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Bylinky nam pomahaji
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Prijdete domU celi zmrzli a prvni co udélate, postavite na ¢aj. Nechcete
onemocnét, sdhnete proto po Sipcich. Kdyz se potfebujete vypotit, je idedlni
lipa. NaSe prababicky chodivaly do Iékarny jen minimalné, snazily se vyuzit
|éCivé ucinky pfirody - bylinek. Vite, po které kdy sahnout?
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Dali jste si novoro¢ni predsevzeti, ze se ,hodite” do formy a zacali jste na sobé
pracovat? Pokud vaSe nadSeni trva, je to vyteCné. Spravné zvoleny
jidelniéek a pohyb ovliviuje nase zdravi podle lékafFu az
z neuvéritelnych 70 procent. Mnoho z nas se presto obcCas neciti fit a sahne
po tabletce. Neni jesté jina cesta?

Zkuste vsadit na silu prirody, pfipomenme si, jak se |éCili nasi predci.
VyzkousSejte bylinky.

Daji se pouzit jako podplrny prostfedek na celou fadu neduh(. Na druhou
stranu i ony mohou uskodit. ,,Kazda bylina je néc¢im specificka, proto by
neméla byt uzivana dlouhodobé. S vyjimkou neutralnich jako je
koptiva, $ipek, jahodnik, malinik. Caje z nich mohou pit i déti a
dlouhodobé,“ rikala jiz v pfedchozim ¢lanku o bylinkovych Cajich dietolozka
Karolina Hlavata.

Provérfené rady nasSich babicek umi organismus podpofit, nikdy vsak

Vv

|ékarnikem konzultovat, zda zrovna pro vas je ta ktera bylinka vhodna.



Co na co pomaha?

Proti migréné

Rozmaryn nebo mudenka. Caj si pfipravte z 20 gramd kvétl a listd
rozmarynu, pripadné z 20 gram0 kvétd mucenky. Prelijte litrem vody a nechte
15 minut louhovat. Vypijte 250 ml a lehnéte si v zatemnéném pokaoji.

Zaneéet dasni
Volbou je Salvéj nebo tuzebnik. Dveé Izicky Salvéje ¢i tuzebniku prelijte 250

ml horké vody a nechte 10 minut vylouhovat. Scedte a nékolikrat denné
vyplachujte Usta.

Ryma

Pfipravte si Caj z ¢erstvého korene zdzvoru, skvéle prohreje a navic fedi
hlen, takZe se vdm bude snaze smrkat a ulevi se vam i pri kasli. Zkusit mizete
zobat i kandovany zazvor, tady ale pozor na linii, je hodné sladky.
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Kasel

Caj na suchy kasel - 30 g anyzu, 40 g ibiskového kofene, 20 g rostnatky a 20
g islandského liSejniku smichejte. Jednu polévkovou IZici smési zalijte 250 ml
horké vody a nechte 10 louhovat. Pijte tfikrat denné.

Materidouska na odkaslavani. Dvé Izice Cerstvé nebo 1 Izici susené prelijte
250 ml vrouci vody a nechte 10 minut louhovat. Osladte medem.

Zanét prudusek

Podbélovy ¢aj. LZi¢ku podbélovych listd a kvétl prelijte 250 ml vody, nechte
prejit varem a nechte 15 minut odstat. Popijejte trikrat denné.

Diviznovy ¢aj na lepsi odkaslavani. Dvé Izicky kvétl divizny velkokvété
prelijte 250 ml vrouci vody a nechte 10 minut vylouhovat.

Nachlazeni a horecka

Cerny bez a Sipek. Pfipravte si ¢aj ze dvou IZi¢ek smési sueného kvétu
cerného bezu a susenych Sipkd, které prelijete 250 ml vody a nechte 10 minut
louhovat.



Caj z lipovych kvéth pfipravte zalitim dvou IZi¢ek susené byliny 250 ml vrouci
vody. Nechte 10 minut louhovat a pijte nekolikrat denné.

Nervozita

Vsadte na medunku lékarskou, ktera zklidnuje. Lzicku susené byliny prelijte
250 ml horké vody a nechte louhovat 10 minut. Pijte trikrat denné.

Moznou variantou je i kozlik lékarsky. Z jedné Izicky suSeného korfene si
uvarte Caj zalitim 250 ml vrouci vody. Nechte 15 minut louhovat. Pomaha i pfi
Spatném usinani, pripravuji se z néj legendarni valerianské kapky.

Caj z tiezalky te¢kované uklidiiuje. Pfipravte si dvakrat denné vzdy Cerstvy
z pll 1zicky byliny a 250 ml vrouci vody. Nechte louhovat 12 minut.

Vysoky krevni tlak a hladina cholesterolu

Zkuste si misto kavy dat zeleny caj. Reguluje hladinu cholesterolu v krvi i
krevni tlak. Idealni je také misto sklenice piva po jidle.

Pomoci mUze i hloh obecny, pouziva se kvét a plod. Lzi¢cku prelijte 250 ml
vrouci vody a nechte 20 minut louhovat. V bylinné smési mize byt doplnén



preslickou rolni, frebrickem obecnym a jmelim bilym.

Nizky krevni tlak

Nizky krevni tlak mirné zvysi ¢aj z IékoFice. Mizete si koupit i Iékoricové
bonbony.

Kava sice rychle zvedne tlak, ale jen na chvili. Zkuste si radéji uvarit kvalitni
cerny nebo zeleny caj.

V4 4

Krecove zily

Pohanka obsahuje velké mnozstvi rutinu, ktery zpeviuje sténu cév. Mlzete si
ji pripravit jako prilohu k jidlu, vyzkouSet mlzete i ¢aj. Dvé Izicky pohanky
zalijte 250 ml vrouci vody a nechte 10 minut louhovat. Pijte dvakrat denné.

Paleni zahy

Velmi ¢asto od obtizi pomUze dodrzovani zdsad spravného stravovani. Jako
prvni pomoc zkuste anyz a kmin. Dvé |ziCky semen a 250 ml vody nechte
prejit varem a 10 minut louhujte.



Proskurnik lékarsky, Izicku korene rozmichejte ve sklenici vlazné vody a
vypijte.

Hemoroidy

Od svédéni, paleni a bolest pomaha ulevit sedaci koupel. Uvarte si silny odvar
z dubové kury a hefmanku a vlijte do teplé vody. ,Lazen berte” deset az
patnact minut.

Plynatost

Bolestivé nafouklé bricho, kdo by takovy okamziky nezazil... Zkuste fenykl,
Uplné stejné jako se vari malym détem. Pripadné mdzete par semen sezvykat.

Ulevit umi i mata peprna, hrnek Caje z maty harmonizuje traveni a tim snizuje
i tvorbu plynd. Dvé Izicky susené byliny zalijte 250 ml vrouci vody, nechte 10
minut louhovat a pijte tfikrat denné. Ale pozor, nikdy jej nepijte u paleni zahy,
obtize mlze zhorsit!



O n
Prujem
Cernym ¢ajem s cukrem doplnite potfebné tekutiny a zaroven mirnite zanét

stfev, cukr doda energii.

Lapacho, ¢aj z klry lapacho zklidnuje sliznici stfeva a dodava tekutiny. Dvé
pIné Izice klry varte pét minut, pak nechte 15 minut louhovat a scedte.

Mochna natrznik, 1ZiCku mochny zalijte 250 ml vrouci vody a nechte tfi
minuty louhovat. Pijte dvakrat denné. Mochna podporuje vstrebavani vody ze
stfev a hubi bakterie.

Zanet mocovych cest

Urologicky ¢aj si mlzete pripravit sami z 25 g medvédice |ékarské, 25 g pyru
plazivého a 25 g rebricku obecného. Tri Izice smési prelijte litrem vrouci vody a
nechte 10 minut louhovat. Kazdé dvé hodiny pijte Salek teplého Caje.

Skvéla je i koprFiva. Dvé Izicky byliny prelijte 250 ml vrouci vody a 10 minut
louhujte. Pijte rano a vecer.



Menstruacni bolesti

Latky obsazené v zazvoru plsobi proti kfe¢im a tak i bolestivym stahtm
délohy.

Mésicni c€aj. Tyden pred menstruaci pijte dva Salky denné. Pfipravte si smes
z 100 g rebricku obecného, 50 g hefrmanku, 50 g chmele otacivého, 50 g
sporyse lékarského. Dvé IZicky prelijte 250 ml vrouci vody a nechte louhovat.

Plosticnik hroznovity. Lzicku drceného korene prelijte 250 ml vrouci vody a
15 minut nechte vyluhovat.

Menopauza

Obtize spojené s menopauzou umi mirnit drmek (mnissky pepr), prezdiva se
mu zenska bylina. LziCku byliny dejte do 250 ml studené vody, privedte k varu
a minutu povarte. 15 minut nechte odstat a pijte dvakrat denné.

Tiezalka te¢kovand. Caj poméha pfi podrazdénosti a nesoustifedénosti. Dvé
1ZiCky trezalky zalijte 250 ml vrouci vody a nechte 10 minut vyluhovat. Pijte
dvakrat denné.



Salvéjovy ¢aj pomaha mirnit poceni. Caj pfipravte ze dvou Izi¢ek byliny,
kterou zalijte 250 ml vrouci vody a nechte 10 minut louhovat. Pijte rano a
vecer.
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