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L&Cive

Léceni rostlinami je staré jako lidstvo samo.

V této nadmiru dlouhé dobé se nashromazdil
neuvéritelny poklad zkusenosti, ze kterého
muzeme Cerpat. U mnoha onemocnéni Ize
rostlinna lé¢iva pouzit bez vedlejsich Gcinku.
Proto se stale vice lidi zajima o léc¢ivou moc
rostlin. Vyhodou pritom je, Ze rostlinné léky

si mizeme zpravidla snadno vyrobit sami.

A budeme presné védét, co se v nasem pro-
duktu nachazi. Samosbér a laskyplné zpracova-
ni nejen uspokojuiji, ale ¢asto se pritom jiz nyni
aktivuji samolécivé sily, které nas pfiblizuji

k uzdraveni. Samoziejmé Ize viechny potrebné
[éCivé rostliny i koupit, ale poznat je v prirodé
nebo je vysadit ve vlastni zahradé je zdrojem
neuvéritelné velké radosti. LéCivé byliny, které
¢lovék sam nasbira a sam zpracuje, Cini pro-
dukt jedine¢nym - a tak Cerstvy a nepanco-
vany v obchodé beztak nenabizeji.

Kdo chce rostlinna Iéciva vyrabét sam, nalezne
v knihkupectvich nepreberné mnozstvi knih

o lé¢ivych rostlinach. V popredi vétSinou byva
vyuziti Ié¢ivych rostlinnych ¢aj(, zatimco léci-
vym olejim a mastem je vénovano ponékud
méné pozornosti. Oleje a tuky se pouzivaji spi-
Se v potravinarstvi a méné se na né pohlizi jako
na soucast léciv. Tuto mezeru ma zaplnit sou-
hrnna prirucka, kterou drzite v rukou. O po-
tfebnych surovinach a optimalnich vyrobnich
metodach informuje se zfetelem na praxi. Krok
za krokem se dozvite, jak si sami mQzete vyro-
bit hodnotné olejové maceraty a také masti

Predmluva 5

leje @ masti si vyrobime sami

a krémy. V. mnoha tipech vam ukaze, jak

z rostlin uvolnit optimalni mnozstvi uc¢innych
latek. Rostlinna fise nam daruje tolik lé¢ivych
latek — a my je chceme optimalné vyuzit!

A jaksi navic se v zafazenych miniportrétech
dozvite néco o rostlinach samych. Ve vice nez
70 vyzkousenych receptech najdete mnoho
moznosti aplikaci pro nejcastéjsi zdravotni
potize.

Kniha samoziejmé nemize nahradit lékaie
nebo lécitele. Pfi nejasnych obtizich byste

se méli poradit u odbornika. | pfi vyuziti rost-
lin jako 1éki je nutno informovat se o kontra-
indikacich, vedlejsich Gcincich a délce uzivani.

Lécivé oleje a masti kromé ucinnych obsaho-
vych latek nabizeji dalsi vyhodu: lidsky dotyk.
Zpravidla je totiz musite na kdzi natfit nebo
do ni vmasirovavat. Hmat je nas nejstarsi smysl;
jemny dotek ruky na kazi (i kdyz je to nase
vlastni ruka) déla dobre a je dilezitym lé¢ivym
impulsem. Jesté (¢innéjsi jsou dotyk, blizkost
a pozornost, které se odehravaji mezi partnery
nebo mezi rodi¢em a ditétem.

Preji vam hodné radosti z pripravy a predevsim
Uspéchy v aplikaci lécivjch olejo @ masti.

Ay A
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Mala kulturni historie

écivyeh
0leju @ masti

Od nepaméti vyuzivali nasi predci oleje a tuky nejen jako potraviny,
ale i pro lékarské ucely. Jiz zahy poznali, Ze tuky se dobre hodi k osetrovani
koznich chorob a poranéni kiize. Prvni zkusenosti pravdépodobné ziskavali

sbéracky a lovci doby kamenné s Zivocisnymi tuky, které vyskvarovali
nad ohném a obohacovali o léCivé rostliny.

llustrace z Dioskoridova bylindre

Rostlinné oleje od mladsi doby kamenné
Pred asi 12 000 lety (mladsi doba kamenna) lidé zacali obdéla-
vat pole a chovat dobytek; ovce a kozy jim od té doby davaly
tuky ve formé masla a sadla. Soucasné cilené péstovali olejniny.
Rostlinné oleje z nich lisované rovnéz vyuzivali k vyrobé lécivych
olejt a masti. Jiz v dobé bronzové (pfiblizné 3 000—1 000 let pred
nas$im letopoctem) vyuzivali naptiklad oleje ze semen bodlaki
(svétlicovy olej), Inéné semeno, mak, mandle, olivy, skocec (rici-
novy olej) a sezam. Rzné olejniny péstovaly predevsim vyspélé
kultury Mezopotamie a Egypta.
V antice byl nejoblibenéjsim olejem bezpochyby olej olivo-

vy, ktery se na Krété lisoval z plodli péstovanych olivovnik jiz
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3000 let pied nasim letopoctem. Olivovnik byl zasvécen bohy-
ni Athéné. Tenkrat za pokaceni zdravého olivovniku hrozil trest
smrti. Olivovou kulturu od Reki prevzali Rimané. Pro né byl
olej nejen zakladni potravinou, ale slouzil i k pésténi pokozky,
v mediciné a jako obét bohiim. Olivova kultura se rozsifila
véude v Rimské Fi3i; vznikaly mlyny a lisy na olej. Recky lékaF
Dioskorides (40-90 naseho letopoctu), ktery lé¢il v fimskych
sluzbach, zminuje v prvni knize svého velkého lékaiského dila
[é¢ebné i¢inky mnoha oleji a mastovych olej; napfiklad tam
popisuje vyrobu olejovych maceratt z bazalky, kopru, brotanu,
vaviinu (bobkového listu), majoranky a r(izi a jejich lécivé
plsobeni. Na seznamu mél i mnozstvi vonnych posvatnych
olejt s hodnotnymi pryskyficemi a skofici. Témto olejum fikali
vonné oleje a pouzivali je nejen k Ié¢ivym Gceltim, ale i k Gcelm
nabozenskym, kultovnim ¢i kosmetickym.

Olejnaté rostliny se k podobnym tceliim vyuzivaly i v jinych
Castech svéta. Praobyvatelé Stiedni Ameriky zpracovavali jojo-
bovy olej a Inkové v Jizni Americe pouzivali olej arasidovy.

V Ciné a v Indii byl péstovan k vyrobé oleje sezam.
PELYNEK BROTAN

. , vy vy s Recky Iékai Dioskorides napsal
Masti — vynalez vyspélych starovékych 1. stoleti o brotanovém olej

kultur e
»Ma zahfivajici silu, je G¢inny

V nejrangjsich dobach jsou zminovany i masti. Zatimco Indové proti zacpé a zatvrdlinam

v ajurvédské mediciné michali masti z masla a lé¢ivych rostlin, v déloze, podporuje menstruaci

zhotovovali Egyptané své masti z olejd, medu a vzacnych pry- a porod placenty:”

skyfic. V hrobkach faraoni bylo nalezeno mnoho nadob

na masti. Egyptané uctivali boha Sesmua, jemuz se pfipisovala
vyroba parfém(i a masti. Rekové své masti vyrabéli z olej(, vos-
ki a rostlinnych vytazkd. Podle fimského spisovatele Plinia star-
$iho (23-79 naseho letopoctu) méli Rekové své znalosti masti

od Perand, nebot Udajné Alexandr Veliky (356323 pfed nasim
letopoctem) nasel v lezeni porazeného perského krale Dareia
celou skiinku plnou masti.
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/akladni znalosti pro dobre

/V. /

ECive Oleje

Dobré suroviny na dobra léCiva: kvalita surovin ma rozhodujici vyznam
pro optimdlni vyrobu léCiv. Jak extrakini prostiedek olej, tak i pouzité IéCivé rostliny
a priddvané silice by mély vykazovat co nejlepsi jakost. Proto se v receptech udavaji
jen prirodni prisady, vyrabéné co nejsetrnéji.

Kvét mésicku, Setrné ususeny v celku,

jesté obsahuje mnoho ucinnych
latek, které nase kiize potrebuje.

Surovina léciva rostlina

Léciva rostlina svymi obsahovymi latkami pfi-
nasi do produktu lé¢ivy impuls. Proto Ize
ucinné lécivo vyrobit jen z bylinek s vysokym
obsahem ucinnych latek. Bylinky proto musi-
me sklizet a zpracovavat tak, aby mély nejlep-
$i moznou kvalitu G¢innych latek. Zkusenost
ukazuje, ze samovyroba zpravidla vykazuje
nejlepsi vysledky, jelikoz bylinkové produkty
z obchodu jsou v dlsledku masové produkce
a strojového zpracovani optimalni jakosti bo-
huzel velmi vzdalené. Zejména susené lécivé
rostliny strojovym rozmélnénim casto ztraceji
mnoho obsahovych latek. Vysoce kvalitni by-
linky se nerozmélnuji.

Susené bylinky maji oproti Cerstvé nasbira-
nym beztak nékolik nevyhod. Jednak se béhem
procesu suseni privadénym teplem a enzyma-
tickymi procesy zakonité ztraceji i¢inné latky,
a jednak jsou susené lécivé rostliny zpravidla
skladovany nékolik mésic az let. Za tu dobu
se neustale ztraceji dalsi i¢inné latky, obzvlasté
proto, Zze prodavané lé¢ivé rostlinné drogy jsou
bohuzel vétsinou silné rozmélnovany. Lécivé
rostliny narezané na milimetrovou velikost se
totiz chovaji obdobné jako mineralni vody,
které v oteviené lahvi postupné ztraci oxid uh-
licity. Naproti tomu nerozmélnéné listy a kvéty
Ize prirovnat k zaviené lahvi: konzervuji i¢inné
latky az do doby pouziti. Napriklad bylo zjisté-
no, Ze rozmélnéna mata peprna ztrati za rok
skladovani 35 % silice, zatimco z nerozmélné-
nych listi se vypafi jen 5% silice.
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OPTIMALNI SUSENI e s
VLASTNI SBER JE LEPSI

Suseni rostlin je nezbytnou konzerva¢ni metodou, protoze Sice existuje nékolik malo
napfiklad cerstvy mésickovy kvét neni k dispozici po cely rok. vyrobcd, ktefi bylinky

Proto bychom si méli pofidit zasobu vsech rostlin, které chce- nerozmélfuji vilbec nebo jen
me na lécivé oleje nebo masti zpracovavat nezavisle na ro¢nim trochu, ale nabidka je velmi
obdobi. Pokud susime listy nebo kvéty do zasoby, bezpodmi- mala. Proto se kazdopadné
necné dbame na to, abychom je pokud mozno nerozmélnovali. vyplati bylinky si sam sbirat
Na kazdém lomu se totiz pfi skladovani mohou ztracet cenné i susit.

ucinné latky. Ususené casti rostlin rozmélnime teprve pfi pfi-
pravé olejového vytazku nebo masti, protoze tehdy maji ucinné
latky z rostlinnych bunék prejit do oleje.
K suseni rozprostireme listy sdrhnuté ze stonk( nebo utr-
hané kvéty lé¢ivych rostlin v tenké vrstvé (napfiklad na dieveé-
ném ramu potazeném tkaninou nebo siti proti moucham) na
teplém stinném misté. V zadném pripadé nesusime na slunci,
protoze tim by se ztratily dllezité ucinné latky. Spravné suché
je vie tehdy, kdyz se rapiky list(i a stopky kvétd lamou, tedy:
kdyz se neohybaji. Dobfe ususené listy se daji rozmélnit mezi
dlanémi na prasek.
Existuji i specialni susicky, které velmi rychle susi teplem.
Pro zachovani G¢innych latek nesmi teplota prekrocit 40 °C.
Takové susicky maji smysl predevsim pro rostliny, které se
na vzduchu ususi jen obtizné — napiiklad ubory mésicku, listy
bazalky nebo kvéty divizny.
Listy nebo kvéty k ususeni
rovnomeérné rozlozime ve volné

vrstvé ve stinu.
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DROGY

Slovo ,droga“ v obecném
jazyce sice také oznacuje latky
vyvolavajici stavy omameni,
ale je pouzivano i pro ususené
rostliny slouzici k vyrobé léka.

SKLADOVANI

Po odborném ususeni miizeme nerozmélnéné casti rostlin dat do
tésné uzaviratelnych sklenic a skladovat pokud mozno v temnu

a chladnu. Budeme prekvapeni vysokym obsahem ucinnych latek
a aromat téchto vysoce jakostnich drog.

Kary a kofeny se kvli pevné strukture svych bunék susi po-
nékud obtiznéji. Doba suseni je dlouha, protoze ztraceji vodu
jen ztézka. Zde vyjimecné je Gicelné rostliny nakrajet na veétsi
kousky a ususit je umélym teplem, tedy budto v susi¢ce, na
topeni nebo v troubé. | zde plati: nepfekrocit 40°C. U trouby
je dllezité nechavat dvirka mirné pooteviena, aby mohla uni-
kat vlhkost. Podobné je tomu u plodi (napfiklad bezinek), které
na prirozeném vzduchu nelze spravné ususit.

OPTIMALNI DOBA SKLIZNE

Pro docileni dobré kvality léCivych rostlin je velmi dlezité
dbat na optimalni dobu sbéru. Stejné jako u ovoce a zeleniny
totiz i u lécivych rostlin existuje optimalni ,obdobi zralosti*.
To znamena, Ze v kazdé léCivé rostliné jsou nami pozadované
ucinné latky pritomny ve velkém mnozstvi jen po omezenou
dobu. Pokud dame pozor na spravny okamzik sbéru, ziskame
vysoce kvalitni lé¢ivy produkt. Napfiiklad tiezalka vytvari latku
hyperforin, ktera Cini trezalkovy olej tak enormné cennym, te-
prve koncem kveteni. A pokud na néjaky léCivy olej potiebu-
jeme tymianovou silici uvoliujici hleny, méli bychom tymian
sbirat na pocatku kveteni, kdy se vytvari kvalitativné i kvanti-
tativné nejlepsi silice. Spravnou dobu sklizné najdete v tabulce
[éCivych rostlin v dodatku této knihy od strany 150.

CERSTVE, NEBO SUSENE BYLINKY?

Na rostlinné vytazky lze v zasadé pouzit jak Cerstvé, tak i usu-
Sené |écivé byliny. Susené maji tu vyhodu, Ze jsou k dispozici
celoro¢né; muzeme si tedy olejovy vytazek vyrobit, i kdyz
Cerstvé rostliny nejsou prave zralé pro sbér. Kromé toho
ususené rostliny neobsahuji vodu; voda totiz snizuje stabilitu
oleje, a proto susené rostliny casto byvaji dokonce vyslovené
doporucovany. Susené bylinky by samoziejmé mély mit ro-
zumnou jakost, ale ¢asto tomu tak bohuzel neni. Navic nevy-
hodou ususenych rostlin je silné zhusténi bunééné struktury
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suSenim, takze obsahové latky rostlin pti maceraci olejem
prechazi do roztoku mnohem obtizné;ji.

Lécivé byliny zralé ke sbéru kazdopadné maji vyssi obsah
ucinnych latek nez ususené a mékka struktura jejich bunék
snadnéji uvoliuje obsahové latky do oleje. Jejich nevyhodou
je praveé vysoky obsah vody, a pti neodborném zachazeni mo-
hou plesnivét. Proto se Cerstvé bylinky v zadném pfipadé nema-
ji prat. To vSak predpoklada sbirat jen cCisté a zdravé casti rostlin.

OPATRNOST U CERSTVYCH ROSTLIN

Existuje nékolik opatreni, diky nimz se olejové vytazky z Cerst-
vych rostlin bez problém{ podafi: pro Setrné snizeni obsahu
vody a rizika plesnivéni by se Cerstvé bylinky mély nechat jeden
den zavadnout na teplém stinném misté. Nebo rostliny pred
zpracovavanim vlozit na 2 az 3 hodiny do susi¢ky nebo do trou-
by; teplota pfitom nesmi piekrocit 40 °C. U zavadnuti ovsem
existuje jedna vyjimka: trezalka by pfi zpracovavani méla byt
naprosto Cerstva, aby se neposkodila dulezita ucinna latka
hyperforin.

Kromé toho musi byt Cerstvé rostliny po dobu vyluhovani
stale pfelité olejem; dbame na to, aby nic nevycnivalo. Vyluho-
vaci nadoba smi byt uzavfena jen tak, aby dychala (napfiklad
gazou proti moucham nebo bavinénym facem), aby se mohla
vyparovat pfebytecna voda. Pri filtrovani vyluhovaciho oleje
Cerstvé rostliny v zadném pripadé nevymackavame, aby podil
vody v oleji nebyl pfilis vysoky, coz by zhorSovalo jeho trvanli-
vost. Vymackavani je nejcastéjsi chybou pfi vyrobé olejovych
macerat( z Cerstvych rostlin. Nalijeme tedy vyluhovaci olej do
velkého hustého sitka a nechame olej nékolik hodin odkapavat.
Poté mlzeme bylinky vymackat do jiné nadoby; tento olej sni-
zené jakosti (protoze ,zvodnély“) by se mél pouzit co nejdrive,
protoze rychle ztraci stalost.

Kdo pouzije ususené rostliny, mize si tuto pracnou ¢innost
odpustit, ale nékteré rostliny (napfiklad tfezalka) se bezpodmi-
ne¢né musi pouzit ¢erstvé, protoze dulezité cinné latky (napfi-
klad hyperforin tlumici zanéty) jsou obsazeny jen v Cerstvé rost-
liné (hyperforin je velmi nestabilni a susenim rostliny se ztraci).
Ale i jiné rostliny pfi suseni ztraceji ucinné obsahové latky. U re-
ceptl vzdy odkazuji na pripady, kdy je bezpodmine¢né nutno
pracovat s Cerstvou rostlinou.
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VCASNE POZNANI

Jiz kratce po prvni svétové
valce rozpoznal lékar Gerhard
Madaus (1890-1942) tento
problém: ,V ususenych
drogach jsou nékteré
obsahové latky ¢erstvych
rostlin z¢asti zcela znicené,
z¢asti poskozené, nebo je
jejich mnozstvi snizené

Surovina olej

Nejen lécivé rostliny, ale i pouzité oleje a tuky by mély mit co
nejlepsi kvalitu — to znamena, ze musi byt pfirodniho ptavodu
a co nejméné zpracované. Téemto pozadavkim vyhovuji prede-
vSim takzvané nativni rostlinné oleje, popsané na strané 23

a dale. Naproti tomu mnoho prodavanych produktt kvali
cené obsahuje mineralni a rafinované oleje.

VYHYBAME SE MINERA!.NIM
A RAFINOVANYM OLEJUM

Mineralni oleje se ziskavaji destilaci fosilnich surovin, napfi-
klad uhli ¢i ropy. K vyrobkiim z mineralnich oleju se fadi para-
finy Ci vazeliny. Jsou velmi stabilni a téméf neomezené trvanli-
vé. Chemicky se nejedna o pravé oleje ¢i tuky, ale o nasycené
uhlovodiky. Tyto neptirozené mineralni oleje kiizi nikterak
neprospivaji. Naopak: ucpavaji ji, zamezuji dychani kize
a oslabuji jeji imunitni systém. Kvali velikosti svych molekul
nepronikaji do klize, a tudiz ani nemohou do ktize ,propaso-
vat” zadné lécivé latky. K mineralnim olejovym produktim
patii i kosmeticka vazelina Melkfett, ktera se ¢asto pouziva
v mastech, jez si lidé sami vyrabéji. Na rozdil od mineralnich
olejli pronikaji rostlinné oleje do vrchnich vrstev klize.

Cenové velmi vyhodné jsou i rafinované (¢ili ¢isténé)
jedlé oleje, ziskavané z olejnatych semen, orech ¢i ploda.
S oblibou jsou pouzivany jako nosny olej, jelikoz maji neutral-
ni vini i chut. Kromé toho jsou rafinované oleje podstatné
déle trvanlivé (nejméné 24 mésict) nez nativni rostlinné oleje
a lze je zahtat na vysokou teplotu. Rafinované oleje na rozdil
od nativnich rostlinnych olej(i prochazeji vétsim poctem zpra-
covacich kroku. Budto se extrahuji rozpoustédly (lehkym ben-
zinem) (,chemicka extrakce"), nebo se lisuji zahorka. Nasledu-
je rafinacni proces, pfi kterém se zbavu;ji slizu, odkyseluji, béli
a dezodoruji. Pii dezodoraci se olej napiiklad po dobu 60 mi-
nut vystavuje vysokym teplotam. Dezodoraci zahorka je desti-
lace s vodni parou; ta je nutna predevsim pfi chemické extrak-
ci za Ucelem odstranéni jedovatych rozpoustédel. Z rafinace
zbude olej, ktery ztratil veskeré cenné doprovodné latky tuka
(naptiklad vitaminy a karotenoidy). Hodné pies 90 % vyrobe-
nych rostlinnych olej( se zpracovava rafinaci.



Zakladni znalosti pro dobré lécivé oleje

Bez ohledu na to, jaky olej
poutzijete: dulezité je, aby
byla v poradku kvalita a aby
se jednalo o nativni olej.
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Aby se visechno povedlo

NATIVNI OLEJE JSOU VYSOCE KVALITNI

Naproti tomu nativni oleje jsou do velké miry pfirodni. To zna-
mena, Ze olej neni tepelné ani pred lisovanim ani po ném upra-
ven za Ucelem zvyseni vytéznosti. Po lisovani neni dovoleno
7adné chemické zpracovani, takze nativni oleje si zachovaji
svou typickou chut i typickou barvu. Obsahuji mnoho zdravi
podporujicich latek doprovazejicich tuky. Drive byly ¢asto ozna-
Covany jako ,lisované zastudena’, coz ovsem je trochu zavadéjici,
nebot pfi kazdém mechanickém lisovéani fyzikalné vznika teplo,
takze i nativni oleje se pfi lisovani mohou zahtat na 60 °C. Nativni
oleje se sice prodavaji za vyssi ceny nez oleje rafinované, ale sku-
te¢né dobry olej viibec nemuze byt levny. Kazdopadné nativnimi
rostlinnymi oleji clovék prospéje svému zdravi, lhostejno, zda se
pouzivaji ve vyzivé nebo k vyrobé léCivych olejt a masti.

Setrné zpracovani nativnich rostlinnych olejd véak nic nevy-
povida o péstovani olejnin. Klidné mohou pochazet z konvenc¢-
niho zemédélstvi, a tudiz byt osetfené chemickymi prostredky
na ochranu rostlin (pesticidy). Pravé olejniny ¢asto byvaji kriticky
zatizené, jelikoz pesticidy jsou rozpustné v olejich.

Nejlepsim olejem na vyrobu léCivych oleju tedy je nativni
olej z kontrolovaného biologického péstovani. V biologickém
zemédélstvi je mnozstvi Skodlivin v potravinach a v podzem-
nich vodach nizsi - a zaroven predstavuje aktivni ochranu pfi-
rody a druh&! Ubytek hmyzu zfetelné ukazuje, jaké jsou dopady
pesticidi na ekosystém. (To vsechno samoziejmé plati i pro
péstovani pouzivanych lécivych rostlin.)

CHEMIE OLEJU A TUKU

Kazdy rostlinny olej ma naprosto individualni chemické slozeni.
Na ném mimo jiné zavisi, zda olej velmi rychle oxiduje a zlukne,
nebo zda boduje dobrou trvanlivosti.

Pojmy rostlinny olej a rostlinny tuk popisuiji jen rozdil
v konzistenci. Co je pfi pokojové teploté (20 az 22 °C) tekuté,
se oznacuje jako olej, a co je pevné nebo polopevné, nazyva
se tukem. Kokosovy tuk je v tropické Indonésii tedy skute¢né
tekutym olejem, u nas se ovséem musi oznacovat jako tuk.
U tuku navic existuje podiazeny pojem rostlinné maslo,



