Uvod

Ackoliv nam bylinky i |é¢ivé kameny mohou
pomoci s hubnutim, hned na zacatek si mu-
sime pfriznat, ze pokud aspor trochu neu-
pravime sv(j Zivotni styl, neprfiddme mini-
mum pohybu a neubereme z prijmu kalorii,
pak bylinky ani kameny mnoho nezmohou.
mit dlouhodobé nastartované hubnuti, kdy
se vam podari dostat se na vysnénou vahu
a hlavné sijiudrzet — a to mnoho jinych ,,za-
rucenych* diet nenabizi.

Bylinky a kameny vdm pomohou nastartovat metabolismus, vydisti
vam télo od toxind, procisti krev, snizi hladinu cukru i skodlivého
cholesterolu. To vSechno skute¢né dokazou, pokud si vyberete ty
pravé. Pojdme se tedy spole¢né podivat do kouzelného svéta by-
linek a kamen(, ktery ndm otevre své moznosti pouze tehdy, kdyz
o nich budeme védét.

Mimochodem, ja jsem Zivym dlikazem toho, Ze to funguje. Bylinky
miluju, sbirdm je ve volné prirodé i péstuji na své zahradce. Svou
sbirku kamend obohacuji uz nékolik let a stdle mé neprestavaji
udivovat. Ackoliv se vékem bliZim k padesatce a mam dvé dospi-
vajici déti, svoji vahu si drzim stabilné na néjakych 60 kilogramech
pri 157 cm, a kdyz prece jen potrebuji jeSté néco zhubnout do ple-
sovych Satd, vsadim na spravné bylinkové caje, které mé na jare
dokazou detoxikovat a ubrat jesté par kilo, nékdy jen opticky - od-
vodnénim.

Tak s chuti do toho!



Jak sbirat bylinky, aby mély nejvétsi silu

Ackoliv kazda bylinka je jina, prece jen existuji urcité zakonitosti,
podle nichz bychom méli bylinky sbirat, aby si uchovaly co nejvice
zdravi prospé3snych latek.

Obecné je potfeba sbirat bylinky v prostfedi, které je Cisté, tedy
mimo hlavni silnice, komunikace, zastavbu, okoli tovaren a priimys-
lovych zdn. Sbirdme je za slunného, suchého a bezvétrného pocasi.
Nékteré bylinky musime sbirat v rukavicich (pokud maji trny nebo
silné barvi).

Bylinky, u nichz se sbird kvét nebo kvetouci nat), se sklizeji za pIné-
ho kvétu, ale nikoliv prekvetlé, a to nejlépe za slunecného pocasi
v pravé poledne nebo brzy odpoledne.

Bylinky, u nichZ sbirame list, se sklizeji pfed vykvetenim, nebo na-
opak po odkvétu, opét za slunného, teplého, nedestivého pocasi.

Bylinky, u nichZ se sbiraji kofeny, hlizy nebo oddenky, sbirame
na jare nebo na podzim, kdy se do koren( koncentruje nejvétsi sila.
Sbirdme je za suchého pocasi a ke sklizni pouzijeme ry¢, ryci vidle
nebo motycku. Vzdy si vSak pocindme tak, abychom neposkodili
celou rostlinu, resp. celou vegetaci.

Zdroj: pixabay



Jak bylinky susit

Jestlize vime, Ze bylinku v erstvém stavu celou nevyuZijeme, ane-
bo si chceme udélat zasobu na zimu, nejlepsim zptsobem je bylin-
ky ususit. (Mozné je vSak také mrazeni, které se hodi zejména u ku-
chyriskych bylinek — petrzel, paZitka, kopr, bazalka, nebo u plodd,
jako jsou napriklad bortivky.)

Bylinky, u kterych se sbira cela nat, je nejlepsi zavésit do mensich
kytic kvéty dold napriklad na ptidu nebo na jakékoliv misto chrané-
né pred destém.

Bylinky, u nichz se sbiraji kvéty a listy, susime v bedynkach nebo Iis-
kach, které vylozime pecicim papirem (nepouzivejte novinovy papir,
protoZe ten by mohl bylinky poskodit tiskarskou barvou), susime je
v nizkych vrstvach a obcas prohodime, aby se otocily a susily rovno-
mérné.

Bylinky, u nichZ se sbiraji koreny, oddenky nebo hlizy, musime pred
suSenim narezat na platky, aby lIépe proschly a neznehodnotily se
napriklad plisnémi. Potom je suSime podobné jako predeslé, jed-
notlivé platky otacime, aby proschly po obou stranach stejné.

Zdroj: pixabay



Jak bylinky uchovavat

Jakmile jsou bylinky ususené - pozname to tak, Ze nam Susti mezi
prsty, kdyz je promneme — ddme je do platénych nebo papirovych
sackd, popr. do sklenic nebo plechovek, ale vzdy tak, aby si zacho-
valy svou kvalitu, a uloZime je na suché a tmavé misto.

VSechny sacky i skleni¢ky popiseme jménem bylinky a rokem sbé-
ru, a to nejen proto, abychom se v nich pozdéji vyznali, ale také,
abychom nemuseli otevirat kazdou nadobu zvlast, kdyz hleddme
konkrétni bylinku.

Zdroj: pixabay
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Jak si vybrat ty spravné kameny

Kameny mUzZete sbirat v prirodé€, nakoupit je od obchodnikd na riiz-
nych vystavach, nebo koupit pfes internet. OvSem pokud chcete,
aby kameny fungovaly prdvé na vas, vzdy bude lepsi si je nasbirat
nebo koupit osobné, protoZze jen tak mdzete procitit energii urci-
tého kamenu.

Nebojte se vybirat delsi dobu a kazdy kdmen si ,,osahat®, abyste
citili jeho vibrace. Polozte si dva kameny do dlani a vyberte si ten
kamen, ktery se vam libi vizudIné, barevné, velikostii tvarem. Vybér
kamenu nepodcerite, vidyt’ s vami bude mozna az do konce Zivo-
ta. A jestlize vam ma kamen pomoci, pak se nebojte vybrat i kdmen
drazsi. Ackoliv cena kamenu rozhodné neni rozhodujicim atributem.

Jak kameny odistit a nabit

Nalezené i koupené kameny miZete doma nabit ¢i dobit energif.
Oplachnéte je pod tekouci vodou (kromé halitu, ten by se vam rozpustil,
protoZe se jednd o kuchyriskou stl) a myslete na to, Ze z nich smyvate
vSechno negativni. Pro nabiti novou energii je poloZte na 12 hodin na mis-
to, kde na né bude dopadat slune¢ni, popf. mésicni svétlo. DalSi mozZnosti
je protdhnout kamen/krystal plamenem svice. Vzdy vsak dbejte na bez-
pecnost takovychto rituald!
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Bylinky pomahajici s hubnutim
od Ado Z (2)

Aloe vera

MoZna mate tuto rostlinku doma za oknem a viibec vés nenapadlo,
Ze by vdm mohla pomoci s hubnutim. Ale tady je dikaz.

Jak aloe vera vypada

Aloe vera nebo také aloe prava je sukulent, ktery volné v prirodé
dordsta az 90 cm, doma se toho bat nemusite, vejde se vam urdi-
té& na parapet u okna. Listy jsou na okrajich ostnité zubaté. Kvéty
vyrGstaji v hroznovitém kvétenstvi a maji Zlutou az nacervenalou
barvu. Plodem je tobolka s mnoZstvim semen.

Kde roste

Plvodnim prostredim byl nejspiS Egypt, Stidan a Ardbie, odtud se
pak dostala do Stfedomofi, dale roste i v oblastech Mexika, jiznich
Eastech USA, Ciné a Australii.

Co se sbira a pro¢

Sbiraji se listy, resp. jejich vnitfni ¢asti obsahujici latex. Rostlina
obsahuje minerdlnf latky, silice, aldehydy a ketony. Tyto latky po-
mahaji detoxikovat organismus, disti krev, zlepSuji metabolismus
a pomahajii s ¢iSténim strev.

Jak aloe vera pouzivat

Muzete si koupit hotové ndpoje a dZusy, které obsahuji extrakt
z aloe vera, ale davejte pozor, abyste si koupili skute¢né produkt
obsahuijici aloe vera ve velkém mnozstvi, nikoliv napriklad 1%. Nebo
si péstujte aloe vera doma a odriznéte vzdy jeden az dva listy, duzi-
nu z nich vydlabejte, dejte spolu s vodou do mixéru a udélejte si
vlastni ndpoj. Ten mizZete pit denné, nebot’' nema zadné vedlejsi
ucinky.
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Zdroj: pixabay

Boruvka

Bortvka neboli presnéji brusnice bortivka md mnoho blahodarnych
Gcinkd na nas organismus a jednim z nich je i podpora pfi hubnuti.
Pouzivaji se samozrejmé plody, ale ponékud prekvapivé i listy, ze
kterych si mlZete pripravit lahodny &aj.

Jak bortivka vypada

Asi kazdy znd keriky v horskych lesich (tfeba v Krkonosich nebo
na Sumavé, roste ale i v lesich Stfedoceského kraje), které maji
leskle zelené listy a bilé kvitky, z nichZ v priibéhu léta dozravaji tma-
vé modré az fialové bobule.

Kde bortivka roste

Borlivka roste po celé Evropé s vyjimkou nejjiznéjsich casti, dale
na Kavkaze, Sibifi, v Mongolsku a Ciné. Vyskytuje se pfevazné v le-
sich, a to predevsim téch horskych.

Co se sbira a pro¢

Sbiraji se plody a listy. Oboji obsahuiji trisloviny, antioxidanty, pro-
vitamin A, vitamin C, sacharidy a také stopové prvky jako mangan,

Zelezo, draslik aj. Jsou vybornym antioxidantem a pomahaji sniZo-
vat télesnou vahu hned nékolikerym zptsobem: urychluji metaboli-
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smus, reguluji hladinu cukrd v krvi, potlacuji chut’ na sladké, a navic
posiluji imunitni systém.

Jak je uzivat

Plody bor(ivek jezte alespori v mnozstvi jedné hrsti denné. Mdzete
je nasusit i zamrazit, a udélat si tak zdsobu na zimu. Z list( je mozné
uvarit ¢aj, a to tak, Ze hrst listl (Cerstvych nebo susenych) zalijete

250 ml vrouci vody, nechate 10 minut louhovat, precedite a pijete
nejlépe vecer pred spanim.

Zdroj: pixabay

Cesmina paraguayska

Jedna se o ponékud exoticky strom, ktery v nasich koncinach nepo-
tkate, ale z jeho listl si mlizete udélat ¢aj — maté. Caj u nas seZene-
te ve specializovanych prodejnach.

Jak cesmina vypada

Cesmina je stalezeleny strom, ktery dor(ista vysky az 20 m, ma stridavé
listy vejcitého tvaru, kvéty svétle zelené a jejim plodem je peckovice.
Kde cesmina roste

Cesmina paraguayska roste v Paraguayi, Uruguayi, Argentiné a Brazi-
lii. Odtud se rozsifilai do severni a stfedni Afriky, na Seychely a na Ha-
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