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VYV2IJITE SI'L'U
SLUNOVRATOVYCH
BYLINEK

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez
souhlasu autorky je zakazano a je porusenim autorského zakona, které mize byt stihano.
Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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TEMATA:

e trezalka
o druhy oleju
e vyrabime bylinkové vino na dobré usinani

a proti stresu
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TREZALKA TECKOVANA/
LUBOVNIK BODKOVANY

e bylinka sv. Jana, svatojanske

kviti
e trvalka - zapamatujte si, kde
roste

« kvete od casného léta do

pozdniho podzimu

e flubovnik - vyuziti pri milostné magii
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JAK JI V PRIRODE POZNAT

e je vice druhu
trezalky, ostatni maji

minimalni ucinky
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JAK JI V PRIRODE POZNAT

e je vice druhu tfezalky, pravou poznate podle 2 hlavnich

znaku

e 1.znak: kvety obsahuji hypericin, ktery barvi do cervena
- promnéte poupata mezi prsty a zustane vam na nich
cerveny pigment

e 2.znak: lodyha (stonek) ma ovalny tvar a ma podélné jen
2 listy (hrany) - pokud ma 4 hrany a na prurfezu ma

ctverec, neni to ta prava a ma méne ucinku
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SBER

e kvetouci nat
e obdobi letniho slunovratu
e slunné a suché pocasi

e posledni tretina vykvetlé trezalky

SUSENI

e ve stinu
e vetrané misto

e teplota do 35°C
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LECIVE VLASTNOSTI

~ e

e hlavni ucinné latky - hypericin a hyperforin

e psychika - mirni napeti, dlouhodoby stres, stavy uzkosti,
deprese, posiluje nervy, zklidnuje

e na nespavost

e |éci nemoci jater a zlucniku, zaludecni vredy, plic

e ekzémy - podporuje latkovou vymenu

e roztrousena skleréza

e vyrovnava hormonalni vykyvy - menstruace, klimakterium

e zevne na spaleniny, ekzémy, hemeroidy, otoky
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NA CO POZOR

e pokud berete léky - je potreba konzultace s Iékarem

e snizuje ucinky léku (zrychluje jejich odbouravani) - nesmi
se kombinovat s vétsinou léku proti depresi, ne s
nekterymi antibiotiky, ne s hormonalni antikoncepci, atd.

o fotosenzitivita pri uzivani trezalky (dlouhodobé) -
vyjimecné, u lidi se svétlou kuzi, objevi se cervené fleky

e v tehotenstvi a pri kojeni se moc nedoporucuje
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JAKY VYBRAT OLEJ NA PRIPRAVU
TREZALKOVEHO/ LUBOVNIKOVEHO
OLEJE

e za studena lisovany/ panensky - neni rafinovany -
nachylnejsi ke zkazeni

e rafinovany - odstrani se nezadouci latky, vuné, zbytky
necistot a vody, ale i nekteré prospesné latky - je

stabilnejsi
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e kyselinu olejova a linolova (nenasycené mastné kyseliny) - jejich
pomer urcuje viastnosti oleje
e Skupiny
o Vice kyseliny olejové vs. linolové — stabilni olej, nema tendenci
zluknout, pocit mastnoty, horsi vstrebatelnost - napr. olivovy,
repkovy olej, merunkovy, mandlovy.
o Pomer kyselin vyvazeny — pecujici olej s dobrou vstrebatelnosti
— arganovy, ryzovy
o Vice kyseliny linolové nad olejovou — nestabilni olej, ma
tendenci zluknout, dobra vstrebatelnost, napr. slunecnicovy,

hroznovy, makovy
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OLEJ VHODNY NA MACERACI
NA SLUNICKU

g stabilni rafinovany olej s vetsim
zastoupeni kyseliny olejové = obycejny

REPKOVY OLEJ
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BYLINKOVE VINO NA DOBRE USINANI
A PROTI STRESU

e suché bilé vino typu Ryzlink

 tipy na bylinky - medunka/ medovka, trezalka/
lubovnik, levandule, hermanek/ rumancek,
dobromysl/oregano, ruze, mésicek/ nechtik,
materidouska/materina duska, tymian, rebricek,
chmelové sisticky, repik, kvet lipy, rebricek,

kontryhel/ alchemilka, vici mak

« kombinovat lichy pocet bylinek (3 az 5)
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BYLINKOVE VINO NA DOBRE USINANI
A ZKLIDNENI

RECEPT:

e 1/3 lahve cerstvych bylinek, lehce rozruste jejich strukturu
opacnym koncem varecky.

e Zalijte vinem.

e Nechte macerovat na slunném parapetu nebo v zahrade 3-5
dnul, denné protrepavejte.

e Potom dejte do chladu a macerujte jeste 14 dni, potrepavejte.

e Pak precedte a uchovavejte v chladu

e Uzivejte vecer 1-2 dcl na dobré usnuti, zklidnéni. :-)
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