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Jsem tu zpÃ¡tky s informacemi o Ä•arodÄ›jnÃ©

kytiÄ•ce â€“ kterou najdete tÃ©mÄ›Å™ vÅ¡ude. DaÅ™Ã­ se jÃ­ na zahradÃ¡ch, loukÃ¡ch, mezÃ­ch,

v parcÃ­ch, v trÃ¡vnÃ­cÃ­ch mezi panelÃ¡ky. Ano, zÃ¡Å™ivÄ› Å¾lutÃ© kvÄ›ty smetÃ¡nky

lÃ©kaÅ™skÃ© jsou nepÅ™ehlÃ©dnutelnÃ©. Minule jste Ä•etli

o medu z pampeliÅ¡ky, ale vÄ›dÄ›li

jste, Å¾e nejlÃ©Ä•ivÄ›jÅ¡Ã­ Ä•Ã¡stÃ­ je koÅ™en? 













   



PodzemnÃ­ Ä•Ã¡st pampeliÅ¡ky se doporuÄ•uje v pÅ™Ã­padech problÃ©mÅ¯

s trÃ¡venÃ­m. PampeliÅ¡ka totiÅ¾ napomÃ¡hÃ¡ odstraÅˆovat z organizmu toxiny,

kterÃ© se v lidskÃ©m tÄ›le dlouhodobÄ› hromadÃ­ jako produkt metabolizmu.    Ano, sbÃ­rajÃ­ se kvÄ›ty,

listy, ale pÅ™edevÅ¡Ã­m koÅ™en je pro svÃ© lÃ©Ä•ivÃ© ÃºÄ•inky vyuÅ¾Ã­vÃ¡n uÅ¾ po staletÃ­.

SniÅ¾uje krevnÃ­ tlak, krevnÃ­ cukr, cholesterol, prospÃ­vÃ¡ jak krevnÃ­mu obÄ›hu, tak

i zlepÅ¡uje Ä•innost srdce. Podporuje takÃ© trÃ¡venÃ­, pomÃ¡hÃ¡ regenerovat jÃ¡tra, Å¾luÄ•nÃ­k, slinivku, uklidÅˆuje Å¾aludek a trÃ¡vicÃ­

soustavu, Ä•istÃ­ a posiluje ledviny, lÃ©Ä•Ã­ moÄ•ovÃ© cesty, pomÃ¡hÃ¡ chrÃ¡nit pÅ™ed slÃ¡bnutÃ­m a Å™Ã­dnutÃ­m

kostÃ­. MÃ¡ takÃ© vÃ½raznÃ© detoxikaÄ•nÃ­ ÃºÄ•inky, je vynikajÃ­cÃ­m prostÅ™edkem pro

Ä•iÅ¡tÄ›nÃ­ krve, rozproudÃ­ lymfu, proÄ•istÃ­ i pleÅ¥. OcenÃ­ ho lidÃ©, kteÅ™Ã­ chtÄ›jÃ­

zhubnout. NedÃ¡vnÃ© studie navÃ­c jasnÄ› prokÃ¡zaly, Å¾e mÃ¡ vÃ½raznÃ© protirakovinnÃ© ÃºÄ•inky.  



Kdy a jak sbÃ­rat koÅ™en

pampeliÅ¡ky

 



KoÅ™en pampeliÅ¡ky je

nejvhodnÄ›jÅ¡Ã­ sbÃ­rat v dobÄ›, kdy rostlina nekvete, a to buÄ• na jaÅ™e, v

bÅ™eznu nebo dubnu, kdy je koÅ™en dÃ­ky vysokÃ©mu obsahu fruktÃ³zy naslÃ¡dlÃ½, nebo

naopak na podzim, kdyÅ¾ jeÅ¡tÄ› nemrzne a koÅ™en je Å¾ivinami doslova nabitÃ½, protoÅ¾e se z celÃ© rostliny

stahujÃ­ zpÄ›t do koÅ™enÅ¯. SbÃ­rat ho ale samozÅ™ejmÄ› mÅ¯Å¾ete i mimo tato obdobÃ­, jen

musÃ­te poÄ•Ã­tat s tÃ­m, Å¾e jeho lÃ©Ä•ivÃ© ÃºÄ•inky budou o nÄ›co slabÅ¡Ã­.   
  



SbÃ­rejte nejlÃ©pe koÅ™eny dvou

a vÃ­celetÃ½ch rostlin, kterÃ© jsou silnÄ›jÅ¡Ã­ a snÃ¡ze se zpracovÃ¡vajÃ­. Na samotnÃ©m

sbÄ›ru nenÃ­ nic sloÅ¾itÃ©ho, koÅ™en opatrnÄ› vyryjte, nejlÃ©pe s pomocÃ­

zahradnickÃ© lopatky nebo napÅ™Ã­klad rycÃ­ch vidlÃ­. NaÅ¥ odstraÅˆte, ideÃ¡lnÃ­m

nÃ¡strojem jsou zahradnickÃ© nÅ¯Å¾ky. SesbÃ­ranÃ© koÅ™eny bez prodlenÃ­ po nÃ¡vratu domÅ¯

dobÅ™e omyjte vodou, oÄ•istÄ›te kartÃ¡Ä•kem a okamÅ¾itÄ› zpracujte.  
  



Jak vyrobit tinkturu

 



Pokud se rozhodnete pro

pÅ™Ã­pravu tinktury, kterou vyuÅ¾ijete i pÅ™i vÃ½robÄ› masti, naloÅ¾te koÅ™eny do

alkoholu. V pÅ™Ã­padÄ› koÅ™enÅ¯ by se jeho obsah mÄ›l pohybovat nad 70 %,

ideÃ¡lnÄ› vÅ¡ak 80 % a vÃ­ce. KoÅ™eny mÅ¯Å¾ete do alkoholu naloÅ¾it celÃ©, lepÅ¡Ã­ je ale

nakrÃ¡jet je na kousky. Macerujte je pak asi dva aÅ¾ tÅ™i tÃ½dny, a to na svÄ›tlÃ©m

mÃ­stÄ›, nikdy vÅ¡ak ne na pÅ™Ã­mÃ©m slunci. HotovÃ½ macerÃ¡t sceÄ•te pÅ™es jemnÃ© Ä•istÃ©

plÃ¡tÃ½nko, koÅ™eny dobÅ™e vymaÄ•kejte a nalijte do nÃ¡doby z tmavÃ©ho skla.

VÃ½hodou tinktur je dlouhÃ¡ trvanlivost, navÃ­c se nemusÃ­ skladovat v chladu. MÄ›ly

by bÃ½t ale uchovÃ¡ny mimo dosah sluneÄ•nÃ­ch paprskÅ¯, ideÃ¡lnÄ› zavÅ™enÃ© spÃ­Å¾i.  
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Jak koÅ™en sprÃ¡vnÄ› usuÅ¡it

 



Jestli chcete koÅ™en pampeliÅ¡ky usuÅ¡it, nakrÃ¡jejte ho na malÃ© kousky a dejte do

suÅ¡iÄ•ky. Pozor ale, aby teplota suÅ¡enÃ­ nepÅ™ekroÄ•ila 50 Â°C. To platÃ­ i

v pÅ™Ã­padÄ›, Å¾e se koÅ™en rozhodnete suÅ¡it v troubÄ›. DalÅ¡Ã­ moÅ¾nostÃ­ je

usuÅ¡it koÅ™en nejlÃ©pe v zavÄ›Å¡enÃ© jemnÃ© sÃ­Å¥ce, a to buÄ• v dobÅ™e vÄ›tranÃ©

mÃ­stnosti, nebo venku na stinnÃ©m mÃ­stÄ›. DÅ¯leÅ¾itÃ© je, aby na nÄ›j nedopadaly sluneÄ•nÃ­

paprsky. DÅ¯leÅ¾itÃ© takÃ© je usuÅ¡it koÅ™en opravdu dÅ¯kladnÄ›, jinak by totiÅ¾

pÅ™i skladovÃ¡nÃ­ zplesnivÄ›l. DobÅ™e usuÅ¡enÃ½ koÅ™en poznÃ¡te tak, Å¾e se lehce lÃ¡me a

na lomu je bÃ­lÃ½. Na skladovÃ¡nÃ­ je nejvhodnÄ›jÅ¡Ã­ dobÅ™e uzavÃ­ratelnÃ¡ nÃ¡doba, kterÃ¡

musÃ­ bÃ½t uloÅ¾ena na suchÃ©m mÃ­stÄ›. SprÃ¡vnÄ› nasuÅ¡enÃ© a skladovanÃ© koÅ™eny vydrÅ¾Ã­

dlouho, ÃºÄ•innÃ© jsou 3â€“5 let.  



Je

mnoho ÃºÄ•inkÅ¯ koÅ™ene pampeliÅ¡ky:



PomÃ¡hÃ¡

nÃ¡sledovnÄ›:



 



Diuretikum



VysokÃ½ krevnÃ­ tlak se Ä•asto

Å™eÅ¡Ã­ diuretiky, kterÃ© z tÄ›la vyplavÃ­ pÅ™ebyteÄ•nou vodu. KoÅ™en pampeliÅ¡ky je

znÃ¡mÃ© diuretikum, kterÃ© na rozdÃ­l od chemickÃ½ch lÃ©Ä•iv nemÃ¡ vedlejÅ¡Ã­ ÃºÄ•inky.

Proto nÄ›kteÅ™Ã­ vÄ›dci vÄ›Å™Ã­, Å¾e mÅ¯Å¾e pomoci v lÃ©Ä•bÄ› prediabetu nebo proti

zadrÅ¾ovÃ¡nÃ­ vody v obdobÃ­ pÅ™ed menstruacÃ­. 



LÃ©Ä•Ã­ koÅ¾nÃ­ neduhy



SuÅ¡enÃ½ pomletÃ½ koÅ™en

pampeliÅ¡ky smÃ­chanÃ½ s trochou vody se v lidovÃ©m lÃ©Ä•itelstvÃ­ pouÅ¾Ã­vÃ¡ jako obklad

na aknÃ©, ekzÃ©my, vyrÃ¡Å¾ky, lupÃ©nku a vÅ™edy. Podle vÄ›dcÅ¯ mÃ¡ koÅ™en pampeliÅ¡ky

protizÃ¡nÄ›tlivÃ© ÃºÄ•inky a zabraÅˆuje svÄ›dÄ›nÃ­. UmÃ­ dokonce chrÃ¡nit kÅ¯Å¾i pÅ™ed UVB

sluneÄ•nÃ­mi paprsky. Pozor ale, nÄ›kteÅ™Ã­ jedinci â€“ zvlÃ¡Å¡tÄ› dÄ›ti â€“ mohou na

pampeliÅ¡ku reagovat podrÃ¡Å¾dÄ›nÃ­m pokoÅ¾ky. 



PomÃ¡hÃ¡ pÅ™i cukrovce



KoÅ™en pampeliÅ¡ky â€“ podobnÄ›,

jako koÅ™en Ä•ekanky â€“ obsahuje rozpustnou vlÃ¡kninu inulin. Ta podporuje rÅ¯st prospÄ›Å¡nÃ½ch symbiotickÃ½ch bakteriÃ­ ve

stÅ™evech, zatÃ­mco potlaÄ•uje rÅ¯st tÄ›ch Å¡kodlivÃ½ch. To pomÃ¡hÃ¡ tÄ›lu udrÅ¾ovat si

sprÃ¡vnou citlivost na inzulÃ­n, zpomaluje vstÅ™ebÃ¡vÃ¡nÃ­ cukru do krve a pomÃ¡hÃ¡ tak

udrÅ¾ovat normÃ¡lnÃ­ hladinu cukru. 



Regeneruje jÃ¡tra



AÄ•koliv nemÃ¡me mnoho dÅ¯kazÅ¯,

vÄ›deckÃ¡ studie z roku 2010 pÅ™iÅ¡la na to, Å¾e myÅ¡i, kterÃ© konzumovaly extrakt z

koÅ™ene pampeliÅ¡ky, vykazovaly pomalejÅ¡Ã­ fibrÃ³zu jater, neÅ¾ myÅ¡i krmenÃ©

placebem. PampeliÅ¡kovÃ½ koÅ™en pomÃ¡hÃ¡ s lÃ©Ä•bou a regeneracÃ­ jater. 



ProtirakovinnÃ½



VÃ½zkum je prozatÃ­m v

zaÄ•Ã¡tcÃ­ch, ale zdÃ¡ se, Å¾e koÅ™en pampeliÅ¡ky mÃ¡ protirakovinnÃ© ÃºÄ•inky. Podporuje

totiÅ¾ bunÄ›Ä•nou apoptÃ³zu, tedy programovanou smrt vadnÃ½ch bunÄ›k, kterÃ¡ v nÃ¡doru

nefunguje a proto se rakovina Å¡Ã­Å™Ã­. 



Na co si dÃ¡t pozor



KoÅ™en pampeliÅ¡ky je obecnÄ›
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povaÅ¾ovÃ¡n za bezpeÄ•nÃ½ a dobÅ™e tolerovanÃ½, pokud se konzumuje v doporuÄ•enÃ©m

mnoÅ¾stvÃ­. PÅ™esto mÅ¯Å¾e nÄ›kterÃ½m jedincÅ¯m, pÅ™edevÅ¡Ã­m alergikÅ¯m, zpÅ¯sobovat

vedlejÅ¡Ã­ ÃºÄ•inky, jako je pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy, prÅ¯jem, bolest Å¾aludku nebo vyrÃ¡Å¾ky. Pro

jistotu by se mu mÄ›ly vyhnout tÄ›hotnÃ© a kojÃ­cÃ­ Å¾eny, protoÅ¾e nemÃ¡me dostatek

vÄ›deckÃ½ch vÃ½zkumÅ¯ o dlouhodobÃ½ch ÃºÄ•incÃ­ch koÅ™ene pampeliÅ¡ky. MÅ¯Å¾e takÃ© reagovat

s nÄ›kterÃ½mi lÃ©ky, poraÄ•te se proto se svÃ½m lÃ©kaÅ™em, chcete-li koÅ™en pampeliÅ¡ky

zaÄ•Ã­t vyuÅ¾Ã­vat, ale berete lÃ©ky.



 



 



PÅ™Ã­Å¡tÄ› se

dozvÃ­te recepty, 



zatÃ­m mÅ¯Å¾ete

koÅ™Ã­nky sbÃ­rat a suÅ¡it



 



d@niela 
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