelin, ktery podporuje traveni. Taktéz je vynikajicim
spojencem v boji proti celulitidé. Diky vysokému obsahu vitaminu C
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a manganu prodluzuje mlidi, nebot blokuje volné radikély a pisobi
proti artritidé.

V neposledni fadé je nutno dodat, Ze je ananas podrobovan labora-
tornim analyzam, a sice za i¢elem piipadného vyuziti v Iékatstvi. Kon-
krétné v ramci studii provedenych v australském Queensland Institute of
Medical Research (QIMR) bylo zjisténo, ze zminény bromelin, enzym
vyskytujici se v tvrdé vnitini ¢4sti ananasu, blokuje rakovinné bujeni va-
je¢nika, prsou, plic a stiev a zabraiiuje metastizdm. Déle mé tento enzym
protisrazlivé a protizanétlivé ucinky.

K CEMU SE POUZiVA

Fermentovany ananas pomdha proti:
¢ $patnému traveni

o celulitidé

 zadrzovéni tekutin

¢ zdnétam

¢ volnym radikidlim

RECEPT

1 velky bio ananas, 500 g titinového cukru, 3,75 1 vody

Ananas omyjte, oloupejte jej a nakrdjejte na malé kousky, spolu s cukrem dejte
do sklenéné nddoby s hermetickjm uzdvérem a pfilijte 2 litry vody. Uzaviete a ne-
chte stdt 2 dny na slunci. Poté precedte a k ziskané stavé pfilijte dalsi litr vody.
Znovu uzaviete a nechte odlezet jesté 12 hodin. Prilijte 750 mililitrii vody, nechte
alespori 30 minut vychladit a poté konzumujte.

JAK SE POUZ{VA

Konzumace fermentovaného i nefermentovaného ananasu se vyvarujte
v piipadé, ze trpite gastritidou, zénéty traviciho ustroji, hyperglykémii,
Gilbertovym syndromem, hepatitidou, tézkou steatézou (ztuénénim) ja-
ter, piipadné pokud uzivéte 1éky proti srizeni krve.

N /;“3
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COTOJE

Vznik receptu na bazalkovy likér je obtizné datovat.

Jisté je pouze to, Ze tento likér je dnes velmi oblibeny v nékterych ¢4s-
tech Sicilie a tamn{ obyvatelé mu f{kaji basiliceddu. Na vychodnim pobrezi
Sicilie se ¢asto podava ledové vychlazeny, piipadné s trochou citronové
kary, kterd mu dodé osvézujici chut i barvu. Bazalka se vSak tésf velké ob-
libé i u dalsiho italského regionu — a stejné tak v8echny speciality ptipra-
vované z této rostliny — a sice Ligurie. Za nejlepsi je povazovéna bazalka
z mést Pra a Albenga. Na mistnim pobteZi se tento likér nazyva basilicello.

Pod lupou
.Bazalka" znamend .krdlouska™ - z feckého basilikon. Rekove sbirali tuto
rostlinu pouze pfi specidlnich ritudlech, zatimco Egyptané ji pouzivali jako
pfisadu do mumifikacnich balzamy. Pro Rimany zase byla symbolem za-
milovanych.

Bazalka je oblibena bylinka vyuzivand v kuchyni, ale ziroveri v sobé
mé i néco magického. Dnes uz tyto tradi¢ni blahodérné vlastnosti doka-
zeme diky védeckym vyzkumim odhalit a vysvétlit.

Tato smaragdové zelend rostlina obsahuje minimum kalorii, zato do-
davé dulezité Ziviny jako naptiklad beta-karoten, silny antioxidant, kte-
ry chrani srdce a krevni obé&h; dale zeaxanthin, jenz preventivné pasobi
proti vzniku stafeckych skvrn na kizi; lysin napomahajici tvorbé proti-
latek a piispivajici k usazovéani vapniku vkostech; eugenol, esencidlni olej,
ktery zlepSuje funkci kostni a pojivové tkané a preventivné pusobi proti
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artritid¢; vitamin A, jenZ chréni zrak a sliznice, a dal3{ vitaminy jako na-
ptiklad K, B,, B,, niacin, C a E. Diky antioxida¢nim t¢inkim preventiv-
né pusobi proti vétsiné druhi rakoviny a flavonoidy v ni obsazené chréni
buiiky pted $kodlivymi ucinky zéfeni.

Bazalka je v lidovém lé¢itelstvi zndmad jako sedativam a pomdha
proti nespavosti, nervozité a téhotenské nevolnosti, proti zivratim,
nizkému krevnimu tlaku a jiz po staleti se pouzivd na pfipravu ¢aje proti
horeéce, ¢ernému kasli, p¥i migréné, zazivacich potizich a piekysele-
ni zaludku.

Bazalka ma také protizanétlivé ucinky, 1é¢i zanéty v travicim traktu
a eliminuje plyny v zaludku a ve stievech.

K CEMU SE POUZIVA

Bazalkovy likér v zdsadé pomaha proti:

¢ $patnému traveni

« aerofagii (zdchvaty fihani)

¢ zanétim

¢ zavratim

« nepravidelné ¢innosti srdce (diky obsahu betakarotenu)
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COTOJE

Toto ptirodni tonikum mé zaru¢ené ti¢inky na mnoha trovnich — pasobi

na psychiku, télo, nervovy systém a ovliviiuje naladu.

Abyste si vSak mohli byt jisti pozitivnimi vysledky a splnénim svych
ocekavani, je nutné pouzit kvalitni ingredience v biokvalité a s ovéfenym
pavodem.

Med musi byt nepasterizovany a nesmi byt prodlouzena jeho trvan-
livost pomoci zbyte¢nych tepelnych tiprav. M4 totiz neomezenou trvanli-
vost. Diky jedine¢nému chemickému slozeni by ho nemély napadnout
plisné ani bakterie. V egyptskych hrobkich nasli archeologové med sta-
ry 3000 let, ktery lze stile konzumovat. Biokvalita medu zarucuje, ze
véely, které ho vyprodukovaly, nepfisly do styku s rostlinami oetfenymi
chemickymi prostiedky - pesticidy, herbicidy a podobné.

Pod lupou

DUraz na biokvalitu ingredienci neni pouhym madnim vystrelkem, ale spi-
Se snahou pouzivat produkty z prirody se zachovanymi Ucinnymi 13tkami
pochdzejicimi ze zemé, vody a vzduchu, které nejsou uméle vypéstované
zdsluhou pesticidd ¢i hormon0. Mezi prirodni produkty fadime zeleninu,
ovoce, maso a dalsi produkty. Pokud maji tyto potraviny prinést vasemu
télu z3douci blahodarné Ucinky. je treba, aby obsahovaly optimalni mnoz-
stui zivin.
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Skofice by méla byt cejlonska, jejiz hnédé svitky stocené z tenkych
plétka kary maji tendenci drolit se v rukou. Mletd cejlonskd skofice ma
antimikrobidlni a triveni podporujici u¢inky, nebot obsahuje tiislo-
viny, antioxidanty, stopové mnozstvi kumarinu, ktery brani srizeni krve
a optimalizuje krevni obéh, a dale mikroZiviny, jako je vapnik, mangan,
hoi¢ik, zelezo, draslik, selen, zinek, a také vitaminy A, C, B,, B,, niacin,
B;aB,.

Jable¢ny ocet u¢inné snizuje hladinu cukru v krvi, ale musi byt
piirodni. Pozndte ho podle tmavsi barvy a mirného zékalu - pramy-
slové vyrabéné octy jsou naopak svétlé a ¢iré. Jemny zdkal znamend, ze
se jednd o nefiltrovany a nepasterizovany ocet, ktery obsahuje enzymy,
vldkninu, pektiny a dal§f latky, jejichz cinkd vyuzivd toto tonikum.
Takovy ocet je bohatym zdrojem vitamini A, E, C, B, B,, B, vapni-
ku, hoi¢iku a drasliku, méa protizanétlivé, diuretické a detoxikacni
vlastnosti a pisobi proti otokim.

K CEMU SE POUZiVA

Univerzalni tonikum z medu a skofice:
¢ posiluje imunitni systém

o lédizanéty

¢ posiluje ledviny

¢ pomdhd proti zicpé

 posiluje srdce

 preventivné puisobi proti infekcim mocového traktu a lécije
¢ md antivirové ucinky

* mad antibakterialni u¢inky

o lé¢i mykézy

« pomdha pii nachlazeni

RECEPT

3 svitky cejlonské skofice, 500 ml jable¢ného octa, 250 g bio medu
Skotici najemno nadrtte. Ocet a med nalijte do lahve z tmavého skla s hermetic-

kym uzdvérem a pidejte skofici. Uzavrete, lahev ditkladné prottepejte a uchovd-
vejte ji dobe uzavienou v lednici.
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Brandy
pieiv
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COTOJE
Tento ptipravek je velmi uc¢inny proti obéma typam lupt — mastnym i su-
chym - diky ricinovému oleji.

Pokud jde o suché lupy, jejichz pii¢inou je vysychani pokozky s nd-
slednym vznikem prasklin a trhlin, ricinovy olej ji zvla¢iuje a diky vyso-
kému obsahu omega-6 mastnych kyselin, mineralnich litek a vitaminu E
také vyzivuje. Kyselina ricinolejové vyskytujici se v ricinovém oleji ma
antimikrobidlni a antimykotické w¢inky a bojuje rovnéz proti mastnym
luptim, jejichz piicinou je ve vétsiné ptipada kvasinka z rodu Malassezia.
Dalsf ingredienci s vysokou ti¢innosti proti lupiim je $tava z aloe.

Tato $téva se ziskdva z aloe, stélezelené kefovité rostliny pochdzejici
z tropickych oblasti nadi planety, s duznatymi listy a kvéty méfiavé barvy
od bilé pies oranzovou az po ¢ervenou.

Pod lupou

Podle typu stonku a listd rozlisujeme tri skupiny druhl aloe. Do skupiny
druhU aloe bez stonku nebo s velmi krdtkgm stonkem a kruhovité roz-
misténgmi listy patfi druhy Aloe saponaria. aristata a barbadensis Miller
(nékdy takeé nazyuanad Aloe vera). Do skupiny druhU s viditelngm, ale malym
stonkem. dlouhym nékolik desitek centimetrd, patfi Aloe succotrina a Aloe
chinensis. Do skupiny druhU s Sirokym a rozuétuenym stonkem a Kerovi-
tgm vzrostem dosahujicim vUsky az nékolika metrd patri Aloe ferox, Aloe
aquillaria agallocha a Aloe arborescens.

Kdy? frantigkédnsky knéz Romano Zago v 80. letech minulého stoleti

pusobil vkomunité Rio Grande v Brazilii, objevil lidovy recept proti rako-
viné s Aloe arborescens Miller (nejrozsitenéjsi druh v Brazilii).
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COTOJE
Tato ustni voda je roztok pripraveny ze slézu, petrzele, hiebicku, esencidl-
niho oleje z badyénu a produktu Acqua di Melissa.

Acqua di Melissa je piipravek, ktery lze sehnat pouze v italském kraji

Benitsko a jez vyrabi fad bosych karmelitana v Benatkéch. Ti si uz tfi sta-
leti peclivé recept na tento népoj strezi.

Hlavni ingredienci Acqua di Melissa je véelnik moldavsky (Dracoce-
phalum moldavica), rostlina s tisici lé¢ivych G¢inka pattici do celedi hlu-
chavkovitych (Lamiaceae) a znam4 také jako ,tureckd medurika”. Studie,
kterou v roce 2007 provedl Keyvan Dastmalchi spolu s dal$imi védci,
prokdzala vyznamné antioxida¢ni ui¢inky této rostliny, a to diky obsahu
kyseliny hydroxycinamové a flavonoida a dale kyseliny kavové a rozma-
rynové v listech. V roce 2008 potvrdila dal$i skupina védci analgetické,
sedativni a hojivé ucinky této rostliny.

Dalsi skvosty piirody obsazené v domdci ustni vodé jsou sléz a petr-
zel. Sléz obsahuje eugenol a chlorofyl a ma silné protizanétlivé ucinky
a petrzel je G¢inné antiseptikum.

Sléz je dvouletd nebo vytrvald rostlina doristajici do vysky néco malo
pres jeden metr s fialovymi kvéty s péti okvétnimi listky usporadanymi
pod tzlabim dlanitych a podélné fapikatych listir. Obsahuje rostlinny sliz,
galaktozu, pryskyfici, pektin, glukozu, tfisloviny, karoteny a vitamin A, B,
C a E. Diky témto litkdim mé zklidnwjici, zvla¢hujici a adstringentni
udinky, coz je optimalni kombinace k 16¢bé zanicenych désni.
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60 jedinecnych receptl pro nase zdravi
pochazejicich z nekone¢né moudrosti
matky prirody

Tato Kniha vam prinasi recepty

na lécive napoje, eliriry, likéry, tinktury,

\ % masti a jineé ucinneé prirodni pripravky
doplnéné o legenduy, které se k nim vazi.

Diky uvedenym preparadtl

opét usmivat. MUzZete v ni
% listovat za dlouhych zimnich vecerd
krbu, ale stejné tak se mize stat N
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