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Sléz lesni pomaha napfiklad se zdnéty sliznic
vnitfnich organd, zaludku, pradusek a Ustni dutiny,
plsobi proti zahlenéni. Nej¢astéji se vyuziva formou
Caje, ktery se diky kvétlm barvi do modra.
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Kfidlatka japonska je invazivni rostlina, ktera ma vSak
prekvapivé vyuziti v lidovém léCitelstvi, kosmetice a
potencialné i jako zdroj energie. Je cenéna pro vysoky
obsah antioxidant( (zejména resveratrolu), ma
antibiotické a protizanétlivé ucinky. Mladé vyhonky
jsou chutné do salata.

Jarnivyzva 10 000 krok MHMP 2026
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Vlastovicénik vétsi se pouziva k lécbé bradavic,
kufich ok a papilomu diky své oranzové §taveé,
ktera obsahuje alkaloidy narusujici zrohovatélou
kazi.
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Ptacinec zabinec ma Stavnatou lodyhu a
drobouckeé listy, pfipomina barvou i chuti salat.
Pridava se jako zpestieni do polévek, salatd,
nadivek, duSené zeleniny, Spenatu, do
smoothies, pesta nebo jako zelena posypka. Ma
mocopudné ucinky, pouzival se pfi léCbé plicni
tuberkudzy, podporuje metabolismus a

Cisti krev. Dnes se uziva Stava z ptacince pfi léCbé
ekzém, lupénky, revmatismu (obklady z
rozdrcené nati), zastavuje krvaceni. Odvar
pomaha odhlenovat, je tedy ucinny pfi
vykaslavani a bronchitidach.
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zklidfiujici uginky. Casto se vyuziva pfi respiraénich
onemocnénich (ulevuje od kasSle), podporuje traveni,
pomaha pfi zenskych potizich (bolestiva menstruace) hleny) a pfi problémech s prostatou. Diky obsahu
slizovych latek zklidriuje sliznice a plsobi
protizanétlivé. Sbiraji se hlavné kvéty, které lze
pouzit do ¢ajll, odvar(, sedacich koupeli nebo v
kuchyni

gynekologické potize (zanéty, vytoky, nepravidelna
menstruace), podporu dychacich cest (kasel,

a zevneé se uziva na kozni zanéty.
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JitroE:el kopinaty je znam svymi protizanétlivymi,
antibakterialnimi a hojivymi ucinky. Nejcastéji se
vyuziva k lé¢bé kaSle a dychacich cest (podporuje

odkaslavani), pfi zazivacich potizich (zalude¢ni viedy,

zaneéty) a zevné k hojeni ran, popalenin a bodnuti
hmyzem. Doma z néj lze lehce vyrobit l&Civy sirup.

Jitrocel vétsi lze pfikladat zevné (obklady

z placky a ¢erstvych listll) na odérky a Stipnuti
hmyzem a drobna poranéni, vnitfné na ¢aj nebo
na vyrobu sirupu na zklidnéni sliznic (krk, kaSel,
traveni). V kuchyni se mladé listy pouzivaji do
salatd, polévek, seminka se daji pfidavat do
peciva. Dobré je listy omacet v pivnim tésticku a
zprudka osmazit na oleji. Cela rostlina je jedla.
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Kopfiva dvoudoma je léCiva celd - sbirané ¢asti
jsou stonek, list a kvét. PGsobi pfedevsim na krev —
je naSe nejucinnéjsi leciva rostlina na procisténi
krve a krvetvorbu (Caj). Ma dobry vliv i na slinivku
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KokosSka pastusi tobolka je silné
pfirodni hemostatikum, tedy bylina zastavuijici
vnitfni i vnéjsi krvaceni (z nosu, dasni, pfi
hemoroidech).

bfisni, snizuje i obsah cukru v krvi. LéCi nemoci a

zanéty mocovych cest a chorobné zadrzovani moci.

Protoze souc¢asné vyvolava dobry pribéh stolice, je velmivhodna na jarni kiiry. Pomaha pfi revmatickém
onemocnéni svall a kloub(, dné&, poruchach metabolismu kyseliny moc¢ové, vodnatelnosti, svédivém
onemocnéni kiize, kopfivce, ekzémech, jaternich chorobach, onemocnéni Zluéniku a Zlu¢ovych cest,
hemoroidech, Zaludeénich potizich, zacpé, zvraceni, poruchach traveni, zanétu hornich cest dychacich i
pfi padanivlas(. Jako tinktura se uziva k tiSeni bolesti pfi popéaleninach prvniho stupné. Je téz

vydatnym pomocnikem pfi virovych a bakterialnich onemocnénich. Uzivani kopfivy pomaha vynikajicim
zpusobem pfi zUzeni cév na nohou (koupele nohou).
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Rozrazil rezekvitek, lidove zvany "bourka", je tradi¢ni Popenec obecny je aromaticka lé¢iva bylinka a
lé¢iva bylina s protizanétlivymi uc¢inky. Pomaha jarni zelené kofeni vyuzivané v lidovém lécCitelstvi
predevsim pfi onemocnénich dychacich cest (kaSel, pro podporu traveni, detoxikaci jater a lé¢bu
astma), podporuje odkaslavani, snizuje hladinu kasle. Cerstva nat se pouzivé v kuchyni do salat(l,
cholesterolu v krvi, uklidfiuje nervovou soustavu a polévek, pomazanek nebo na brambory, suSena
Cisti krev. Vnéjsi pouziti je vhodné na ekzémy a pak jako kofeni misto pepfe. Zevné hoji rany a
svédivou pokoZzku. ekzémy.
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Rebfiéek obecny je lé¢iva bylina s vyraznymi Gginky
na traveni, Zenské zdravi a hojeni ran. Plsobi
protizanétlivé, moCopudné, tlumi krvaceni (pfi silné
menstruaci ¢i hemeroidech) a podporuje chut k jidlu.
Casto se uziva ve formé &aje (ndlevu) pfi nadymani,
zaludecnich krecich €i nachlazeni.

Smetanka lékaiska je komplexni léCiva bylina
podporujici pfedevsim detoxikaci organismu, funkci
jater, zluéniku a ledvin. Cisti krev, zlep$uje traveni,
pomaha pfi koznich problémech (akné, ekzémy) a diky
obsahu hof¢in podporuje latkovou vyménu. PouZziva se
také pfi revmatismu, dné a k regulaci cukru v krvi.
Kvéty se pouzivaji na vyrobu ,,medu*.
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Cesnacek lékarsky je zndm svymi
antiseptickymi, protizanétlivymi a
antibakterialnimi ucinky, je Casto oznacovan za
pfirodni antibiotikum. Pouziva se k oCisté
organismu, podpofre traveni, lé€bé dychacich cest
a pfi koznich problémech. Obsahuje vitamin C,

hofcik, draslik a siru.
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Zlatice (pozor, nezameénovat s tzv. zlatym destém
Laburnum anagyroides!) ma silné protizanétlive,
antibakterialni a protiviroveé ucinky, pficemz v
tradi¢ni mediciné se vyuzivaji zejména jeji plody a
kvéty. Pomaha posilovat imunitu, snizovat
horecku, Cistit plet (akné, ekzémy) a podporuje
zdravi cév.
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Bezinka ¢erny bez (zde mladé kefové vyhonky) je kef,
o kterém lidova slovesnost fika ,,Pfed hefmankem
smekni, pfed bezinkou klekni.“ Bezovy kvét se vyuziva
pro pfipravu néalevd, které je vhodné podavat pfi
nachlazeni a kasli a také béhem poceni. Hodi se na
vyrobu stavy i vina), lze smazit omocené

v palaCinkovém téstiCku (,kosmatice®).

Bobulové plody jsou za syrova mirné toxické a
projimavé, nutna je dikladna tepelna Uprava vafenim
nebo susenim! Plody suSené pomahaiji pfi neuralgiich
(bolestech nervt), bolestech patefe, zacpé a
podporuji progisténi ledvin. Cerstvé plody se poZivaji
na pfipravu sirupl, dzemu, rosold, likérd a vina.

Sefik ma analgetické Uginky, zejména pfi revmatismu,
dné a bolestech hlavy. Jeho kvéty a listy se pouzivaji k
pfipravé ¢ajl (proti zazivacim potizim) ¢i masti a olej(
(na kozni problémy, akné, popaleniny). Vyrazna viiné
navic uklidnhuje a uvolfiuje napéti.
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Sedmikraska chudobka je velmi zdrava a jedla
bylinka, skvéla pro jarni detoxikaci, podporu
imunity a lé¢bu nachlazeni. Obsahuje hof¢iny,
tfisloviny a slizy, které pomahaiji pfi kasli,
zahlenéni, zdnétech dychacich cest a podporuje
metabolismus. Cerstvé kvéty a listy jsou chutné v
salatech, na chlebu s maslem, v pomazankach
nebo polévkach. Kvéty je mozné zpracovat na
»med®.
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Sakura (okrasna tfeSen) poskytuje pro vyuziti

v kuchyni listy a kvéty. Tradi¢né se kvéty nakladaji
do soli a octa, coz jim dodava pikantni, slano-
kyselou chut s vyraznym aroma, a nasledné se
jimi ozdobi pokrm nebo se pfeliji horkou vodou
(sakurovy ¢aj).



