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ACEtvrtek, 07 duben 2022

Jsem tu zpAijtky s informacemi o AearodA>nA©

kytiAece 4€" kterou najdete tAOMA>A™ vAjude. DaA™A- se jA- na zahradAjch, loukAjch, mezA-ch,
v parcA-ch, v trAjvnA-cA-ch mezi panelAjky. Ano, zZAjA™ivA> AulutA© kvAsty smetAjnky
IA©kaA™skA© jsou nepA™ehlA©dnutelnA©. Minule jste Asetli

o medu z pampeliAjky, ale vA>dAsli

jste, A¥e nejlACA«vAs A A- AsAjstA- je koA™en?

PodzemnA- AsA;st pampeliAjky se doporuAsuje v pA™A-padech problA©@mA™

s trAjvenA-m. PampeliAjka totiA¥: napomAjhA;j odstraA ovat z organizmu toxiny,

kterA© se v lidskA©m tAsle dlouhodobA> hromadA- jako produkt metabolizmu.  Ano, sbA-rajA- se kvAnty,

listy, ale pA™edevAjA-m koA™en je pro svA© IA©A«ivA© A°Asinky vyuA¥:A-vAin uA¥. po staletA-.

SniA%uje krevnA- tlak, krevnA- cukr, cholesterol, prospA-vA| jak krevnA-mu obA>hu, tak

i zlepAjuje Aeinnost srdce. Podporuje takA© trAlvenA- pomA;hA; regenerovat jAjtra, A¥uluAenA-k, slinivku, uklidA uje A¥.aludek
soustavu, AistA- a posiluje ledviny, IA©A«A- moA+ovA© cesty, pomAlhA, chrAjnit pA™ed slAjbnutA-m a A™A-dnutA-m

KoStA-. MA. takA© vAYsraznA© detoxikaAsnA- ACAsinky, je vymkaJA cA-m prostATMedkem pro

A«iAitA>nA- krve, rozproudA- lymfu, proAsistA- i pleA¥. OcenA- ho lidA©, kteA™A- chtA>A-

zhubnout. NedAwnA@ studie navA-c jasnA> prokAijzaly, A¥ze mA; vAYsraznA© protirakovinnA© A°Asinky.

Kdy a jak sbA-rat koA™en
pampeliAjky

KoA™en pampeliAjky je

nejvhodnAsjAjA- sbA-rat v dobA>, kdy rostlina nekvete, a to buAs na jaA™e, v

bA™eznu nebo dubnu, kdy je koA™en dA-ky vysokA©mu obsahu fruktA3zy naslAjdIAYz, nebo

naopak na podzim, kdyA% jeAjtA> nemrzne a koA™en je A¥ivinami doslova nabitAYs, protoA¥.e se z celA© rostliny
stahujA- zpAst do koA™enA™. SbA-rat ho ale samozA™ejmA> mA A%ete i mimo tato obdobA-, jen

musA-te poAsA-tat s tA-m, A¥se jeho IA©A-ivVA© A°A«inky budou o nAsco slabAjA-.

SbA-rejte nejlA©pe koA™eny dvou

a vA-celetAvsch rostlin, kterA© jsou silnAsjAjA- a snAjze se zpracovAjvajA-. Na samotnA©m

sbAs>ru nenA- nic sloA%itA©ho, koA™en opatrnA> vyryjte, nejlA©pe s pomocA-

zahradnickA®© lopatky nebo napA™A-klad rycA-ch vidlA-. NaA¥ odstraA“te, ideAjInA-m

nAjstrojem jsou zahradnickA© nA A¥%ky. SesbA-ranA© koA™eny bez prodlenA- po nAjvratu domA™
dobA™e omyjte vodou, oAsistAste kartAjAskem a okamA¥itA> zpracuijte.

Jak vyrobit tinkturu

Pokud se rozhodnete pro

pA™A-pravu tinktury, kterou vyuA¥ijete i pA™i vAYsrobA> masti, naloA¥te koA™eny do

alkoholu. V pA™A-padA> koA™enA ™ by se jeho obsah mAsl pohybovat nad 70 %,

ideAjlnA> vAjak 80 % a vA-ce. KoA™eny mA A¥.ete do alkoholu naloA¥it celA©, lepAjA- je ale
nakrAjjet je na kousky. Maceruijte je pak asi dva aA¥% tA™i tAvzdny, a to na svA>tIA©m

mA-stA>, nikdy vAjak ne na pA™A-mA©m slunci. HotovA% macerAjt sceAste pA™es jemnA© AeistA©
plAjtAvznko, koA™eny dobA™e vymaAekeijte a nalijte do nAjdoby z tmavA©ho skla.

VAYshodou tinktur je dlouhAj trvanlivost, navA-c se nemusA- skladovat v chladu. MAsly

by bAvt ale uchovAjny mimo dosah sluneAsnA-ch paprskA, ideAjInA> zavA™enA© spA-Aii.
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Jak koA™en sprAjvnAs> usudjit

Jestli chcete koA™en pampeliAjky usuAjit, nakrAjjejte ho na malA®© kousky a dejte do

suAjiAsky. Pozor ale, aby teplota suAjenA- nepA™ekroAsila 50 A°C. To platA- i

v pA™A-padA>, Avse se koA™en rozhodnete suAjit v troubAs. DalAjA- moA¥inostA- je

usuAjit koA™en nejlA©pe v zavA>AjenA© jemnA© sA-A¥ce, a to buAe v dobA™e vAstranA©

mA-stnosti, nebo venku na stinnA©m mA-stA>. DATeA%itA© je, aby na nAsj nedopadaly sluneA«nA-
paprsky. DATeA%:itA© takA© je usuAijit koA™en opravdu dA kladnA>, jinak by totiA¥4

pA™i skladovAjnA- zplesnivAsl. DobA™e usuAjenAY¥: koA™en poznAite tak, A¥e se lehce IAjme a

na lomu je bA-IA%. Na skladovAjnA- je nejvhodnAsjAjA- dobA™e uzavA-ratelnAj nAjdoba, kterAj

musA- bAY%t uloA¥ena na suchA©m mA-stA>. SprAjvnA> nasuAjenA© a skladovanA© koA™eny vydrA¥,A-
dlouho, A°A«innA®© jsou 34€"5 let.

Je
mnoho A°A«inkA"koA™ene pampeliAjky:

PomAjhA
nAjsledovnAs:

Diuretikum

VysokAYs krevnA- tlak se Asasto

A™eA;A- diuretiky, kterA© z tAsla vyplavA- pA™ebyteAenou vodu. KoA™en pampeliAjky je
znAimA®© diuretikum, kterA© na rozdA-l od chemickAvsch IA©Asiv nemAj vedlejAjA- A°Aeinky.
Proto nAskteA™A- vAsdci vASA™A-, Avze mA"A%ze pomoci v IA©A«bA> prediabetu nebo proti
zadrA¥sovAjnA- vody v obdobA- pA™ed menstruacA-.

LA©AsA- koA¥unA- neduhy

SuAjenAv: pomletAvs koA™en

pampeliAjky smA-chanAY s trochou vody se v lidovA©m IA©AsitelstvA- pouA¥:A-vA; jako obklad
na aknA©, ekzA©my, vyrAjA¥iky, lupA©nku a vA™edy. Podle vA>dcA”mA;j koA™en pampeliAjky
protizAjnAstlivA© A°A«inky a zabraA uje svA>dA>nA-. UmA- dokonce chrAjnit KA"A%i pA™ed UVB
sluneA«nA-mi paprsky. Pozor ale, nAskteA™A- jedinci A€ zvIAjAjtA> dAsti A€ mohou na
pampeliAjku reagovat podrAjA¥:dA>nA-m pokoA¥zky.

PomAijhAj pA™i cukrovce

KoA™en pampeliAjky a€* podobnA>,

jako koA™en Aeekanky 4€* obsahuje rozpustnou viAjkninu inulin. Ta podporuje rA st prospA>AinAlsch symbiotickAYsch bakteriA
stA™evech, zatA-mco potlaAeuje rAst tAsch AjkodlivA¥%ch. To pomA;jhAj tAslu udrA¥sovat si

sprAjvnou citlivost na inzulA-n, zpomaluje vstA™ebAjvAinA- cukru do krve a pomAjhA; tak

udrA¥%ovat normAjInA- hladinu cukru.

Regeneruje jAjtra

AA-koIivpemAime mnoho dAkazA™, )

vA>deckAj studie z roku 2010 pA™iAjla na to, :&%e rpy/l\ii, kterA© konzumovaly extrakt z
koA™ene pampeliAjky, vykazovaly pomalejA;A- fibrAszu jater, neA¥: myAji krmenA®©
placebem. PampeliAjkovAY koA™en pomAijhA; s IA©A«bou a regeneracA- jater.
ProtirakovinnAvs

VAszkum je prozatA-m v ) o

zaAsAjtcA-ch, ale zdAj se, A¥ue koA™en pampeliAjky mA; protirakovinnA© AOA-igky. Podporuje
totiA¥%4 bunA>Asnou apoptAszu, tedy programovanou smrt vadnAYzch bunAsk, kterAj v nAjdoru
nefunguje a proto se rakovina AjA-A™A-,

Na co si dAjt pozor

KoA™en pampeliAjky je obecnA>
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povaA¥iovAin za bezpeAsnAYz a dobA™e tolerovanAYs, pokud se konzumuje v doporuAsenA©m
mnoA¥stvA-. PA™esto mA Ave nAskterAvsm jedincA m, pA™edevAjA-m alergikA'm, zpA sobovat
vedlejAjA- A°Asinky, jako je pAjlenA- A¥:Aihy, prATem, bolest A%aludku nebo vyrAjA%ky. Pro

jistotu by se mu mAsly vyhnout tA>hotnA© a kOJA cA- A%eny, protoA¥%e nemAjme dostatek

vA>deckAvsch vAYszkumA™ o dlouhodobAYsch APAsincA-ch koA™ene pampeliAiky. MA"A%.e takA© reagovat
s nAskterAYami IAOky, poraAste se proto se svA¥%m IA©kaA™em, chcete-li koA™en pampeliAjky

zaAsA-t vyuA¥.A-vat, ale berete IAOKy.

PA™A-AtA> se
dozvA-te recepty,

zatA-m mA"A%ete
koA™A-nky sbA-rat a suAjit

d@niela
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