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Koren lopuchu vyryvame na podzim. List lopuchu ma listy ovalné, vejcité a zespodu jsou
stfibrné. Jsou rizné druhy lopucht s trochu jinymi listy. Pletou se s listy devétsilu — ten
ma listy do kulata, ma 9 hlavnich zil a je zeleny z vrchni i spodni strany.

Koren lopuchu je nasladly. Sladkou chut ma na svédomi polysacharid inulin = pfirodni
inzulin.

Jak nam pomaha:

e Inulin se podili na snizovani hladiny krevniho cukru, takze je vyborny pro
cukrovkare.

» Zrychluje metabolismus, latkovou vyménu - hubnuti, odplavovani toxinl — zlepSuje
se tim plet a vlasy. Je tedy vyborny na podporu ristu vlast, na plet a napomaha
hubnuti. Je to velky cistic.

* Je to skvélé dermatitidum — na jakykoliv problém s pleti i tézké ekzematické stavy.
Koren obsahuje mykostatické latky, které skvéle pusobi proti plisnim a bakteriim.

* Je hodné mocopudny - procisti mocové cesty a odvodnuje

Co z néj:

e Caj — odvary - procisténi organismu, pri Spatné pleti, akné, vyrazky, ekzémy, plisné
(kozni i nehtové) — vnitfné i z vnéjSku. Pomaha pfi hubnuti. Pfi snizovani hladiny
cukru v krvi. Zmiriuje vypadavani vlasi, pomaha pfi mastnych vlasech a na lupy. 1
IZice kofene na % | vody. Je potreba dlouhodobé piti aspon pil roku s prestavkami.
14 dni a tyden vynechat, 2x denné. Stav klze vétSinou souvisi s jatry a latkovou
vymeénou.

« tinktura - plsobi stejné jako odvar

» olej a mast — na potirani postizenych mist

 vlasovy oplach na vlasy a vlasovou pokozku—- 5 Izic kofene v 300 ml vody vafit pod
poklickou asi 10 minut, pak jesté nechat dalSich 10 minut louhovat. Precedit a na
250ml odvaru dat hned 250 ml jableéného octa. Zamichat, mlzZete pridat vas
oblibeny étericky olej

e v kuchyni - naklada se jako okurka, jako pFiloha k jidlu nebo do varené zeleninové
smeési
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Ingredience na cca 110g Samponu (2 mensi Sampuky nebo 1 vétsi):
» 70g SCS (sodium coco sulfate)
* 10g oleje (napriklad avokadovy, olivovy, slune¢nicovy, arganovy, mandlovy nebo
bambucké maslo nebo pfimo bylinkovy olej)
e 15¢g prasku ze suseného mésicku
» cca 15g vodni slozky (bylinkovy vyluh)
e esencialni oleje podle preference
e formicku na muffiny nebo na mydlo

Sodium coco sulfate (pfirodni tenzid kokosového oleje) miiZete koupit napf. na
Ekokoze. Je to prostredek certifikovany pro biokosmetiku.

Vodni slozku - bylinkovy vyluh - si vytvofrite zalitim bylinky (Cerstvé nebo susené) vrouci
vodou v pripadé mékkych casti rostlin (kvét, list) nebo povarenim koreni. Pouzit mizete
napriklad tyto bylinky nebo jejich kombinaci:

 Sipek - podporuje rist novych a pevnych vlasii

 lopuchovy koren/ list - na lupy, podrazdénou pokozku

» preslicka - na jakékoliv vlasy, podporuje rist, dodava lesk

* hermanek - suché vlasy, blondaté, podrazdénou pokozku

e lipa - uhlazuje a zvlacénuje

» kopfiva - suché vlasy, podporuje rist, blondaté vlasy miiZze tonovat do zelena

 Salvéj - proti luptiim zplGsobenym kvasinkami, podporuje rist, ténuje do béZova

e meésicek - mastné vlasy, blondaté, zklidnuje

* medunka - mastné vlasy

e rozmaryn - podporuje rist, prokrvuje pokozku, na mastné vlasy

* mata - proti lupiim, na mastné vlasy

 divizna - blondaté vlasy, zvlacnuje

* rize - zklidiuje pokozku

* briza list - podporuje rist

e levandule - na mastné viasy

» sedmikraska - zklidnuje, na blond’até vlasy

e preso z kavy - na tmavé vlasy

Recept:

Pokud do receptu vyuzijete bambucké maslo, je potreba ho nejdrive rozehrat na mirném
ohni. Prasek z kvétl rize si vytvorite tak, Ze suSené kvéty rozmixujete na co nejmensi
kousky a presejete pres sitko. MiiZete vyuzit i jinou bylinku napf. kopfivu, hefmanek
nebo mésicek.

Do misky nasypte opatrné kokosulfat (mizZe prasit, pozor na vdechnuti). Pridejte
mésickovy prasek a nalijte olejovou slozku. Diikladné, ale opatrné promichejte. Prilijte
vodni slozku a znovu dobre promichejte. V pripadé stale sypké konzistence, pridavejte
po troskach vodna vyluh. Vysledna konzistence je tuhd, kulicky kokosulfatu se

nerozpusti. __ ' _
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Recept pokracovani :

Béhem michani mizete hmotu obohatit pfidanim cca 20 kapek vaseho oblibeného
esencialniho oleje (nebo kombinaci vice druhti) - néjaky citrusovy, levandulovy, matovy,
rozmarynovy apod. EO Sampuk nejen prijemné navoni, ale doda i vlastnosti konkrétniho
EO. U vodniho vyluhu se podivejte, jak jednotlivé bylinky plisobi na vlasy a pokozku a
podle toho také miizZete provést vybér EO.

Hmotu rozdélte do dvou formicek (nebo jedné vétsi) a lzici ji dikladné vtlacte dovnitf a
uhladte povrch. Nechte ztuhnout. Pak miiZete z formicek vyndat. Ja uchovavam v malé
sitce, ktera mi visi ve sprse nebo mizete dat do misticky.

Pouziti:

Sampuk pouzivejte misto klasického Samponu - péni diky kokosulfatu. Vlasy i vlasovou
pokozku si dikladné namocte - pfi tom si pokozku masirujte. Pak nékolikrat prejedte
sampukem po vlasech na hlavé (ne do délek). Poradné pokozku i vlasy u koreni
masirujte. Smyjte a postup zopakuijte.

Pri myti se vam otevre vlas a vytvori se zasadité ph. Pokud mate problém se suchymi
konecky vlast, tak si po myti dejte na vihkou ruku par kapek oleje (skvélé jsou bylinkové
oleje) a vmasirujte do konecki vlasi. Olej se diky otevienému vlasu dostane dovnitf
vlasu.

Po myti je potieba vlas zase uzavrit a upravit mu ph na kyselé. Toho docilite tak, Zze si na
vlasy date kondicionér. Bud' z drogerie nebo si ho vytvorite pomoci octu. Jak na skvély
bylinkovy kondicionér se dozvite v modulu o bylinkovych octech.
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