magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

{

0 zdravi 28. 3. 2019 | " #Mgr. et Mgr. Jitka Ladtovitkovéa

Podbel - zluté slunce
uvolnuje kasel a hoji rany

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Podbel---zlute-slunce-uvolnuje-kasel-a-
hoji-rany  s10012x19166.html

Jedna z prvnich jarnich bylinek, kterd ndm m(ze pomoci pfi [é¢bé kasle. Caj z
kvétl ¢i listl podporuje vykaslavani, nesmi se ale uzivat dlouhodobé.
Podporuje také i dobré hojeni jinak Spatné se hojicich ran. Jaké jsou zakladni
tipy a rady pro uzivani?
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Podbél ma pridomek Iékarsky, latinsky se nazyva Tussilago farfara a patfi mezi
rostliny z Celedi hvézdnicovitych. Jedna se o viceletou bylinu, ktera se hojné
vyskytuje v Evropé (zejména v severni ¢asti). Najdeme ji od nizSich poloh az po
horska pohofi jak v Cechdch, tak i na Slovensku.



Podbélova slunicka vystrkuji svoje hlavicky v ¢asném jaru (v bfeznu az kvétnu)
- dafi se na jim na mirné vlhkych pddach rlznych naspl a prikopU. Maji delsi
oddenek, z kterého roste lodyha se Supinami (dokdze byt az 15 cm dlouha).
Kvéty podbélu maji jasnou zlutou barvu, po odkveteni se objevuje bilé
chmyri a v prizemni rQzici vyrUstaji listy s dlouhym rapikem a dlanitou ¢epeli. V
lidovém lécitelstvi se vyuzivaji zejména kvéty, ale i listy.

 Podbél shirejte vzdy jen tam, kde je Cisté prostredi - rozhodné mimo
okoli silnic.

Kvéty si natrhejte na jare za slunecCnich dni, kdy neprsi - rozlozte je, aby se
neprekryvaly, a nechte volné uschnout pfi béznych teplotach (pfipadné ve
stinu, neni vhodné je susit na slunci). Listy se pak sbiraji pozdéji - v kvétnu az
cervnu - a také se susi, jim ale naopak svédci suSeni na primém slunci. Kdyz
se susSi pri nizSich teplotach a vyssi vlihkosti, objevuji se na nich hnédavé
skvrny.

Pri lécbé nachlazeni - pro odkaslavani



y Kvéty i listy podbélu obsahuiji
lizové latky - v kvétech je
|

jich vyrazné méné, nez v
§ | listech. Kvéty obsahuji kromé
\ slizovych latek flavonoidy,
I malé mnozstvi silic, zluté
Ibarvivo xantofyl a také
terpeny (tékavé vonné
l1atky). Listy obsahuji také
ﬂavon0|dy, terpeny, ale |
organické kysel|ny, steroly a trlslovmy, inulin, karoteny, vitamin C a z
mineralnich latek draslik, vapnik a zinek.

* Jak v kvétech, tak i v listech vSak najdeme také alkaloidy, z nichz nékteré
mohou plsobit toxicky a poskozovat jatra (pri déletrvajicim uzivani
vétsich davek). Mnozstvi alkaloidl v rostliné je vSak proménlivé.

Kvét i listy se v podobé néalevu pouzivaji pri 1écbé kasle u bézného
nachlazeni, na podporu odkaslavani - zklidnuji podrazdénou sliznici a komplex
obsazenych latek pisobi protizanétlivé. Nalev mizeme ale vyuzit jako
obklad na Spatné se hojici rany - diky obsahu tfislovin pomdaha ranu
~Stahovat” a podporovat dobré zhojeni bez vyrazné vystouplé jizvy.



Ne dlouhodobé - ne ve velkych mnozstvich

Podbél by nemély uzivat malé déti, téhotné a kojici zeny. Denné bychom méli
uzivat max. 6 g podbélu a doba jeho uzivani by neméla presahnout 4 az
nejvyse 6 tydnid v roce. Rozhodné jej tedy neuzivejte dlouhodobé, ani ve
velkych mnozstvich - pro nas organismus pak neni bezpecny. Uzivate-li néjaké
|éky, poradte se nejprve radéji s Iékarem.

Uzivejte podbél s rozmyslem. Podbél Iékarsky jako prostredek pro IéCbu kasle,
resp. odkaslavani se léta pouzival v lidové mediciné. SouCasna véda
upozoriuje na vyskyt pyrolizidinovych alkaloidd v podbélu a pred pouzivanim
podbélu v nadbytku varuje, jelikoz nékteré z pyrolizidinovych alkaloidl pdsobi
toxicky na jatra. Mezi témito latkami jsou nékteré podezrelé z karcinogennich
ucinkd. Vyhlaska 343/2003 zaradila podbél mezi rostliny obsahujici silné Gcinné
latky a dle vyhlaska 225/2008 je pouzivani podbélu zakazano pri vyrobé
potravin.
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