Vyukovy program:

ZA BYLINKAMI S MISOU

A CAJANKEM

primy kontakt a badatelska prace s lécivymi bylinkami

Metodika environmentalniho vyukového programu pro 1. stupen ZS
Téma programu spadé do vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét RVP pro zakladni vzdélavani.

ZAK V PRUBEHU PROGRAMU ROZVJI TYTO KOMPETENCE:

Pracovni - pouziva bezpecné a Gicinné materidly, nastroje a vybavenfi, dodrzuje vymezena pravidla, plni povinnosti a zavazky,
adaptuje se na zménéné nebo nové pracovni podminky.

Socialni a spole¢enské - Gi¢inné spolupracuje ve skuping, podili se na utvareni prijemné atmosféry v tymu, v pfipadé potreby
poskytne pomoc, nebo o ni pozada. Prispiva k diskuzi v malé skupiné i k debaté celé tridy.

Komunikativni — rozumi riznym typdm text(, zaznamU, obrazovych material(, premysli o nich, reaguje na né a tvorivé vyu-
Ziva. Formuluje a vyjadtuje své myslenky, nasloucha druhym lidem, vhodné reaguje.

Reseni problémi — samostatné fesi problémy, vyhled4 informace k FeSeni problému, vyuziva ziskané védomosti a dovednosti
k objevovanf rGiznych variant resent.

K uceni - vyhledava a t¥idi informace a efektivné je vyuziva v procesu uceni, samostatné pozoruje a experimentuje.

Vyukovy program Za bylinkami s Miou a Cajankem vznikl jako sou¢ast projektu Lécivé
byliny - jistota v ¢asech zmén podporeného Ministerstvem Zivotniho prostredi z Programu na

Ministerstvo Zivotniho prostfedi podporu projekt{i nestatnich neziskovych organizaci ptisobicich v oblasti ochrany Zivotniho
prostredi a udrzitelného rozvoje pro rok 2021. Projekt nemusi vyjadfovat stanoviska MZP.



Cilova skupina:

Z4ci 1. stupeni ZS

Doporuceny pocet Gcastniki: 20

Délka programu:

180 minut (4x45 minut)

Misto realizace programu: Pfirodovédné muzeum Semenec - expozice Jedla zahrada

Metody a formy prace: zkoumani bylin, pokusy, hra

Cil: ZAci si na konkrétnich prikladech vyzkousi, jak |ze vyuzit lécivé byliny. Prostfednictvim prace
s zivymi bylinami u¢ime zaky, jak mohou bylinky vyuzit, aniz by jim ublizili. Probouzime v Zacich
zajem o prirodu a kladny vztah k ni pfi pfimém kontaktu s rostlinami.

Potfeby a material:

1 Karti¢ky na hru (pfiloha 1)

2 puzzle Koupele (pfiloha 2)

3 pomucka Kruh

4 konvicky, recepty na vyrobu ¢ajq,
karticky bylin (pfiloha 3)

5 skiitek Cajanek 6 lyukovy prvek Mi3a

2x sklenicka od vyZivy vcetné vicka, nlizky pro viechny Zaky, lano, kosik, Cervené Satky, magneticka tabule,
omalovanky skfitka Cajanka, desky, byliny, hrne¢ky, michétka, termoska s horkou vodou, sléz, ibisek

Pribéh programu:

Program probiha v expozici Jedla zahrada. Zaci pod vedenim lektora zkoumaji bylinky viemi smy-
sly a dozvidaji se o nich rlizné zajimavosti, zahraji si motivacni bylinkovou hru a dojde i na zajimavy
pokus. Celym programem je doprovazi nejen lektor, ale i skiitek Cajanek (marsek), ktery dopliiuje
lektortv vyklad.

Motivace na uvod:

Rdda bych Vdm nékoho predstavila. Je to skfitek Cajdnek. Cajdnek se stard o nasi bylinkovou
zahrddku, aby se v ni rostlinkdm libilo.

A také, kdy? si nevim rady, zeptdm se Cajdnka a on mi poradi!

Napriklad dnes mé néjak skrdbe v krku.

Lektor se pt4 Cajanka, jaka bylinka by mu mohla pomoci. Cajanek vezme lektora k Mi3ovi (interak-
tivni prvek), aby se zeptal jeho. Lektor mdze poprosit o pomoc Zaky. Viybrany zak najde odkryvaci
policko na krku postavicky Misa s napisem bolest v krku a odklopi jej. Pod nim najde obrazek a jméno
bylinky, ktera lé¢i bolest v krku. Nahlas jej pfecte. Lektor se pta zakd, zda maji také néjaké dalsi
obtize ¢i zranéni a spole¢né odkryvaji na téle Misi bylinky, které na dany neduh mohou pomoci.

Poté vyzve lektor Zaky, aby 3li spole¢né najit bylinku na bolest krku. VSichni se pfesunou k Salvéji.
Salvéj 7aci ocichaji a ochutnaji. Lektor jim povidé o lé¢ivych Gcincich 3alvéje — pomaha pfi bolestech

v krku, zmirfiuje poceni, dezinfikuje dutinu Ustni a plsobfi proti zanétm dasni.

A kdyZ uZ jsme v zahrddce, prohlédneme si jesté dalsi bylinky.

Aktivita 1/ Poznavani bylinek

Lektor se zaky prozkouma tfi zakladni bylinky, matu, medurku a pelynék, ¢ichem a chuti.
Mata

Kazdy si utrhne listecek, privoni a premysli,
odkud tuto viini zna. Zvykacky, zubni pasta...

S matou mézeme udélat maly pokus.
Zhluboka se nadychnéte Usty. Nyni vlozte liste-
Cek do Ust a dikladné ho rozzvykejte. Opét se
zhluboka nadychnéte. Citite ten rozdil? Mate
nyni v Ustech ledovy vitr.

Z maty si Berberové v Africe vyrabéji ber-
berwhisky. MiZete si ji zkusit vyrobit i vy. Ber-
berwhisky je hodné sladky silny matovy caj.

Medurika

ZAci si opét utrhnou kazdy jeden listecek. Pri¢ichnou. Co vam viiné pfipomina? Voni jako citron.
Chutna jako citron? Zaci rozzvykaji list meduriky. Medufika nechutna jako citron. D4 se z ni uvafit
vytecny ¢aj pro dobré spani, ktery mlzete osladit medem a dochutit citronem.

Pelynék

ZAci si utrhnou kazdy jeden listecek pelyfiku. Pfivoni a ochutnaji. Je hotky.

Znate slovni obrat horky, jako pelynék? Pelyrikovy ¢aj sice nema moc dobrou chut, ale vyborné vam
pomUze od bolesti zaludku.



Aktivita 2 / Jak se chovat k rostlinam

ZAci se naudi, jak sbirat bylinky, aby jim co nej-
méné ublizili.

Lektor vyzve zaky, aby se vydali do bylinkové
zahradky, nasli si bylinku, kterd se na né usméje
a pozadali ji, zda si ji mohou utrhnout. Potom

ji opatrné ustfihnou ndzkami cca 10-20 cm od
vrcholu, dle vzristu bylinky.

Kazdy donese svoji bylinku k lektorovi a polozi ji
do jedné vysece kruhu na pomcce Kruh.

Vznikne barevny kruh z riiznych bylinek. Zaci
pozoruji, koho privolala stejna bylinka a kolik
rlznych bylinek je na kruhu.

Potfeby a material:
nazky, kruh s vysec¢emi

Aktivita 3 / Bylinné smési

Nyni si vyzkousime vyrobit bylinkové caje.
Bylinky se svymi vlastnostmi vyborné
dopliuji, a proto je vyhodné je
navzajem kombinovat a vytvaret
bylinné smési.

ZAci se rozdéli do dvojic. Kazda
dvojice obdrzi navod, jak vytvofrit
konkrétni ¢ajovou smés a papirovou
konvicku, do které bude nasbirané bylinky
ukladat. Bylinky se pokusi najit v bylinkové
zahradce - u konkrétni bylinky sebere karti¢ku

s obrazkem bylinky, kterou potrebuje do smési

a donese ji do své konvicky.

Kdyz jsou Cajové smési hotové, postavi zaci své
konvicky a recepty do kruhu a na pokyn lektora
se premistuji ke konvickdm ostatnich zaka, aby si
prohlédli, jakou smés vytvofili ostatni.

Potfeby a material:
konvicky, navody na vyrobu ¢aju, karticky
s obrazky potrebnych bylinek (pfiloha 3)

Aktivita 4 / Pokus s mydlici

Z bylin se ale nevafi jen Caje. MiiZeme vyrdbét masti, tinktury, macerdty v oleji ¢i koupele. A dokonce
i bylinny Sampon. Na ten se dobre hodi mydlice lékarskd. Mydlice obsahuje saponiny - ldtky, které
vytvdri pénu a rozpousti Spinu.

Lektor vybere dva asistenty. Kazdy asistent obdrzi sklenicku od vyzivy do cca Y4 naplnéné vodou.
Do jedné sklenicky prinese kazdy zak jeden listecek jetele, roztrhany na malé kousky. Do druhé kazdy
jeden liste¢ek mydlice, rovnéz roztrhany na malé kousky. Poté si vSichni stoupnou do kruhu, kazdy
protrepe uzavienou skleni¢ku s vodou a bylinou a posle dal po kruhu. Kdyz se sklenicky vrati k asi-
stentlm, lze jiZ pozorovat, Ze ve sklenic¢ce s mydlici se objevila péna, zatimco ve sklenicce s jetelem
nikoli.

Potifeby a material:
2 sklenicky od vyzivy s vicky, mydlice lékarska

Aktivita 5 / Bylinkova lékarna - hra

Lektor vybere tfi zaky, ti budou prenaseci nemoci. Kazdy prenasec si v kosi¢ku vybere jednu nemoc
a pokusi se nakazit jednoho z zakd. Pokud se nékoho dotkne, musi se doty¢ny zastavit, prenase¢ mu
pomoci koli¢ku pfipne na obleceni nemoc. Pfenasec si jde pro dalSi nemoc a pokracuje dal ve hre.
Nemocny ¢eka nehybné na misté, az ho nékdo z kamaradud zachrani. Zachranit ho mdze tak, ze mu
prinese z ohrani¢eného paloucku (bylinkové lékarny) karti¢ku s bylinkou na vyléceni. Nemocny ode-
vzda karti¢ku s bylinkou a nemoci lektorovi a pokracuje dal ve hfe. V pribéhu hry je mozné prena-
Sece stfidat. Pfenasec je oznacen Cervenym Satkem kolem krku.

Potieby a material:
Karticky ke hre (pfiloha 1), lano, kosik, Cer-
vené Satky, kolicky na pradlo




Aktivita 6 / Bylinné koupele

Ukolem 24k je zjistit, z jakych bylin je moZné vyrobit bylinnou
koupel a jaky ma Gcinek. Zaci hledaji v travé kousky puzzle,
které pomoci magnet( skladaji na magnetickou tabuli. Po slo-
Zeni vSech dilkd puzzle vzniknou obrazky s koupelemi s bylin-
kou a Gc¢inkem koupele (pfiloha 2).

Z4ci pak obchazi samostatné jednotlivé koupele a pantomi-
micky predvadi, jak se po koupeli citi. U mladSich zak{ se v kou-
pelich miiZe vykoupat skFitek Cajanek a fici détem, jak se citi.

Potfeby a material:
puzzle, magneticka tabule

Aktivita 7 / Skritek Cajanek

Kazdy 24k obdrzi list s omalovankou skFitka Cajanka a desky. Pouze
pomoci rostlin se pokusi Z4ci Cajanka vybarvit. Obrazek si mohou vzit
dom@ na pamatku.

Potfeby a material:
papiry, desky, byliny

Aktivita 8 / Bylinkovy caj

Protoze 74ci udélali svymi vytvory Cajankovi radost, smf si za
odménu uvafrit opravdovy bylinkovy ¢aj. Mohou vyuzit néktery

z receptl na prvku Bylinné smési, nebo si bylinky natrhat dle
vlastni fantazie. Nebo se mohou poradit s MiSou a uvafrit si ¢aj na
neduh, ktery je zrovna trapi. Je vhodné, aby pouzili i bylinky, které
na pocatku programu nastfihali a ulozili na kruh. Kazdy si svoje
bylinky vlozi do hrni¢ku a lektor mu je zalije horkou vodou.
Nasledné si zajemci mohou svij ¢aj pomoci bylinek i obarvit. Slézem do modra, ibiSkem do cervena.

Potfeby a material:
hrnicky, drevéna michatka
nebo (zicky, horka voda,
ibisek, sléz, bylinky

Alternativa k bylinkovému ¢aji

Bylinkové maslo

Do pet lahve naliji Zaci smetanu. Poté se vydaji do bylinkové spiraly a kazdy donese dva listecky
libovolné bylinky (vhodna je Slavéj, matefidouska, saturejka, tymian, yzop, libecek, petrzel...). Bylinky
natrhaji na malé kousky a vlozi do lahve. VSichni se postavi do kruhu, lektor lahev uzavfre, silné pro-
klepe a poda zakovi, ktery stoji vedle. Kazdy Zak silné protfepe a poda sousedovi, Takto lahev putuje
po kruhu, dokud se neutluce ze smetany maslo. Maslo vznikne po

cca 5-10 minutach v zavislosti na teploté a sile protfepani. Pokud PotFeby a material:

se v pet-lahvi oddéli maslo a objevi se tekutina — podmasli, je tfeba pet-lahev 1,5 |, 400ml sme-
lahev rozfiznout, podmasli slit a maslo vyklopit na talifek. Vzniklé tany na slehani, bylinky,
bylinkové maslo si kazdy namaze na maly kousek peciva a ochutna. naz, pecivo, talifek
Zaver

V kruhu si Zaci pfipomenou, co vSe se dnes o bylinkach dozvédéli nového, po kruhu mohou jmenovat
aktivity, napf. ktera pro né byla zajimava a pro¢, mohou Fict vzkaz pro Cajanka, nebo pro Mi3u.
Rozlougeni' s Cajankem a lektorem.

Za bylinkami

s MiSou a Cajankem

Mata peprna
Mentha piperita

Ucinky:

ma antiseptické vlastnosti (dle mnozstvi obsazeného mentolu)
vyvolava pocit chladu a tim je schopna prekryt pocity bolesti a své-
déni (toto je mozné vyuzit vnitiné i zevné)

tlumi nadymanf a kfe¢ové bolesti bficha, zlepSuje traveni

priznivé ovliviiuje Cinnost zlu¢niku

snizuje krevni tlak

podporuje centralni nervovou soustavu pfi psychické labilité
zvysuje télesnou kondici (s rozmarynem)

pomaha pri nemocech z nachlazenf

pomaha pfi zdpachu z Gst, jako kloktadlo je vhodna pfi zanétu déasni se Salvéji

Pouziti:

Cerstvé listy a vyhony:

mUZeme ustipovat denné kousek rostliny, k pfipravé osvézujicich napojti v horkych dnech, smoothie,
jako pfisada do slanych i sladkych jidel, do koupeli, masti, tinktur, balzam, likér(, maceraty v octé,
oleji

susené listy: Caj, koteni, koupele

Medunka lékarska
Melissa officinalis

Ucinky: zklidriuje travici trakt, zvySuje sekreci zluci, pisobi proti ply-
natosti, uklidriuje pfi buseni srdce, srde¢nich neurézach, pomaha pfi
poruchach spanku, nespavosti, pfi mirné Gzkosti a lehkych depre-
sich, zpomaluje tep a snizuje krevni tlak

Pouziti: Cerstvé listy: pfimo do pokrm( - pomazanek, polévek, oma-
Cek, na maso, do masel, do osvézujicich napojd, na vyrobu tinktur,
sirupu, medu, vinného maceratu, vina, masti

susené listy: ¢aj, koreni




Salvéj lékaFska
Salvia officinalis

Ucinky: snizuje vylu¢ovani potu, plisobi protizanétlivé, antibakte-
rialng, je mocopudnd, plsobi na mozek, zvlasté na kliru velkého
mozku - blahodarné pfi dusevni vycerpanosti, zlepsuje koncent-
racni schopnosti, uvoliuje psychicky pretlak, ostfi smysly a pamét,
tlumi starecky tres, pomaha pfi zanétech hrtanu a dutiny Gstni,
krvaceni dasni, uvolnéni zub, posiluje, povzbuzuje chut k jidlu

Pouziti: Cerstvé ¢i mrazené listy: jako koreni do tu¢nych mas a ryb,
naklddame do octl a olejd pro kulinarské vyuziti, do bylinkovych masel
lécebné jako lihovy extrakt

suSené listy: jako korfeni pouzivame stejné jako listy Cerstvé, ¢aj

Pelynék pravy

Artemisia absinthium

Ucinky: podporuje tvorbu Zalude¢nich $tav a pomaha celému zaZi-
vani, zvySuje sekreci Stav po celé délce traviciho systému, priznivé
pUsobi na funkce zlu¢niku a jater, dezinfikuje, tlumfi kfece - pfi
bolestech bficha nejriiznéjsiho ptivodu, pomaha pfi bolestivé men-
struaci

Pouziti: Cerstvé listy a kvetouci nat: tinktura, macerat ve ving, odvar
ve ving, ¢erstva Stava s alkoholem
Susené listy a kvetouci nat: ¢aj

Levandule lékarska
Lavandula officinalis

Ucinky: zklidfuje nervy, buseni srdce, predrazdénost, pomaha pfi
migréné, zavratich a nespavosti, mirné analgetikum, pfi premen-
strua¢nim syndromu a menstruacnich bolestech, tlumi koliky, pfi
Zaludecnim kataru, plynatosti, prtjmech, pfi dychacich obtizich -
astma, bronchitida, laryngitida, chfipka, zevné napomaha hojeni ran
v kosmetice a dermatologii: na spaleniny, ekzémy, mykdzy, regene-
ruje buriky viech typU pleti

Pouziti: Cerstvé kvéty: na prizdobu jidel, do moucnik(, marmelad, k nakla-
dani do octl a oleji, z kvétl se destiluje étericky olej pro pouziti v kosmetice,

aromaterapii

susené kvéty: jako dekorace, do vonnych polstard, do platénych sackd k provonéni pradla, na pouziti
v kosmetice (krémy, mydla)

Kostival lékarsky
Symphytum officinale

Ucinky: podporuje vnitini i zevni hojivé procesy
chrani sliznice vSech traktl - pri zaludecnich viedech, pfi popaleni
sliznic

zevné: podporuje hojeni zlomenin, pomaha na vsechny kostni, sva-
lové a kloubni potize, dopliuje léCbu osteopordzy, na pohmozdéniny,
hematomy, bércové viedy, hemoroidy a nehojici se rany

Pouziti: cerstvé listy: obklady, koupel

Cerstvé koreny pred kvétem nebo po odkvétu: tinktura, mast

lze uchovat ve sklepé a pouzivat v malém mnozstvi jako kofenovou zeleninu
suSené koreny: odvar, obklad z prasku

Mésicek lékarsky

Calendula officinalis

/////

vani zluci, podporuje jatra, pomuze pfi viedové chorobé zazivaciho

traktu, upravuje menstruaci, hoji vnitini i zevni zanéty, lé¢i astma,
kasel, zevné na bércové viedy a drobna poranénfi

Pouziti: Cerstvé vyhony, listy: k obkladdm

Cerstvé kvéty: Caj, tinktura, mast, macerat v oleji, do pletovych masek,
do napojd, smoothie, do sladkych i slanych jidel, mizeme snist i Cerstvy
kvét

suSené kvéty: caj, koreni

Divizna velkokvéta
Verbascum densiflorum

Ucinky: podporuje vykaslavani, tlumi kiece pridusek, pomaha pfi
astmatu, mocopudna, zevné na obklady zranéni a na bércové viedy,
korenovy prasek proti hemoroidiim, barveni vlast kvétem, olej na
usni potize

Pouziti: Cerstvé kvéty: pouzijeme na prizdobu jidel jako jedlé kvéty,
do studenych napojq, tinktury, sirupy, medy, olej

Cerstvé listy: po naklepani jako obklady na otoky

susené kvéty: ¢aj, macerat v oleji

susené listy: obklady

susené koreny: prasek




Materidouska obecna Sedmikraska obecna
Thymus serpyllum Bellis perenis

Ucinky: potize hornich cest dychacich, pomaha pfi vykaslavani,

v rekonvalescenci po zapalu plic, pfi astmatu uvoliiuje kiece, tisi
davivy kasel, podptrna pfi zanétu mocovych cest, ledvinovych
klubicek, pomaha pfi otocich a revmatismu, harmonizuje latkovou
vyménu, podporuje Zlu¢nik, pomaze slinivce i Stitné Zlaze, podpo-
ruje traveni, uklidriuje pfi migréné, jako kloktadlo léci zanéty dasni
av hrdle, zevné pomlze s ekzémy, lupénkou

Ucinky: snizuje riziko infekce, sepse nebo hniloby v dychacim ¢i zazi-
vacim traktu, pfi bronchitidach, nemocech dychacich cest s kaslem,
rozpousti hleny, pti zaludecnich kolikach, nedostatecné sekreci
Zaludecnich $tav, podporuje traveni, pomuze s prijmy, plsobi dez-
infekéné v mocovych cestach (s viesem a truskavcem), navozuje

klid a prijemny spanek, pfi nervovych slabostech, zklidnuje centralni
nervovou soustavuy, pri bolestech hlavy, zevné na zanéty, na unavené
nohy

Pouziti: Cerstva nat: tinktura, macerat ve viné, nalev, obklady, koupel, listy
Pouziti: Cerstva nat pred kvétem i v kvétu: tinktura, ¢aj, osvézujici napoje, smoo- s kvéty do salatl, pomazanek
tie, jako koreni do pokrm( slanych i sladkych, macerat v oleji, octu, viné, ke koupelim, kloktadlo suSena nat: nalev, obklad, kloktadlo, koupel
suSena nat: ¢aj, inhalace, koupele, kofenf{

Yzop lékarsky
Hyssopus officinalis

Repik lékaFsky

Agrimonia eupatoria

Ucinky: zakladni bylina pro lé¢bu pradusek, v dychacich cestach
pUsobi dezinfek¢né az antibioticky (+jitrocel, divizna, proskurnik,
oman), stejny G¢inek pro mocové cesty (+ zlatobyl, vies, jehlice, trus-
kavec), v travicim Ustroji plisobi proti nadymani, proti poceni — no¢ni
i klimakterické, pfi menstruacnich bolestech (+ lipa, majoranka),
mirné afrodiziakum (s vinem), jako kloktadlo, na bolestivé klouby,
svaly a vazy (v oleji)

Ucinky: univerzalni bylina, tlumi zanétlivé procesy ve sliznicich -
v Gstni duting, krku (hlasivky, mandle), dychacich cestach, v zaziva-
cim traktu, pomuze s respira¢nimi onemocnénimi, bronchitidami,
pri ledvinovych potizich, kaméncich, napomaha detoxikaci jater, pfi
Spatné fungujicim Zlu¢niku, pfi potizich zaludku, podporuje traven{
tvorbou Zaludecnich $tay, stavi prijmy, podporuje latkovou vyménu,
zlepsuje metabolismus tuk, snizuje cholesterol v krvi, uklidriuje nervy,
vhodny pfi nespavosti, pomUze pfi revmatismu, bolestech v kfiZi, na Pouziti: Cerstva kvetouci nat: tinktura, sirup, balzam, macerat ve viné, mace-
nehojici se rany, pri koznich potizich, na mala zranéni, hemoroidy, bércové rat v oleji pfimo do jidel - polévek, omacek, pomazanek, pod maso, jako kloktadlo,
viredy, Cisti plet lze mrazit

susena kvetouci nat: nalev, prasek, kofeni, polStarek

Pouziti: kvetouci nat Cerstva: ¢aj, odvar, tinktura, sirup, vinny macerat, mast, rozdrcena na obklady
kvetouci nat suSena: ¢aj, odvar, kloktadlo, koupel, inhalace, bylinny polStarek

Svétlik lékarsky
Euphrasia officinalis

Jahodnik obecny
Fragaria vesca Ucinky: o¢ni lécivo - tlumi oéni zanéty, na o¢ni inavu spojenou se
svétloplachosti, Sedy zakal , snizuje krevni tlak, pomaha traveni, na
bolesti zaludku a ve strevech, tlumi neproduktivni suchy kasel, posi-
luje pfi dusevni pfepracovanosti, na posileni paméti, na oci kombi-
nujeme s mésickem, chrpou a fenyklem, na dusevni prepracovani

s viesem, Urocnikem, zelenym cajem

Ucinky: mocopudny, zlepuje vylu¢ovani kyseliny moc¢ové, mirné
sviravy, protikrecovy, pfi zanétu zaludku a stfev, pomaha latkové
vymeéné, stavi prajmy, pfi dné, ledvinovych a zlu¢ovych kamenech,
celkové posiluje

Pougziti: Cerstva nat: vino
susena nat: prasek, nalev, kloktadlo, inhalace, koupele

Pouziti: Cerstvé listy: Caj, obklady, kloktadlo, mladé listy do salat(,
smoothie

Cerstvé plody: pro jejich vini pridavame k zahradnim jahodam, zavare-
niny, sirupy, dzemy, kosmetické obli¢ejové masky

suSené listy: caj, kloktadlo
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Trezalka teckovana
Hypericum perforatum

Ucinky: pfi neklidu, neklidném spanku, tizkosti, pfi dusevnf skles-
losti, snizuje psychické napéti, zlepSuje naladu, posiluje nervy, pfi
nervovych bolestech hlavy, nervovych krecich, pfi zanétech peri-
ferniho nervstva, pfi bezdé¢ném pomocovani déti, na rehabilitaci
latkovou vyménu, lé¢i zaludek, dvanacternik, jatra, ledviny, slinivku,
zmirnuje revmatické bolesti, pomaha bolestivym kloublm i pfi teni-
sovém lokti, pomaha slacham, svalstvu, udrZuje meziobratlové ploténky
v pruzném stavu, zevné na zanéty pokozky, ekzémy, otoky, drobna poranéni,
vytecna na popdleniny (olej)

Pouziti: Cerstva nat: tinktura, olej, macerat ve viné, macerét v oleji
suSena nat: nalev, obklad, koupel, polStarek

Kontraindikace: tézké formy cukrovky, pylové alergie, velmi nizky krevni tlak, precitlivélost na UV
zareni, metastazy

Jitrocel kopinaty

Plantago lanceolata

Ucinky: tlumi ka3el, odhlefiuje, pfi nachlazeni, zanétech priidusek,
zapalech plic, Cisti travici trakt, pomaze pfi zalude¢nich a dvanactni-
kovych viedech, Crohnové chorobg, Cisti krev, zevné protiinfekénti,
hoji poranéni, pfi zanétech oci, nehtovych lizek, pomuze pfi bod-
nuti hmyzem

Pouziti: Cerstvé listy: obklad, tinktura, sirup, balzam, macerat v octg,
oleji, do masel, salatl, polévek (malé mnozstvi - svirava chut)
susené listy: Caj, nalev, kloktadlo, obklad, koupel

Fenykl obecny

Foeniculum vulgare

Ucinky: tlumi nadymani a bolestivé kiece, zlepSuje vylucovani travi-
cich enzym, povzbuzuje stfevni peristaltiku, podporuje vykaslavani,
mocopudny, zvySuje tvorbu matefského mléka, k vyplachdm pfi
ocnich zanétech nebo pfi nadmérné tinavé oci, zevné ma diky silicim
dezinfekcni Gcinek na pokozku, k dezinfekci dutiny astni, celkové
povzbuzujici, vodny pro déti i seniory

Pouziti: Cerstvé listy: k pripravé osvézujicich napojli, smoothie, pfizdobé
jidel, jako koteni, k rybimu masu, miZeme ustipovat a ihned snist, do salat(,
tinktura

12

Cerstvé kvéty: k prizdobé salatl, polévek, pastik, moucnikl, do osvézujicich napojl
susena semena: ¢aj, drcend (spolu s kminem, koriandrem, anyzem nebo koprem) na poruchy zazivani

Vlastovicnik vetsi
Chelidonium majus

Ucinky: plsobi baktericidné a plisobi proti nAdorovym onemocnénim,
uklidniuje, zlepsuje naladu, zptsobuje radost a lé¢i deprese, tlumi
krecovité bolesti, prohlubuje srdecni ¢innost, roztahuje cévy, snizuje
krevni tlak, zvySuje tvorbu a vyluc¢ovani zluci, na viechny potize jater
a Zlu¢niku, mirni drazdivy kasel, predchazi astmatickym zachvatdm,
zevné ma protiplisiové ucinky, na ekzémy a nehojici se rany, k poti-
rani pravych bradavic

Pouziti: Cerstva kvetouci nat, kofen: tinktura, macerat ve ving, naley,
obklady, mast

susena kvetouci nat: nalev

Kontraindikace: téhotenstvi a kojenf{

Rozmaryn lékarsky
Rosmarinus officinalis

Ucinky: zvy$uje vyméSovani zaludeénich $tav, pomaha pfi stavech
vyCerpanosti, proti nadymani a nechutenstvi, zevné pomaha na
lokalni prokrveni, revma

Pouziti: Cerstva kvetouci nat: tinktura, olej, nalev, kofenf{
suSena kvetouci nat: nalev
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Kopriva dvoudoma
Urtica dioica

.....

Ucinky: mocopudné, protizanétlivé, prevence a lé¢ba mocovych
kamend, pfi revmatismu, proti luplim a vyrazkam, zmirfiuje projevy
akné, pomaha pri nezhoubném zvétseni prostaty

Pouziti: Cerstva nat: Cerstva Stava, salat, polévka, ¢aj, tinktura
susena nat: ¢aj
plody: obklady, olej

Krusina olSova
Frangula alnus

Ucinky: silné projimavé, ¢isténi krve, hubnuti

Pouziti: kira: tinktura, ¢aj

] V 4

Lipa srdcita

Tilia cordata

Ucinky: pomah4 pfi nemocech z nachlazeni a kasli, podporuje
poceni, uvoliuje kiece, pomaha pri zanétech Zenskych organt

Pouziti: Cerstvy kvét: sirup, caj
suSeny kvét: ¢aj

Briza bélokora
Betula pendula

Ucinky: pGsobi mocopudné, lé¢ba lehéich zanétlivych onemocnént,
podporuje lé¢bu revma, pomaha pfi koznich vyrazkach, ¢isténi
krve, dehet plsobi proti koZznim parazitdm, proti vypadavani vlasu
a tvorbé lupt

Pouziti: Cerstvé listy: Caj, sirup

Susené listy: ¢aj

Brfezova voda z kambia mladych kmen(: voda na oplach vlasové
pokozky
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Dub zimni
Querkus petraea

Ucinky: urychluje proces hojeni, zastavuje krvaceni, ptisobi antisep-
ticky, hoji omrzliny, hemeroidy, vyplach Ust a nosohltanu pfi zané-
tech, proti prijmim

Pouziti: dubova ktira: odvar, tinktura

Rybiz Cerny

Ribes nigrum

Ucinky: podporuje vylu¢ovani modi, proti davivému kasli, proti pra-
jmu, lé¢i mocovy méchyr a ledviny

Pouziti: semena: olej, plody: ¢aj, sirup, Cerstva Stava, list: ¢aj
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Choroby

Jitrocel kopinaty "

Plantago lanceolata Kasel

Svétlik IékaFSky' Zanét spojivek

Euphrasia officinalis

Trezalka teckovna

D
Hypericum perforatum eprese
Kopriva dvoudoma <,
) .. Ridké vlas
Urtica dioica y
Medunka lékarska Nespavost
Melissa officinalis P
Salvéj lékarska ,
Angina

Salvia officinalis

Fenykl obecny Nadmuté bfizko
Foeniculum vulgare
Pelynék pravy

. . Pokazeny zaludek
Artemisia absinthium zeny zall
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Kostival lékarsky

Krusina olSova
Frangula alnus

Zacpa

Symphytum officinale Vyvrknuty kotnik
Lipa srdcita .
ilj hripk
Tilia platyphylios Chripka
Dub letni Hemeroidy

Quercus robur

Vlastovicnik vétsi
Chelidonium majus

Bradavice

Divizna velkokveta
Verbascum densiflorum

Zanét prudusek a
zahlenéni
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Obrazky bylin

Svétlik lékarsky
Euphrasia officinalis

Kopriva dvoudoma
Urtica dioica

Jitrocel kopinaty
Plantago lanceolata

Salvéj lékarska
Salvia officinalis

Trezalka teckovna
Hypericum perforatum

Pelynék pravy
Artemisia absinthium

Medunka lékarska
Melissa officinalis
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Fenykl obecny
Foeniculum vulgare
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Kostival lékarsky
Symphytum officinale

Lipa srdcita
Tilia platyphyllos

Krusina olsova
Frangula alnus

Dub letni
Quercus robur

Vlastovicnik vetsi
Chelidonium majus

Divizna velkokveta
Verbascum densiflorum
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Koupele
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Jablecnik
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KOPRIVA dvoudoma

Urtica dioica

MARI LIST bal§dmovy

Tanacetum balsamita

SIPEK — riiZe $ipkova

Rosa canina

REPIK lékatsky

Agrimonia eupatoria

JABLECNIK obecny

Marrubium vulgare

MATERIDOUSKA obecnd

Thymus serpyllum

SEDMIKRASKA chudobka

Bellis perennis)

SALVEJ lékarska

Salvia officinalis

JAHODNIK obecny

Fragaria vesca

YZOP Iékatsky

Hyssopus officinalis
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MATERIDOUSKA obecna

Thymus serpyllum

BRIZA bélokor3

Betula pendula

KOPRIVA dvoudom3

Urtica dioica

RYBIZ ¢erveny

Ribes rubrum

Priloha 4

Omalovanka
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