Jitrocel nam pomuze od
zanétu, ocistuje a je vhodny
i pFi dietach
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Jitrocel mnohdy pokladame za bézny druh travy, kterého si na louce ani
nevSimneme. Pfitom se jednd o bylinku, kterd ma pro naSe zdravi blahodarné
ucinky. Uzivat mdzete jitrocelovy caj, sirup Ci nalev.
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V poslednich desetiletich se na néj trochu pozapomnélo a rozhodné nepatri

mezi béznou lécivku, ktera by byla ve vybaveé kazdé domacnosti. Pfitom jeho
pozitivni UCinky znali uz Iékafi ve starovéku.
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,Velkou vyhodou této bylinky je v tom, Ze pro nas organismus nema
zadna negativa a snese ho snad kazdy. Tuto bylinku by nemély
konzumovat snad jen téhotné a kojici zeny ,“ uvadi |ékarka MUDr.
Lucie Novakova s tim, ze pokud mate néjaké zdravotni komplikace,
vzdy je dobré se o uzivani jakychkoliv podplrnych pfirodnich
prostfedkl poradit se svym lékarem.

Jitrocel také podporuje vylu¢ovani moci, mize tak byt moznou podporou pFi
Ié¢bé zanétu mocovych cest.

,Jitrocelovy sirup ale mizeme kloktat napriklad pFi zanétech ustni
dutiny ¢i dasni. Uz stovky let je GCinnym pfirodnim pomocnikem i
odvar z jitrocele pri poranéni klze - do jitrocelového nalevu
namocime gazu a pfilozime ji na poranéné misto, at uz se jedna o
popaleninu, fiznuti, odreninu Ci tfeba o bodnuti hmyzem. Obklad pak
nechdme pusobit nékolik hodin. U¢inny je ale i obklad z éerstvého
jitrocele,” pripomina Novakova.

Obecné plati, Ze jitrocel ma protizanétlivé ucinky a také tlumi kasel.



,Vyuzivano je ale i napriklad semeno jitrocele indického - snizuje
hladinu cukru v krvi a je také vhodny pro nase traveni. Ziskava se z
néj inulin, ktery se pouziva jako vlaknina. | obycejny jitrocelovy Caj je
pak vhodnym Iékem proti zacpé."

Jitrocelovy sirup

Uzivat mUzete napriklad jitrocelovy sirup, ktery je vhodny i pro déti, kterym
jej podavame po Izickach az pétkrat denné. Sirup si mlzete koupit v jakékoliv
|ékarné anebo si jej i udélat doma.

,Vyhodou této bylinky je také to, ze ji u dospélych celkem bez
problémd mdzete kombinovat i s dalSimi, napriklad s
materidouskou c¢i s fenyklem,” rika |ékarka s tim, ze velmi
oblibend je také jitrocelova Stava, kterou si mizeme vyrobit i doma.

* Je vhodna pfi nachlazeni, Cisti zaludek, krev a pomaha i pfi problémech s
plicemi.

,Pro mensi lahvicku vam k vyrobé bude stacit pal kg éerstvych



umytych listku jitrocele kopinatého, které rozdrtte, pridejte pdl litru
vody a pdl kg cukru a taky trochu medu. Vyslednou smés nasledné
privedte k varu a varte asi ¢tvrt hodiny. Poté, co Stava zhoustne, ji
nalijte do pripravené lahve a nasledné ji skladujte na chladném
misté. UzZivejte jednu polévkovou lIzici denné."

Tak jako z jinych bylinek, i z jitrocele si mlzete délat ucinny ¢aj. Tento ¢aj je
vhodny pfi rliznych virdzach, jako je chripka, nachlazeni, nebo dalSim zanétdm
dychacich cest (v rdmci podplrné 1écby) - zapal plic, angina. Jak uz jsme
uvadéli vyse, obecné totiz plati, Ze &isti plice a pradusky. Cajové listky
jednoduse vylouhujte, nechte ndpoj trochu vychladnout a pijte jej vlazny. Caj
uzivejte jednou az tfikrat denné. Pomaha ulehCovat odkaslavani - zvysSuje
tvorbu hlenu.

Jitrocel roste na loukach i na vasi zahrade

V nasich podminkach najdeme bézné jitrocel kopinaty, ktery ma stihlé listy a
jitrocel vétsi s oblejSimi listy. Oba dva mizeme bez problémd vyuzivat a
zpracovavat. Pokud mate zahradku, tak nechte tréavnik trochu povyrlst a
uvidite, ze tam par rostlinek jitrocele urcité najdete. Nejvhodneéjsi doba pro sbér
jitrocelovych listd je od ¢ervna do srpna.



,Sbirejte je nejlépe jesté pred tim, nez rozkvete. V tu dobu v ném
totiz najdeme nejvétsi koncentraci IéCivych latek,” uvadi Novakova a
pokracCuje: ,Dejte pozor na to, aby se vam listky pri sbéru a
transportu néjak nepomackaly, mohli byste tak totiz prijit o dllezité a
télu prospésné latky. Pri Spatné manipulaci listy rychle z€ernaji a
ztrati ucinné latky.”

Pokud mate napriklad balkén, mdzete jitrocel bez problémU susit i na slunci.

.| tak si ale musite dat pozor, abyste listky neznehodnotili. Pri
suseni je neobracejte a co nejméné s nimi manipulujte. Suste je jen v
tenké vrstve a na slunci je nenechavejte moc dlouho - mohlo by totiz
dojit k jejich z€ernani. Ususené listky nasledné ulozte do nadoby,
klidné do sklenice od okurek, ale rozhodné se ji nesnazte napéchovat.
Musi ve sklenici volné lezet - jen tak bude UCinek této bylinky co
nejsilnéjsi. Nadobu také uchovavejte v temnu a suchu,” uvadi
odbornice.
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