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Úvod

Co je potøeba

zasej trávu

pokloò se stromùm

schovej se v øece

tanèi

po cestách vìkù v dávných lesích

po cestách kudy ti�e kdesi

jaro kráèí

rozple� copy

rozple� i du�i

boty nech za dveømi

zpívej

v tóninách jabloòových sadù

v tóninách v nich� zní od základù

jaro �ivé

projdi krajem

vyhni se mìstu

za sluncem vzdu�nou

èarou

na nitkách plí�ivého �tìstí

na nitkách kterým cestu klestí

jaro

jaro

Nemusíme mít �ádný kalendáø, �ádná data ani upozoròující èlánky
v novinách, abychom poznali, �e se venku nìco dìje. �e slunce svítí
pod jiným úhlem ne� obvykle a �e barvy pøed na�ím domem se
pozvolna promìòují. Nemusíme si ani nijak zvlá�� v�ímat na�í fauny,
aby nás jednoho rána zarazilo, �e �ti ptáci nìjak nahlas zpívají�.
Poci�ujeme na sobì pøíjemné teplé poèasí a máme neurèitou touhu
cosi pøi této pøíle�itosti podniknout. By� tøeba �jen� vyjít za mìsto podívat
se na krajinu. Nebo jet na výlet, na chatu, do lesa, na zahradu, zkrátka
�do pøírody�. Zdá se nám, �e pøírodu doma nemáme, proto za ní musíme
vyrazit, najít ji, podívat se na ni, naplnit onu touhu a vrátit se zas zpátky.
A pøesto to je�tì není ono. Tak nìco nakoupit, poøídit si nìjakou novou
vìc - tøeba pak budeme spokojení. Jen�e nejsme. Sna�íme se nìjak
uniknout z bì�nosti, stejnosti, proto�e venku kolem nás se také dìjí
èarovné zmìny k lep�ímu a krásnìj�ímu. Jen�e komplikovanost na�eho
sna�ení a systému, ve kterém jsme ukotvení, nás obèas pøivede do
slepé ulièky. Pak na�i nenaplnìnou touhu nazýváme jarní únavou�

V�echno je slo�ité. Dokonce i �ít ekologicky pøíznivì je dnes
paradoxnì slo�itìj�í ne� �ít konzumnì, proto�e to znamená �ít
men�inovì.  Kdekdo chce mít jednoduchý �ivot, klid a pohodu. A takové
jaro nás k jednoduchosti pøímo vybízí. Øíká nám, a� si lehneme do
trávy, necháme se ovívat vìtøíkem a pozorujeme zákonitosti pøírody,
kterým nerozumíme, a� nad nimi �asneme
a divíme se tomu, co jsme objevili. Jaro nám
zadarmo poskytuje celou paletu mo�ností, jak
se radovat. Dozvíme se od nìj, �e
nepotøebujeme vlastnit tolik draze
zaplacených vìcí, ve�kerou zábavu,
vzdìlání i relaxaci si nakoupit a pak zase
znovu na nì usilovnì vydìlávat.
Naznaèuje nám, �e si nev�ímáme toho,
co máme a mohli bychom mít i bez
penìz; toho, co nám pøipadá moc
samozøejmé. Jsme málo vnímaví. A tak
donekoneèna hledáme jinde ne� tam,
kde bychom mohli nalézt.

Ka�dý z nás je na cestì ke spokojenosti
jinak daleko. A nìkdo tøeba chodí v kruhu.
Budeme-li vnímavìj�í, mù�e nám to na cestì
pomoct, a v neposlední øadì to pomù�e
i samotné pøírodì, které si tak budeme vá�it.
Jaro nám znovu jako ka�dý rok dává záminku,
abychom se sna�ili jít tím správným smìrem.

Veronika Fi�erová
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Rostlina jako lékaøTéma

Øada na zahrádce pìstovaných i v pøírodì volnì
rostoucích rostlin, plodù, zeleniny, ovoce èi okrasných
rostlin má léèivé úèinky, ty v�ak nesmíme pøeceòovat
a ani jich nesmíme zneu�ívat. Pro zdraví i krásu je
nejdùle�itìj�í �ivotospráva, pobyt na zdravém vzduchu,
pohyb, dostatek spánku, rovnováha mezi pøíjmem
a výdejem energie, prací a odpoèinkem.

Nìkteré léèivé rostliny mù�eme vyu�ít, a� u� èerstvé
nebo su�ené. Nejèastìji k výrobì èajù, sirupù, extraktù,
odvarù, lektvarù, tinktur, olejù, ��áv, léèivých a osvì�ujících
koupelí, k obkladùm èi ke kosmetickým úèelùm.
Rostliny jsou zpravidla nejúèinnìj�í v èerstvém stavu,
takto je v�ak nemù�eme pou�ívat po celý rok, a proto
je su�íme a skladuje do dal�í vegetaèní doby.

Odvary se nejèastìji pøipravují z tvrdých èástí rostlin
(kùra, døeva, semena, plody) a z rostlin, které obsahují
netìkavé, pomalu se rozpou�tìjící látky, jako jsou
napø. tøísloviny. Takovéto rostliny zpravidla pomalu
vaøíme 5-30 minut, poté odstavíme a scedíme.

Maceráty (výluhy za studena) se pøipravují z rostlin
obsahujících slizy a z rostlin usu�ených � droga se pøelije
studenou vodou a nechá se louhovat 1/2 a� 12 hodin.
Tyto výluhy se pou�ívají pøevá�nì u su�ených plodù,
kde nechceme, aby horká voda nebo pøejití varem
nenávratnì znièilo ve�keré vitamíny.

Nálevy pøipravujeme vìt�inou z mìkkých èástí rostlin
obsahujících tìkavé silice (kvìty, listy, na�). Podrcenou

drogu pøelijeme vroucí vodou, pøikryjeme poklièkou
a necháme 5-15 minut odstát, poté scedíme.
Sirupy jsou koncentrované roztoky cukru s pøídavkem
léèivé drogy, napø. s cibulí nebo diviznou.
V domácnostech lze vyrobit i medicinální vína, kdy
vyluhujeme drogy v kvalitním hroznovém vínu, napø.
tøezalka teèkovaná, �alvìj lékaøská�

Pokud si pøipravujeme zásobu léèivých rostlin su�ením,
musíme dbát správných zásad su�ení. Vìt�inu léèivek
nesu�íme na pøímém slunci, ale ve stínu na vzdu�ném
místì, na lískách se sí�ovinou ve slabé vrstvì. V troubì
nebo na kamnech, ale pouze pøi nízké teplotì. Bylina
si musí zachovat pùvodní barvu, vzhled i vùni, jinak
ztrácí léèivé úèinky.

Su�ením se hmotnost rostliny zmen�uje o 1/2 a� 4/5
váhy. Usu�ené rostliny bychom mìli skladovat maximálnì
dva roky, ale nìkteré druhy jako meduòku nebo
mátu nesmíme pøechovávat déle ne� jeden rok.
Pokud ji� máte dost èerného a ovocného èaje, nabízí se
zde jednoduchá pomoc, a to èaj domácí � listy
maliníku, jahodníku, ostru�níku (jen divoce rostoucí),
popø. i listy èerného rybízu smícháme dohromady.
Pro je�tì lep�í chu� i barvu je fermentujeme � listy
necháme ve stínu zvadnout, pak je v tenké vrstvì
rozestøeme na kus èistého plátna, lehce nakropíme,
pevnì svineme a necháme 24 hodin zabalené. Plátno
rozbalíme a fermentované listy usu�íme, budou mít
tmavou barvu a je�tì pøíjemnìj�í chu�.

nebo také: lopu�ice, podkova, koòské kopyto,
babu�ka, úbytník, podbílek èi líèko mateøí

Sotva roztaje sníh, rozsvítí se na navá�kách a jiných
obna�ených pùdách zlato�luté úbory podbìle, jen� patøí
mezi první posly jara. Také proto je to i vèelaøsky velmi
významná rostlina, poskytuje toti� vèelám první pastvu.

Podbìl roste v celé Evropì, v severní Africe
a v Asii. Je to velmi hojný plevel, který nalezneme
zejména na hlinitých pùdách, rumi�tích, �eleznièních
náspech, pastvinách, v pøíkopech nebo lomech,
obzvlá�tì tam, kde je v pùdì dostatek vápna
a vlhkosti.

Patøí mezi nejstar�í a nejoblíbenìj�í léèivé
byliny � od nepamìti se sbírá kvìt i list. U�
ve starovìku byl podbìl známým léèivým
prostøedkem ti�ící suchý ka�el, vytváøí toti�
na sliznici ochranný slizový povlak. Tuto
vlastnost postihuje i botanické jméno
podbìlu (Tussilago farfara). Tussis (lat.)
znamená ka�el a ago odehnat. Druhové
jméno je odvozeno od far, co�
znamená mouka a poukazuje na husté
odìní na rubu listù - vypadají jako
pomouèené.

Podbìl obsahuje sliz, hoøèiny, tøísloviny, flavonidy,
xantofyl, silice, organické kyseliny, dále stopové prvky
= draslík a zinek. Terapeutické pou�ití drogy limituje
obsah jedovatých pyrolizidinových alkaloidù � nemìl
by se tedy u�ívat ve vìt�ích dávkách a èerstvý.

Droga se pou�ívá i jako mírný moèopudný
a protiprùjmový prostøedek, zevnì se vyu�ívají jeho
protizánìtlivé úèinky k obkladùm pøi zánìtech �il
a �patnì se hojících ranách. V podbìlu obsa�ená silice
pùsobí také spazmolyticky (uvolòuje køeèe)
a dezinfekènì. Podbìl obsahuje ve vìt�í míøe zinek,

který má vliv na metabolismus inzulínu.

Jednotlivá dávka je jedna kávová l�ièka
su�ené rostliny na �álek vody na zápar.
U�ívá se dvakrát dennì (kvìt) nebo
tøikrát dennì (list). Podbìl se pou�ívá
také vnì ve formì obkladù na
podrá�dìnou poko�ku a pøi vyrá�kách.
Na obklady pøipravíme odvar z listù.

Podbìl mù�eme pou�ít také pøi
pøípravì, nebo spí� ozvlá�tnìní pokrmù.
Pro na�i kuchyni to není typické, ale listy
lze pøidat do salátù nebo se dají vaøit
také jako zelenina. Z kvìtù se dá
pøipravit vinný nápoj.

Podbìl lékaøský (Tussilago farfara L.)

Jak postupuje jaro, pøibývá na lukách i v lesích bylinek, které by se nám mohly hodit do na�í domácí
pøírodní lékárnièky. V dubnu nastává èas pro sbìr: listù brusinky, kopøivy, popence bøeè�anovitého, kvìtù
sedmikrásky, trnky èi podbìlu.
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Kopøiva dvoudomá (Urtica dioica)
nebo také: �ahavka, �íhavka, �ihlava,

prhlinka

Zahradníci mo�ná kopøivy odsuzují za to, �e
�okrádají pùdu� o �iviny, ale jejich nenasytnost
pomáhá soustøeïovat v rostlinì bohatství minerálních
látek a vitaminù, co� z ní èiní ideální lék na mnoho
obtí�í, pramenících z jejich nedostatku. Nìkteré druhy
kopøivy roz�íøili v Evropì Øímané, kteøí je pou�ívali
jako høejivou, by� bolestivou masá� tìla v chladném
poèasí a ��lehání kopøivami� bylo donedávna
klasickým lidovým lékem na revmatismus.  Tato
procedura vedla k podpoøe místního prokrvení
a zvý�ení látkové výmìny v kloubu. Pro nepøíjemné
pálení pøetrvávající je�tì dlouho po výkonu patøí tato
metoda ji� spí�e minulosti. Mnoho dal�ích léèitelských
objevu spojených s pùsobením kopøivy zùstává v�ak
stále �ivých a vyu�ívaných. U nás byla kopøiva
odpradávna dávána do souvislosti s tajemnými silami.
Vìøilo se napøíklad, �e doká�e odehnat zlé duchy
a èarodìjnice a vùbec v�echny zlé síly. Pravdou ale
zùstává, �e kytice èerstvých kopøiv zavì�ená do
místnosti odpuzuje mouchy.

Kopøivu dvoudomou, královnu pøíkopù, najdeme
prakticky kdekoliv. Je to tzv. rumi�tní druh, který roste
zejména v blízkosti lidských obydlí, v pùdì bohaté
na dusík. Na mnoha místech vytváøí husté, jednolité
porosty. Na horách zarùstá louky v okolí chat
a horských usedlostí.

Sbírá se na� z kopøivy dvoudomé. Sbìrnou èást
tvoøí mladé èásti rostlin, vrcholky byliny do délky asi
30 cm. Na� se sbírá je�tì pøed kvetením v období od

dubna do záøí. Nìkdy se sbírají pouze listy. Mohou
být v�ak vyu�ity i její koøeny.

Listy kopøivy obsahují velké mno�ství zeleného
barviva � chlorofylu, který pùsobí jako výborný
desinfekèní prostøedek, výta�ky z kopøivy dále pak
vitamíny B, C, E a K, tøísloviny, acetylcholin, serotin,
histamin, kyselinu køemièitou, octovou a citrónovou
a z prvkù hoøèík, draslík, vápník, �elezo, sodík, chlor,
mangan a síru.

Podporuje krvetvorbu a èistí krev � øíká se, �e
kdo pije èaj z kopøivy, pije novou krev.  Posiluje
�aludek a bøi�ní �lázy, pomáhá pøi �aludeèních
a støevních vøedech, blahodárnì ovlivòuje játra
a slezinu, pùsobí moèopudnì,
neutralizuje kyselinu moèovou,
odstraòuje nervové potí�e
a pùsobí proti prùjmùm. Navíc
ti�í astmatické záchvaty,
pou�ívá se jako podpùrný
prostøedek pøi cukrovce a
také zvy�uje tvorbu
mateøského mléka. Sti-
muluje èinnost kostní
døenì, je proto vhodná
i v léèbì chudokrevnosti.
Hojí rány a ne�ity. Známá
je také jako lék proti
vypadávání vlasù.

Kopøiva je rovnì�
pøadnou rostlinou, ov�em
ponìkud nedobré kvality.

Kopøivy v kuchyniTrocha inspirace

Kopøivový �penát
talíø opraných rozsekaných kopøiv, 2 l�íce oleje,

2 l�íce celozrnné mouky, 1 cibule, 2 strou�ky èesneku,
sùl, �petka mu�kátového oøí�ku, (vejce)

Na oleji zpìníme rozkrájenou cibulku s èesnekem
a moukou. Pøidáme kopøivy, zalijeme trochou vody,
ochutíme solí a mu�kátovým oøí�kem a krátce
povaøíme. Mù�eme zahustit vajíèkem. Podáváme jako
pøílohu k bramborám èi zápekáme s tìstovinami.

Ovesné placky s kopøivou
2 hrnky ovesných vloèek, pùl hrnku celozrnné

mouky, jedna kostka dro�dí, 1 cibule, 4 strou�ky
èesneku, olej, sùl, majoránka, 2 hrnky mladých lístkù
kopøivy

Namoèené ovesné vloèky smícháme s rozdrobeným
dro�dím, nadrobno posekanou kopøivou a ostatními
pøísadami. Vzniklé tìsto klademe l�icí na plech vymazaný
olejem, tvarujeme placky a v pøedehøáté troubì opeèeme
pøi mírné teplotì po obou stranách.

Kopøivová omeleta
2 vejce, hrst kopøiv, 1 cibule, sùl, bylinný pepø, olej

na sma�ení

Vejce roz�leháme a nalijeme na pánev na rozpálený
olej, pøidáme nasekané kopøivy, drobnì nakrájenou

cibulku, sùl a bylinný pepø, podle libosti mù�eme
také posypat nastrouhaným sýrem. Sma�íme na
mírném ohni do zlatova.

Bramborová polévka s kopøivami
5 brambor, 2 cibule, 4 strou�ky èesneku, 3 hrsti

kopøiv, trocha oleje, 4 l�íce celozrnné mouky, petr�elka,
sùl, bylinný pepø, kmín, majoránka

Oèi�tìné brambory, cibuli a èesnek drobnì pokrájíme
a dáme vaøit do 2 l osolené vody spolu s koøením. Mezitím
opra�íme nasucho dorù�ova mouku. Kdy� jsou brambory
témìø mìkké, polévku moukou zahustíme. Povaøíme
a pøidáme oprané a drobnì nasekané kopøivy.
Necháme pøejít varem a nakonec do zhoustlé polévky
pøidáme èerstvou petr�elku. Kopøivy se dají pøidat
samozøejmì do kterékoli polévky a mohou také
poslou�it jako její základ.

Vlasová koupel z kopøiv
100 g èerstvých kopøiv, 0,75 l vody, 0,25 l octa

Kopøivy zalijeme vroucí vodou a po vychladnutí
pøidáme ocet. Teplým nálevem pøeléváme vlasy ka�dý
veèer po dobu 10 dnù. Vlasy se ozdraví a stanou se
pru�nìj�ími a lesklej�ími. Mù�eme pou�ít jak èerstvé tak
i su�ené kopøivy.

Podle www.bylinky.kvalitne.cz, pøipravila �anka
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1803974399/0800 (o pøíspìvku nás v�ak v�dy
informujte!). Dìkujeme.
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Pozvánky BIOklubu

sobota 16. dubna, 9:30
Probouzení biozahrádky

Pojïte s námi pozdravit jarní zahrádku místního
biozelináøe pana Dvoøáka. Tentokráte to nebude nic
pro koukaly, i kdy� i ti jsou samozøejmì zváni.
Pøedev�ím v�ak pøijïte v�ichni vy, co si chcete po
zimì poøádnì protáhnout záda a pøilo�it ruku k dílu.
Odmìnou nám bude nejen høejivý pocit z odvedené
práce, ale jistì i nìjaká ta øedkev èi mrkvièka� no
a na podzim potom dobrá úroda.

Pro cyklisty èi samochodce je sraz v 9:30 u kostela
sv. Filipa a Jakuba na Nových Sadech (ul. Dolní
Novosadská), ostatním jede tímto smìrem autobus
è. 14 od Tr�nice v 9:25, výstup na zastávce Nové sady,
U Kostela. Urèitì bude potøeba lehce pracovní
obleèení, mo�ná i rukavice, ale pøedev�ím dobré
botky.       Komu se nelení...

úterý 10. kvìtna, od 9:00
Výprava do mléèného
království

Exkurze k olomouckému výrobci biomléka
a biojogurtù � do Olmy. Prohlídka areálu a provozu,
shlédnutí informaèního filmu, ochutnávka nejen
biovýrobkù a následná diskuze o v�em, co nás bude
zajímat, pøedev�ím v�ak o tom, jak to v tak velkém
podniku s biomlékem vùbec chodí.

Na tuto exkurzi je potøeba se nahlásit pøedem,
poèet náv�tìvníkù je omezen! Vstup je zdarma.

Odjezd od hlavního vlakového nádra�í autobusem
èíslo 15 v 8:29, výstup na zastávce Lipenská.

Více info a pøihlá�ky k obìma akcím: �anka,
zaneta.brozova@hnutiduha.cz,

585 228 584, 731 171 893.

Zlatobýl
- výkup bylin od
  sbìraèù a pìstitelù
- poradenství

www.zlatobyl.cz
Radek Kuchejda
tel.: 777 059 540

Pastva ovcí v chránìných územích
Ihned pøijmeme zodpovìdné spolupracovníky
na pastevní farmu v CHKO Litovelské Pomoraví
(celoroènì) a CHKO Beskydy (kvìten � záøí).

Pastva a obstarání ovcí a koz, zaji�tìní chodu farmy.

� bezplatné ubytování
� mo�nost slu�ného výdìlku

Dále hledáme dobrovolníky na práci na farmì
v Litovli. Nejlépe víkendové brigády i pro vìt�í
skupiny - pomoc s údr�bou areálu, dojení koz
a ovcí, krmení mláïat atd.

Proplácíme cestovné, mo�nost i jiné odmìny (vejce,
mléko..). Pøespání na postelích ve vlastních spacácích.
Jen po domluvì!      Kontakt: Václav Dostál

608 123 352

Hnutí DUHA Olomouc
na EKOJARMARKU 2005

1.kvìtna na Horním námìstí
� ekoporadna na ulici

� prodej biopeèiva

� prodej výrobkù Fair Trade

� prodej benefièních pøedmìtù (lnìné
ta�ky a sáèky, hrníèky, trièka) a knih

� stánek hlubinné ekologie (rozpravy,
knihy, hudba)

� èasopis Sedmá generace

www.olomoucko.cz/slunakov


