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			Předmluva

			doc. Ing. Martin Kuchař, Ph.D.

			Adaptogeny jako léčivé rostliny a houby provázejí člověka po tisíce let. V tradičních kulturách byly prostředkem k posílení zdraví, vytrvalosti a duševní rovnováhy. Dnes, kdy rychlé tempo a chronický stres patří mezi hlavní výzvy moderní společnosti, se k nim znovu obracíme – tentokrát se znalostmi vědeckých studií a jejich komplexní dostupností, které dřívější generace neměly.

			Tato kniha představuje adaptogeny v širokém, holistickém rámci. Propojuje tradiční zkušenosti a moderní vědu, kulturní moudrost i praktické návody. Připomíná přitom principy, které jsou vlastní zejména východním filozofiím: zpomalit, dopřát si spánek, věnovat prostor regeneraci a hledat cestu k poznání sebe sama.

			Západní věda v posledních letech potvrzuje, že tyto „staré“ pravdy mají pevný základ. Výzkum mikrobiomu ukazuje zásadní vliv střevní rovnováhy na zdraví i psychiku. Moderní analytické metody umožňují podrobně zkoumat aktivní složky rostlin a hub – právě takovým studiím se dlouhodobě věnujeme i v naší laboratoři. Proto jsem s radostí přijal nabídku napsat k této knize před-mluvu.

			Rostoucí zájem o „longevity“ a „biohacking“ ukazuje, že i západní svět hledá cesty, jak cíleně podpořit vitalitu a prodloužit aktivní život. Adaptogeny se stávají přirozenou součástí tohoto dialogu: stojí na pomezí tradice a moderní vědy a jejich využití je stále častěji podloženo seriózními studiemi.

			Velkou předností knihy je její praktičnost. Recepty v závěru ukazují, že adaptogeny nejsou jen pojmy z herbáře či vědeckých článků, ale i chutné ingredience do každodenního života – od ranních nápojů, které vám poskytnou energii pro celý den až po večerní směsi podporující klidný spánek a regeneraci.

			Obzvlášť oceňuji systematický přehled jednotlivých tříd rostlin a hub. Tradiční tonizující byliny, medicinální houby, posvátné rostliny Asie i lokální evropské bylinářství – všechny tyto kapitoly ukazují na pečlivost a hloubku zpracovaného tématu. Čtenář tak získá nejen vědecky podložené informace, ale i živý obraz toho, jak se s těmito rostlinami a houbami pracovalo napříč kulturami a jak je využít dnes.

			Jsem přesvědčen, že tato publikace osloví odborníky i širší veřejnost. Nabízí most mezi tradicí a současným výzkumem, mezi Východem a Západem, mezi laboratoří a kuchyní. Přeji si, aby vám tato kniha byla inspirativním a praktickým průvodcem na cestě k rovnováze, síle a radosti ze života.

		

	
		
			Úvodní slovo aneb Proč tato kniha patří do vaší knihovny

			Představte si přírodu jako obrovskou lékárnu, ve které se ukrývají tisíce receptů na každodenní problémy, jež trápí naši mysl, tělo i duši. Adaptogeny, tedy léčivé rostliny a medicinální houby, jsou malé zázraky, které lidstvo po staletí objevovalo napříč kontinenty i kulturami. Tajemství, jež se předávala z generace na generaci, aby nám pomáhala zvládat stres, posilovat imunitu a navracet tělu i mysli přirozenou rovnováhu. 

			Tato kniha vám představí, co adaptogeny skutečně jsou, jak fungují a jak je můžete začlenit do každodenního života. Dozvíte se o jejich historii, účincích i o vědeckých poznatcích, které potvrzují jejich přínosy. Vedle toho zde najdete i praktické recepty a tipy, jak adaptogeny kombinovat tak, aby vám přinesly co největší užitek.

			Nezůstane však jen u bylin a hub. Ukážeme vám také, jak jejich účinky propojit s pěti pilíři harmonie: zdravou stravou, pravidelným pohybem, dostatečnou regenerací a spánkem, duševní pohodou a kvalitními vztahy. Tyto principy vám mohou pomoci posílit zdraví, odolnosti dlouhověkost. 

			A přestože čerpáme z mnoha studií a odborných zdrojů, tato kniha nemá být zdravotním návodem ani náhradou odborné péče. Naším cílem je inspirovat vás k hlubšímu porozumění přírodě i sobě a k hledání cest, jak posílit svou vitalitu přirozeným způsobem.

			Věříme, že každá stránka této knihy pro vás může být příležitostí pro malou změnu, krokem k větší rovnováze, síle a radosti ze života. 

			Přijměte proto naše pozvání a vydejte se společně s námi na cestu objevování světa adaptogenů, léčivých rostlin a hub.

			Nikola Mrázová a Ondřej Petr

		

	
		
			Příběh první

			Nikola Mrázová 

			Jsem člověk, který má tuhý kořínek. Většinu života jsem se cítila zdravě a silně. V naší rodině platilo, že nemoc byla výjimkou. Můj manžel Tadeáš to má přesně obráceně. U nich se kladl až úzkostlivý důraz na čistotu. Přesto, nebo možná právě proto, byl od dětství často nemocný. V pubertě se u něj objevily alergie, astma a silné akné, které postupně přešlo v ekzém. Tehdy byl dlouhodobě léčen silnými antibiotiky a kortikosteroidy. Imunitní systém byl vyčerpaný a bez pravidelné medikace se neobešel. Když jsme se poznali, měl za sebou několik hospitalizací kvůli těžkému ekzému a lékařské testy ukázaly, že je alergický téměř na vše, co bylo testováno. Pyl, roztoči, ovoce, zelenina, obiloviny, maso, mléčné výrobky, ryby, vejce, ořechy i korýši. S obdivuhodnou disciplínou jsme postupně přešli k rostlinné stravě, od makrobiotiky přes vegetariánství a veganství až po vyloučení sacharidů a lepku. Úplné vyřazení cukru na několik let se ukázalo jako zásadní. Používali jsme jen přírodní výrobky vhodné pro alergiky, kosmetiku z lékárny jsme nahradili oleji. Tadeáš užíval různé potravinové doplňky a bylinné přípravky – cordyceps, tea tree a oreganový olej, česnek, extrakt z grepových jader, andrographis, aloe vera. Nejvíce mu pomohla kompletní změna jídelníčku a důslednost. V posledních letech se také otužuje, což významně podpořilo jeho imunitu i celkovou odolnost. Jeho příběh ukazuje, jakou sílu má změna životního stylu, důslednost a odhodlání převzít odpovědnost za vlastní zdraví. Tato zkušenost mě donutila, abych se ještě hlouběji ponořila do světa bylin a hub, a nakonec mě dovedl k napsání sezónní a lokální kuchařky Ze zahrady do kuchyně. 

			Můj životní styl byl sice odlišný, ale čekala mě podobná výzva. Těhotenství, děti, více než deset let kojení, psychicky náročná práce, domácí vzdělávání, budování domova a péče o něj, velká zahrada a zvířata. Po čtyřicítce jsem si uvědomila, že mám patnáct kilo nadváhu, jsem neustále unavená a podrážděná. Dodnes si pamatuji, jak jsem si doma řekla, že když nezačnu teď, už to nikdy nezměním. Začala jsem s přerušovaným půstem, váha šla dolů, zlepšila se hydratace i celkový pocit pohody. Postupně jsem začleňovala pohyb a objevila, že když se do aktivit zapojí i děti, přináší to radost celé rodině. Dnes už vím, že nic se nestane samo. Zdravá strava, pohyb a zvládání stresu jsou základem, ale vhodné adaptogeny mohou být skvělým pomocníkem ve slabších chvílích a náročných životních situacích. Díky našim příběhům jsem se ponořila do světa adaptogenů ještě více a stále více vnímám, jak je tahle oblast komplexní a fascinující. Tyto zkušenosti nás přivedly k tomu, že jsme na Kaprouně vytvořili velkou bylinnou a zeleninovou zahradu, kde s láskou pěstujeme, sklízíme a zpracováváme zeleninu i řadu méně známých bylin z celého světa. Díky tomu máme jistotu, že to, co dáváme na stůl, je v té nejlepší kvalitě a čistotě. Znalosti o rostlinách a jejich účincích využívám každý den pro sebe i svou rodinu, a dnes se už z našich přebytků těší i naši sousedé a přátelé, kterým pravidelně dodáváme čerstvou zeleninu a bylinky v biokvalitě. Postupně jsem si uvědomila, že péče o zdraví nemusí být jen individuální cestou, ale může inspirovat i širší komunitu. A právě proto jsem se rozhodla sepsat s Ondrou tuto knihu a podělit se s vámi o naše zkušenosti a poznatky. Přála bych si, aby vám tato kniha přinesla inspiraci, odvahu i radost a stala se věrným průvodcem a pomocníkem na vaší cestě ke zdraví a rovnováze.
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Úvod do světa adaptogenů, léčivých rostlin a medicinálních hub

		

	
		
			V této kapitole se zaměříme na základní informace o vybraných adaptogenech, jak těch tradičních, tak rostlin, jejichž adaptogenní potenciál se stále aktivně zkoumá. Vedle nich vám představíme i další fascinující přírodní spojence, a to nejen z pohledu evropské a české bylinářské tradice, ale také skrze moudrost severoamerických indiánů, tajemství jihoamerické džungle, principy tradiční čínské medicíny, indické ájurvédy nebo sibiřských léčebných systémů.

			Pro lepší orientaci najdete v knize několik typů přehledů: základní herbář s klíčovými informacemi o jednotlivých rostlinách, kapitoly rozdělené podle jejich hlavních účinků, například podpora zvládání stresu, regenerace nebo posílení imunity, a v závěru také období sběru. Vybrané kapitoly navíc obsahují doporučení, jak účinky jednotlivých kúr podpořit vhodnou stravou či pohybovými aktivitami.

			Na konci knihy pak najdete praktický receptář, který vám ukáže, jak adaptogeny kombinovat a snadno začlenit do běžného života. Nabízíme zde recepty na funkční nápoje, energetické tyčinky i běžná jídla, která obohatí váš jídelníček o nové chutě a zároveň přinesou konkrétní zdravotní benefity.

			Žijeme v náročné době. Sice už nelovíme mamuty, málokdo mrzne v jeskyni a průměrná délka života se výrazně prodloužila, ale čelíme výzvám, které jsou v historickém kontextu zcela nové. Naše životy jsou pohodlnější a pro většinu z nás fyzicky méně náročné než kdy dříve. Máme klimatizace, lednice plné potravin z celého světa a supermarkety přetékající ultrazpracovanými potravinami. Digitální technologie nám přinášejí nekonečné možnosti, ať už jde o zábavu, práci, sociální sítě, nebo pornografii, to vše na dosah jednoho kliknutí.

			O to důležitější je dnes hledat rovnováhu pravidelným pohybem, respektováním přirozených biorytmů těla, dostatkem kvalitního spánku a také eliminací digitálního stresu, například omezením času stráveného na sociálních sítích.

			Stejně důležité je cíleně posilovat naši odolnost, tedy rezilienci, kterou lze popsat také jako houževnatost, tedy schopnost zvládat nepohodlí, ať už jde o chlad, hlad, nebo fyzickou a psychickou zátěž. Právě v tomto procesu mohou hrát adaptogeny klíčovou roli. Tyto rostliny, prověřené staletími tradičního využití napříč kulturami, nám svou přirozenou silou mohou pomoci zvládat výzvy moderní doby.

			V neposlední řadě je potřeba zmínit i schopnost adaptogenů život nejen zkvalitnit, ale také prodloužit, čímž se dostávají do hledáčku i těch, kteří se zajímají o dnes tolik populární téma longevity, tedy dlouhověkosti.

			

		

	
		
			Co jsou adaptogeny

			Jako adaptogeny označujeme skupinu rostlin a hub, které pomáhají zvyšovat odolnost těla vůči stresu, podporují imunitní systém, vyrovnávají hormonální hladiny a zlepšují činnost nervové, trávicí i kardiovaskulární soustavy. Pozitivně ovlivňují kognitivní funkce mozku, zpomalují stárnutí a přispívají k celkové rovnováze organismu.

			Primární adaptogeny poprvé definoval sovětský vědec Nikolaj Lazarev, a to v rámci svého vojenského výzkumu, jehož cílem bylo najít rostliny, které by zvýšily fyzický i psychický výkon vojáků ve válce. Mezi jeho první a nejvýznamnější objevy patří eleuterokok a ženšen, jejichž širokospektrální vliv na člověka překonal veškerá očekávání. To vedlo Lazareva k dalšímu výzkumu rostlin s podobně rozsáhlými účinky.1

			Adaptogeny mají své uplatnění zejména v obdobích zvýšené fyzické nebo psychické zátěže, kdy pomáhají organismu lépe zvládat stres a udržet výkonnost. Nicméně to neznamená, že po nich máme sáhnout pouze v případě nepohody. Adaptogeny je vhodné užívat pravidelně, aby se plně využil jejich potenciál a pozitivní vliv na zdraví i v klidnějších obdobích.

			Po Lazarevovi se studiu adaptogenů začal intenzivně věnovat také Dr. Israel Brekham, který studiu adaptogenních rostlin a hub zasvětil celý svůj profesní život. Právě on v roce 1968 jasně definoval adaptogeny prostřednictvím tří základních kritérií (tzv. S kritéria – safe, stress-reducing a supportive). Podle Brekhama musí být adaptogen netoxický, tedy bezpečný i při dlouhodobém užívání, bez významnějších vedlejších účinků a jen s minimem kontraindikací. Dále by měl mít široké spektrum účinků, neovlivňuje pouze jednu konkrétní funkci organismu, ale působí harmonizačně na celý systém, čímž zlepšuje celkové zdraví a odolnost vůči stresu. Třetím znakem je schopnost normalizace, tedy návratu těla do rovnováhy. Adaptogeny pomáhají tlumit výkyvy způsobené stresem, únavou či vnějšími vlivy, jako je například chlad nebo naopak nadměrné horko.

			Pod vedením Dr. Brekhama pracoval rozsáhlý tým čítající více než dvanáct set lékařů a biologů, kteří provedli přes tři tisíce studií zaměřených na dnes již známé primární adaptogeny. Jejich výsledky byly později potvrzeny desítkami dalších klinických studií, které propojují tisíciletou tradici užívání adaptogenů s moderní vědou.

			Zajímavé je, že v minulosti byly adaptogeny dostupné jen úzkému okruhu elit, jako byli panovníci, válečníci či duchovní. Dnes si je díky globalizaci může dopřát téměř každý. Některé z nich dokonce rostou i u nás a lze je nasbírat v přírodě nebo si je vypěstovat doma na zahradě.

			

			

			
				
						1	PANOSSIAN, A. G. et al. (2021). Evolution of the Adaptogenic Concept from Traditional Use to Medical Systems: Pharmacology of Stress- and Aging-Related Diseases. Medicinal Research Reviews. 


				

			
		

	
		
			

			Jak fungují adaptogeny v našem těle

			Na rozdíl od kávy nebo čaje adaptogeny nepůsobí, až na výjimky, jako rychlé nakopávače. To ani není jejich účel. Jejich nástup je nenápadný, ale účinek jde do hloubky a projeví se až při pravidelném užívání. Tehdy postupně harmonizují tělesné systémy a zvyšují odolnost vůči stresu. Mnozí lidé si jejich přínos uvědomí až ve chvíli, kdy je po několika týdnech vysadí.

			Představte si svůj organismus jako horskou dráhu, jejíž koleje prudce stoupají a klesají. Nahoře máte dostatek energie, dole přichází únava a vyčerpání. Adaptogeny dokážou tuto divokou jízdu proměnit v jemně zvlněnou trať, která eliminuje extrémní výkyvy a umožní vám udržet pocit rovnováhy i v náročných podmínkách.

			Tři principy působení adaptogenů aneb Co je to ta normalizace

			Adaptogeny, fascinující skupina rostlin a hub, jsou po tisíce let využívány v tradičních medicínách, a to zejména ve východních kulturách, pro svou unikátní schopnost pomáhat tělu přizpůsobit se stresu a udržovat vnitřní rovnováhu. Zatímco tradiční byliny často cílí na konkrétní onemocnění, adaptogeny působí na celý systém. Nejde o léčbu, ale spíše o podporu přirozených adaptačních mechanismů organismu. Působení adaptogenů lze charakterizovat třemi základními principy.

			Obrana

			Dnes už víme, že imunitní systém je úzce propojený s trávicím traktem, a adaptogeny mají schopnost ovlivnit oba. Působí jako imunomodulátory, což znamená, že imunitní reakci buď podpoří, nebo naopak zklidní podle toho, co tělo právě potřebuje.

			Imunomodulátory jsou typicky veškeré medicinální houby zmíněné v této knize. Dokonce i běžné houby obsahují imunomodulátory, tzv. betaglukany, které se uvolní vařením. Proto si můžete svoji zimní porci betaglukanů dopřát třeba tím, že si uděláte polévku z hlívy ústřičné a zeleniny. Zdravá střeva ovlivňují nejen imunitu, ale i naši náladu, kvalitu pleti a schopnost dobře spát.

			Obnova

			Pochody v našem těle jsou řízeny neurotransmitery a hormony, které jsou produkovány především v mozku – hypothalamem, hypofýzou, nadledvinkami a štítnou žlázou. Tahle čtyřka, někdy se používá termín osa HPA, ovlivňuje prakticky všechny pochody v našem těle od růstu, chuti k jídlu, spánku až po produkci stresového hormonu kortizolu.

			Fungování všech těchto žláz a orgánů s vnitřní sekrecí ovlivňuje nejenom kvalita našeho života, ale i třeba pesticidy nebo herbicidy a také látky, které se nacházejí v plastu, například bisfenoly a PFAS, syntetické chemikálie, které se v přírodě prakticky nerozkládají.

			Největší zátěží této soustavy je především dlouhodobý stres, který způsobuje kaskádovitou reakci organismu, kdy se zvyšuje spotřeba vitaminu C a B5, uvolňuje se velké množství kortizolu, který má vliv na imunitu, mentální výkon, ztrátu svalové hmoty, slábnutí kostí a celkové stárnutí organismu.

			Adaptogeny působí proti těmto procesům, pomáhají tělo harmonizovat, podporují funkci endokrinního systému a tím zmírňují dopady stresu.

			Výkon

			Kardiovaskulární, dýchací a lymfatická soustava zajišťují v našem těle distribuci kyslíku a všech prvků až do nejposlednější buňky v těle, stejně tak odvádí zplodiny a odpadní látky metabolismu zase z těla ven. Zdravý kardiovaskulární systém přímo ovlivňuje náš fyzický výkon, mentální kapacitu i kvalitu sexuálního života a libido.

			Dýchání je jedním z klíčových faktorů ovlivňujících náš celkový stav. Ve stresu se zrychluje tep i dech, protože tělo se připravuje na protokol „boj, nebo útěk“.

			Adaptogeny však přirozeně snižují míru stresu, harmonizují dech a podporují lepší okysličení těla, což přispívá k celkové rovnováze organismu.

			Jejich účinek se ještě násobí, pokud se naučíme pracovat s dechem, například dýchat nosem, prodlužovat výdech nebo využívat větší kapacitu plic. Klidný dech znamená klidnou mysl a právě i zde se adaptogeny stávají účinným spojencem.

		

	
		
			Příběh druhý 

			Ondřej Petr 

			Za celý svůj život jsem nevypil jediný hrnek pražené kávy. Možná to zní neobvykle, protože pro většinu lidí je popíjení kávy nejen každodenním rituálem, ale především zdrojem energie během náročného dne. Pro mě to ale nikdy nebyla volba, káva mi prostě nechutná, a tak jsem se vždy musel obejít bez ní. To mě postavilo před výzvu, jak si udržet dostatek energie a koncentrace během dne, zvlášť když sportuji a potřebuji fungovat na maximum i při extrémně vysokém pracovním nasazení.

			Proto jsem před mnoha lety začal hledat alternativy, něco, co mi pomůže překonávat náročné dny bez nárazového energetického výkyvu a následného vyčerpání. Chtěl jsem přirozený a zároveň zdravý způsob, jak podpořit tělo i mysl. Něco, co by mi dodalo energii, ale zároveň mě to dlouhodobě nezatěžovalo. A právě tehdy jsem začal objevovat svět adaptogenů, mentálního tréninku, otužování a dalších technik.

			Adaptogeny mě zaujaly nejen svými účinky, ale i příběhy, které se k nim vážou. Zjistil jsem, že je lidé využívají po staletí na většině kontinentů, od sibiřských lovců, kteří je používali k přežití v drsných podmínkách, přes čínské lékaře tradiční medicíny, kteří z nich připravovali tonika pro dlouhověkost a vitalitu, až po indické jogíny, kteří je zařazovali do své duchovní praxe. Postupně jsem se začal zajímat i o vědecké poznatky, které tyto přírodní poklady zkoumají, a čím hlouběji jsem se do tématu ponořil, tím více mě fascinovalo, jak účinně dokážou působit na lidský organismus.

			Začal jsem experimentovat. Přidával jsem adaptogeny do ranních smoothies a čajů, ale vytvářel jsem i vlastní recepty. Vyzkoušel jsem řadu kombinací a zjistil jsem, jak na mě různé adaptogeny působí. Některé mi pomáhají získávat dlouhodobou energii, jiné bystří smysly nebo mě naopak připraví na relax a klidný spánek.

			Po letech, kdy se adaptogeny staly součástí mé každodenní rutiny, jsem si začal všímat výrazných rozdílů mezi sebou a svými vrstevníky. Nemám žádné zdravotní ani psychické problémy, neužívám léky, kvalitně spím a na tréninku bez potíží udržím krok s dvacetiletými kluky. Lidé mi často hádají o deset let méně, přestože se nijak výrazně nestarám o vzhled. Zatímco se mnozí v mém věku potýkají s únavou, bolestmi zad, sníženou hladinou hormonů nebo ztrátou energie a motivace, já se cítím skvěle. To nepřičítám jen výjimečné genetice, ale především svému životnímu stylu bez alkoholu a drog, každodennímu používání adaptogenů a osvědčeným metodám, které mi pomohly zvládnout i extrémní výzvy. Díky nim jsem dokázal v posledních letech překonat hned dva světové rekordy, nejrychlejší expediční výstup na Kilimanjaro (2023) a otužilecký zimní výstup na horu Fuji (2024).

			Právě tyto zkušenosti mi ukázaly, jak silný vliv mohou mít adaptogeny, pokud se stanou přirozenou součástí života. Nejde jen o exotické byliny a houby, ale také o osobnostní rozvoj, které dohromady vytvářejí nástroje pomáhající zvládat každodenní nápor, přinášejí pocit vnitřní spokojenosti a otevírají dveře k výkonům, jež by se jinak zdály nemožné.

			Společně s Nikolou jsme proto připravili praktický průvodce, který vás do tohoto světa uvede. Naším cílem je nabídnout vám inspiraci, praktické rady a jednoduché návody, jak tyto přírodní poklady snadno a efektivně začlenit do každodenního života. 

			Nemusíte se probírat stovkami studií a desítkami knih, udělali jsme to za vás. Věříme, že i vám tyto poznatky pomohou k životu plnému energie, zdraví, vitality, spokojenosti a naplnění.

		

	
		
			2 / 
Rostliny v tradičních léčebných systémech napříč kontinenty

		

	
		
			Používání léčivých rostlin je staré jako lidstvo samo. Abychom získali ucelenější představu o jejich významu a kořenech, přinášíme přehled tradičních léčebných směrů podle geografického členění, doplněný základním úvodem do jednotlivých systémů, a příklady rostlin, které z těchto oblastí pocházejí.

			Žijeme v době, kdy se dříve oddělené tradice a poznatky z různých koutů světa propojily. Vznikl tak globální trh, na kterém je možné sehnat téměř cokoliv, od extraktu z amazonské liány až po mycelium tibetské houby. V jediné kapsli dnes můžete najít látky z několika kontinentů. Přesto má smysl chápat, odkud která rostlina pochází, v jakém kulturním a medicínském kontextu se používala a jakým způsobem byla vnímána. Tento historický pohled nám může pomoci lépe porozumět i současnému využívání adaptogenů a léčivých bylin.

			Znalost původu jednotlivých rostlin navíc není jen otázkou rozšíření obzorů nebo respektu k tradici. Může být i praktickým vodítkem při výběru konkrétních surovin. Různé adaptogeny totiž vykazují nejlepší účinky právě tehdy, jsou-li pěstovány a sbírány v podmínkách, ze kterých přirozeně pocházejí. Ať už se tedy rozhodujete jako spotřebitel, nebo hledáte kvalitního dodavatele, vyplatí se vědět, z jakého koutu světa pochází konkrétní adaptogen v té nejúčinnější podobě.

			Zároveň je nutné podotknout, že se obsah účinných látek může lišit i podle způsobu pěstování, doby sklizně a kvality zpracování. Proto může mít rostlina vypěstovaná v Evropě, sklizená v odpovídající dobu, šetrně usušená a dobře skladovaná lepší kvalitu a větší obsah účinných látek než rostlina pocházející přímo třeba z Asie. Pokud máte tu možnost, nakupujte rostlinu přímo od producenta.

		

	
		
			Evropa a Česko
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    Tradiční české bylinkářství
   

   
    Tradiční české bylinkářství představuje soubor znalostí, dovedností a zkušeností, které se po generace předávaly ústně i písemně. Vychází z hlubokého propojení s krajinou, místními přírodními zdroji a často také s vírou a symbolikou. Česká bylinářská tradice byla silně ovlivněna sousedními kulturami a evropskou klášterní medicínou, ale zachovala si i svébytný charakter zakořeněný v lidové moudrosti.
   

   
    Mezi nejvýznamnější postavy českého a středoevropského bylinkářství patří
    
     Josef Zezulka, Jan Mikolášek a Jiří Janča,
    jejichž přístup kombinoval praktickou zku
    
     šenost s filozofickým a energetickým vnímáním rostlin. Za zmínku stojí i Maria Treben, ra
    kouská bylinkářka s českými kořeny, jejíž knihy oslovily miliony čtenářů po celé Evropě a inspirovaly návrat k přírodě a samoléčbě.
   

   
    Po staletí lidé pozorovali přírodu, zkoušeli různé rostliny a sdíleli poznatky o jejich léčivých vlastnostech. Znalosti byly úzce spjaty s tím, co rostlo v daném regionu a co bylo snadno dostupné. Zcela zásadní roli hrály kláštery. Mniši nejenže pěstovali léčivé rostliny a překládali antické lékařské spisy, ale často také rozvíjeli vlastní receptury. V klášterních zahradách se objevovaly i cizokrajné druhy, které byly postupně aklimatizovány a začleněny do místní praxe.
   

   
    
     Zvláštní kapitolou české tradice je lázeňství, které staví na léčivé síle minerálních pramenů, rašelin, bahna a přírodních plynů. Ačkoliv nejde o bylinkářství v pravém slova smyslu, je pevnou součástí našeho přírodního léčitelství a evropského dědictví. Vinzenz Priessnitz se výrazně podílel na vzniku lázeňství.
    
   

   
    Běžnou součástí života byla domácí léčba, lidé si připravovali čaje, tinktury, obklady, masti, sirupy i medicinální vína. Mnoho rodin mělo své vlastní recepty, které se předávaly jako cenný poklad. Významnou roli hrála i apiterapie, tedy léčba pomocí včelích produktů, jako je med, propolis nebo včelí vosk.
   

   
    Významné byliny české lidové medicíny a fytoterapie
   

   
    
     Bez černý
    
    
     Sambucus nigra
    ): květy podporují pocení při nachlazení, zatímco plody posilují imunitu a jsou bohaté na
   

   
    
     Heřmánek pravý
    
    
     Matricaria chamomilla
    ): má uklidňující a protizánětlivé účinky. Pomáhá při trávicích potížích, křečích a
   

   
    
     Jetel luční
    
    
     Trifolium pratense
    ): obsahuje fytoestrogeny, které se využívají při ženských hormonálních potížích, zejména v období
   

   
    
     Jitrocel kopinatý
    
    
     Plantago lanceolata
    ): ulevuje při kašli a zklidňuje sliznice. Má hojivé účinky na
   

   
    
     Kopřiva dvoudomá
    
    
     Urtica dioica
    ): působí močopudně a má výrazné detoxikační účinky. Čistí krev a podporuje krvetvorbu, protože je bohatá na železo a
   

   
    
     Kozlík lékařský
    
    
     Valeriana officinalis
    ): má výrazné uklidňující a sedativní účinky. Je ideální při nespavosti, nervozitě a vnitřním
   

   
    
     Lípa srdčitá
    
    
     Tilia cordata
    ): uklidňuje a podporuje pocení při nachlazení. Je vhodná při kašli a
   

   
    
     Máta peprná
    
    
     Mentha piperita
    ): osvěžuje tělo i mysl. Podporuje trávení a působí proti nevolnosti a
   

   
    
     Meduňka lékařská
    
    
     Melissa officinalis
    ): má uklidňující účinky a je vhodná při nespavosti, úzkosti a trávicích
   

   
    
     Měsíček lékařský
    
    
     Calendula officinalis
    ): vynikající na hojení ran a pro péči o pokožku. Působí protizánětlivě zevně i
   

   
    
     Pampeliška lékařská
    
    
     Taraxacum officinale
    ): podporuje činnost jater a žlučníku. Má silné pročišťující a močopudné
   

   
    
     Podběl léčivý
    
    
     Tussilago farfara
    ): tradičně se užívá při kašli a dýchacích potížích. Kvůli obsahu některých látek se dnes doporučuje
   

   
    
     Rakytník řešetlákový
    
    
     Hippophae rhamnoides
    ): výjimečně bohatý na vitaminy a antioxidanty. Posiluje imunitu a podporuje regeneraci a
   

   
    
     Řepík lékařský
    
    
     Agrimonia eupatoria
    ): pomáhá při trávicích potížích a zánětech v ústech a
   

   
    
     Šalvěj lékařská
    
    
    
    
     Salvia officinalis
    ): silně antiseptická, účinná při zánětech v ústech a krku. Také pomáhá tlumit nadměrné
   

   
    
     Třezalka tečkovaná
    
    
     Hypericum perforatum
    ): zlepšuje náladu a pomáhá při úzkostech a mírné depresi. Upozornění: zvyšuje citlivost na slunce a může mít interakce s některými
   

   
    Některé z těchto rostlin lze označit i za adaptogeny v širším slova smyslu, pomáhají organismu vyrovnat se s dlouhodobou zátěží, zklidňují nervový systém, podporují trávení a posilují obranyschopnost. V kombinaci s moderním výzkumem tak znovu získávají své pevné místo v přirozené péči o zdraví.
   

   
    Apiterapie – léčivá síla včel
   

   
    
     Apiterapie
    je léčebná metoda, která využívá včely a všechny jejich produkty pro prevenci a podporu léčby různých zdravotních potíží. Její kořeny sahají hluboko do historie – již Karel Veliký či Ivan Hrozný se údajně léčili včelím jedem. Skutečný rozvoj moderní apiterapie však nastal až na konci 19. století díky rakouskému lékaři českého
    
     původu Philippu Terčovi, narozenému v Prapořišti u
    
    
     Kdyně. Ten
    se specializoval na výzkum účinků včelího jedu, především při léčbě revmatismu.
   

   
    Zájem o apiterapii v posledních desetiletích celosvětově roste. Vznikají specializovaná centra, zvyšuje se počet odborných publikací i klinických studií. Vědecký výzkum se dnes zaměřuje například na možnosti využití včelího jedu při léčbě boreliózy nebo na působení takzvaného včelího biopole při pobytu v apidomcích, což jsou malé dřevostavby, kde člověk vdechuje vzduch proudící přímo z úlů.
   

   
    
     Med
    je antibakteriální, protizánětlivý a posiluje imunitu, zejména při nachlazení a zánětech dýchacích cest. Různé druhy medu, například lipový, pohankový nebo lesní, mohou mít odlišné specifické účinky. Zároveň se často využívá jeho synergického působení v kombinaci s bylinami. Velmi zajímavým způsobem použití medu v léčebné praxi je
    
     oxymel
    , směs medu, octa a vybraných bylin. Pro své příznivé účinky na pokožku se med uplatňuje i v kosmetice a v oblasti wellness a terapie se využívá při medových masážích a zábalech. Díky svým antibakteriálním vlastnostem napomáhá také hojení
   

   
    Včely používají
    
     propolis
    , někdy nazývaný včelí tmel nebo včelí kyt, jako stavební a ochranný materiál v úlu. Propolis je pryskyřičná směs, kterou včely sbírají z pupenů stromů, například topolů, bříz či jehličnanů, a z dalších rostlin. Následně ji smíchají se svými slinami a včelím voskem. V úlu propolis slouží k utěsnění trhlin, škvír a otvorů, čímž zajišťuje tepelnou izolaci a chrání kolonii před větrem, deštěm a průvanem. Včely jím také zpevňují a uhlazují vnitřní stěny úlu, a dokonce zmenšují vchod, aby ztížily přístup
   

   
    Pokud se do úlu dostane vetřelec, například myš, kterou včely ubodají, ale nedokážou ji vynést ven, obalí její tělo propolisem. Ten ji mumifikuje a zabrání šíření bakterií a rozkladu. Propolis má silné antibakteriální, antivirotické a protiplísňové vlastnosti. Včely jím potahují vnitřní stěny úlu a plástve, čímž vytvářejí sterilní prostředí a chrání kolonii před patogeny. Tento proces je považován za příklad sociální imunity, kdy se celá kolonie brání nemocem kolektivním chováním. Propolis slouží také k utěsnění plodových buněk, což chrání vyvíjející se larvy před infekcí.
   

   
    Propolis se používá na posílení imunity, při infekcích horních cest dýchacích, zánětech v ústech a krku, a to většinou ve formě tinktury ve spreji. Často se přidává i do mastí na hojení ran, popálenin, ekzémů, akné a oparů.
   

   
    
     Včelí pyl
    najdeme na trhu ve dvou variantách, rouskovaný a perga. Perga je fermentovaný pyl, který představuje lépe stravitelnou a vstřebatelnou formu s vyšší účinností. Je bohatým zdrojem vitaminů, minerálů, aminokyselin a antioxidantů. Podporuje imunitu, zlepšuje celkovou vitalitu, pomáhá při alergiích díky postupné desenzibilizaci a prospívá vlasům, pokožce i nehtům. Dopřát si ho můžete například v ranním smoothie nebo v kaši.
   

   
    
     Mateří kašička
     je extrémně výživná látka s regeneračními, anti-aging a imunomodulačními účinky. Je vhodná pro posílení organismu při psychickém a fyzickém vyčerpání, podporuje plodnost, hormonální rovnováhu a zlepšuje stav pokožky (včetně kosmetického využití). Často bývá zmiňováno, že přispívá k tvorbě testosteronu a napomáhá zvyšovat mužské libido. Nicméně výzkum zaměřený na tento aspekt stále probíhá. V některých pramenech se zmiňuje, že naopak konzumace mateří kašičky v nadměrných dávkách může mít přesně opačné účinky.
   

   
    
     Včelí jed
    , nazývaný apitoxin, se využívá pod dohledem Apiterapeuta, nejčastěji formou řízených vpichů nebo mastí. Je známý pro své protizánětlivé účinky, zejména při revmatismu, artritidě, dně a neuralgii. Má také schopnost rozšiřovat cévy. Jeho použití však vyžaduje maximální opatrnost a vždy předchozí testování alergické reakce. V současnosti se dokonce zkoumá jeho možné využití při léčbě
   

   
    
     Včelí vosk
    se používá převážně zevně v mastech, krémech a obkladech. Voskové svíčky s obsahem propolisu mohou při spalování uvolňovat látky napomáhající dýchacím cestám.
   

   
    Málo známým faktem je, že se využívá také
    
     chitin
    získávaný z těl včel. Získává se extrakcí z takzvaného včelího podmoru, tedy z přirozeně uhynulých včel. Chitin má významné imunostimulační, detoxikační a antioxidační účinky. Nejčastěji se uplatňuje ve formě tinktur nebo mastí, kde podporuje přirozenou obranyschopnost organismu a přispívá k regeneraci tkání.
   

   
    Tradiční evropská medicína (TEM)
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Adaptogeny.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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