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V souvislosti se zménami
spolecenského klimatu, skdly
Zivotnich hodnot a lepsicim
se zdravotnim uvédoménim
bylo zejména v poslednich
dvaceti letech mozné zazna-
menat vzristajici zdjem verej-
nosti o problematiku biogen-
nich léciv. Kromé toho ndm
pod kuzi pronikaji principy ra-
ciondlniho stravovdni, snizeni
nadvdhy apod. Velky diraz

je kladen na kondici, vykon

a uspéch. Dobrou zprdvou je,
Ze k tomu vSemu Ize prispét
také pripravky z rostlinnych
drog obsahujicich vitaminy.
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fytoterapie

Lécivky znamé i zapomenuté

Ceska fléra ¢ité desitky druhg,
které vytvareji sekundarni metaboli-
ty charakteru provitamin(, vitamin0
a vitagenU. Vedle proslulych rostlin
(rGze Sipkova, meruzalka ¢ernd, kien
selsky aj.) se o slovo hlasi mnohdy
prehlizené rumistni plevele, jako
napf. kopfiva dvoudomd, popenec
brec¢tanovity nebo cesnacek lékar-
sky. Avsak pozici nekorunovaného
krale zdroj vitamin{ pravem zauji-
ma rakytnik fesetldkovy, ktery i od-
bornici nevahajf v jistém slova smys-
lu oznacit za panaceum.

Setrné zachazeni je na misté

Pri sbéru, Upravé a uchovévani
vegetabilnich drog s vitaminy je tfeba
postupovat opatrné s ohledem na za-
chovani jejich maximélniho podily, tj.
plody a semena susit nejlépe umélym
teplem neprekracujicim 35-40 °C, lis-
ty, kvéty a naté na vzduchu a ve stinu.
Nékdy se ke konzervaci s vyhodou
uziva lyofilizace (mrazova sublimace).
Dulezité je zamezit priniku vihkosti,
spor plisni a hmyzich skidcd do skla-
dovacich nddob a obald.

Nehledejme davno nalezené

Solitérnf vyskyt vitamind v rostli-
nach nenf obvykly, konkrétni zastupci
vetsinou oplyvaji jejich smési. A tak
mohou byt v jedné a téze droze dete-
kovany vitaminy hydrofilni (kyselina
askorbovd, B-komplex, rutin a dalsi
bioflavonoidy) i lipofilni (karotenoidy,
kalciferol, tokoferoly a fytomenadion),
eventudlné vitageny (cholin, inositol,
S-methylmethionin). Navic je znamo,
Ze urcité vitaminy pUsobi synergicky
a adjuvantné, coz md i nemaly tera-
peuticky vyznam.

Oves, rakytnik a bez

Vitaminy skupiny B nachdzime
v obilkdch ovsa, bezinkdch a v pecko-
vickach rakytniku. Oves sety (Avena
sativa L., Poaceae) vedle 12% protei-
nl, zna¢ného mnozstvi skrobu a 5%
lipid0 obsahuje thiamin. Tradi¢né se

Bez ¢erny (Sambucus nigra L.)

pouziva jako tonikum, roborans a anti-
neuralgikum, v dermatologii ke kou-
pelim pfi ekzémech apod. Nékteré en-
zymy z ovsa ovliviujf ndladu a pasobf
proti Unave.'V plodech bezu ¢erného
(Sambucus nigra L., Loniceraceae), byl
vedle celé plejady organickych kyselin,
déle pak tfislovin a anthokyant potvr-
zen i soubor B-vitamin(.? Dodnes nenf
jasné, zda za analgeticky Ucinek vdéci
bezinky prave ,béckiim’, poprip. zcela

zdrej: www.oasier.com

Rakytnik resetldkovy
(Hippophaé rhamnoides L.)

jiné substanci (spekulovalo se o alka-
loidu koniinu). Rakytnik resetldkovy (Hi-
ppophaé rhamnoides L., Elaesagnaceae)
poskytuje celé spektrum vitamint (C,
E, F, P provitamin A atd.), ze skupiny
B pak napf. cyanokobalamin. Cerstvé
plody a z nich pripravena stava, sirup,
marmeldda ¢i kompoty se podavaji
rekonvalescentlim, pfi nechutenstvi,
depresivnich a hore¢natych stavech,
opakovanych infekcich a stafecké ka-
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chexii. Olejem ze semen Ize oSetfovat drobné
spaleniny a omrzliny; také byva soucésti kosme-
tickych pripravkd.*

Sipky, dFinky a jefabiny

Rada z nas zapiji snidani pffjemné na-
kyslym $ipkovym cajem. Sipky (zduznatéla
souplodi s nazkami) se sbiraji z rizovych ket
(Rosa canina L., Rosaceae). Obsahuiji asi 1,8%
vitaminu C, déle kyselinu nikotinovou, ribofla-
vin, B-karoten a vitaminy K a E. Jsou soucasti
bylinnych smési s diuretickym, diaforetickym
a metabolickym Ucinkem.? Dfinky jsou duzna-
té peckovice trhané na chrdnéné lesni a parko-
vé dreviné s nazvem svida dfin (Cornus mas
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Svida drin (Cornus mas L., Cornaceae)
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L., Cornaceae). Jsou bohatym zdrojem kyseliny
askorbové, konzumuji se syrové, susené nebo
ve formé sirupu, zavaruji se spolu s brusinkami
a slouzi jako pikantni pfiloha ke zvéfiné.® Jefab
obecny (Sorbus aucuparia L., var. edulis, Rosa-
ceae) poskytuje drogu tvofenou zralymi, dobfe
ususenymi malvickami bez stopek. V nich se
naléza cca 0,2% vitaminu C, déle cukry (sor-
bitol aj.) a karotenoidy. Pouzivaji se jako mirné
laxans a diuretikum, byvaji také soucasti smési
nahrazujicich cerny ¢aj.°

Tajemny vitamin F

Pod méné zndmy pojem ,vitamin F* zahr-
nujeme nejcastéji tfi polynenasycené mastné

Jerab obecny
(Sorbus aucuparia L., var. edulis, Rosaceae)
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Pupalka dvouletd
(Oenothera biennis L., Onagraceae)

kyseliny: linolovou, y-linolenovou a arachido-
novou. Za jeho nejvyznamnéjsi zdroj Ize po-
vazovat olej ze zralych semen pupalky dvou-
leté (Oenothera biennis L., Onagraceae). Byl
prokézan pfiznivy vliv na koncentrace chole-
sterolu a triacylglycerol@ v krvi, s Uspéchem jej
koznf lékafi doporucuji jako pomocny prostre-
dek pri atopickém ekzému. Nezanedbatelny
nenfani pozitivni vliv na premenstruacni tenzi
a diskomfort” Vlysychavy olej lisovany ze se-
men Inu uzitkového (Linum usitatissimum L.,
Linaceae) je tvofen az 65 % glyceridd kyseliny
linolové a 25% kyseliny linolenové. Poddvany
perordlné slouzi jako zdroj energie a laxans,
externé s vapennou vodou jako Linimentum
calcis na drobné spaleniny.
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