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Fytoterapia
liecivé bylinky maju silu aktivne a bez slov liecit, rekonstruovat a budovat vase zdravie
ZAKLADNY KURZ
Lekcia 8 Tlatit

V dnesnej lekcii nds cakd obehovy a lymfaticky systém. Oba systémy si nevyhnutné pre
sprdvne funkcie ndsho tela. Kym krv prindsa bunkdm Ziviny a kyslik a odndsa odpadové
produkty, lymfaticky systém je akymsi vonkajSim zberacom toxicity a spolahlivo chrdni
organizmus pred virusmi, baktériami a parazitmi. O tom vsetkom sa podrobne dozviete z
dnesnej lekcie.

Srdce

Obehovy systém ludského organizmu tvori srdce, ktoré spolu so sietou ciev tvori zdklad
kardiovaskuldrneho systému. Srdce dospelého ¢loveka md tvar nepravidelného kuzelu. Deli sa
na dve predsiene a dve komory. Srdce funguje ako pumpa, pravidelnymi stahmi zabezpecuje
postup krvi do pluc, kde dochddza k jej okysli¢eniu a transportu do fudského tela. Srdce je ako
orgdn casto ignorovanym a vsimneme si ho az v pripade akutnej situdcie. Avsak ak chceme
dosiaghnut dobrd kvalitu celého kardiovaskuldrneho systému, musime mu venovat viac
pozornosti najma na poli prevencie.
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Srdce a jeho stahy su riadené najma nasledovnymi mechanizmami:

1. nervovym systémom - autondmny nervovy systém hrd hlavnd dlohu v modifikdcii ¢innosti
srdca podla aktudlnych potrieb organizmu. Sympatikovd ¢ast autondmneho nervového
systému je aktivovand v pripade stresovej zdtaze a pripravuje nase telo na akciu, ktord
moze byt redlna alebo imagindrna. Zvysuje sa srdcovd frekvencia, dochddza k rozsireniu
krvnych ciev, zvySuje sa cirkuldcia krvi, ktord je vedend do vitdinych orgdnov. Sympatikovy
nervovy systém stimuluje zvySenu aktivitu srdca ako odpoved na zvysenud aktivitu. Stres
mbze zvysit kardiaticky vykon $tyri az pdtndsobne. Na optimdine funkcie srdca a celého
obehového  systému  potrebujeme  vyvdZzenld  koordindciu  sympatikového a
parasympatikového nervového systému. Ak dochddza k pretazeniu nervového systému,
akykolvek pokus pracovat na kardiovaskuldrnom systéme neprinesie oCakdvané vysledky.

2. endokrinnym systémom - aktivdciou sympatikového nervového systému je aktivovany
hormondiny systém. Nadoblicky zalinaju sekretovat viac adrenalinu, zvySuje sa
metabolizmus a sekrécia hormdnov stitnej Zlazy, pecen uvoliiuje zdsoby glykogénu. Telo je
v aktivnom madde na zvlddnutie stresora, ktory moze byt akéhokolvek druhu.

Srdce je odjakZiva spdjané s emdciami. Castymi spojeniami st napriklad srdce na dlani, levie
srdce, zlomené srdce, velké srdce, krvdcajuce srdce atd. AvSak emdcie ako také su oviddané
nervovym a hormondlnym systémom a nie srdcom samotnym i ked negativne emdcie zasahuju
kazdd jednu Cast ndsho tela. Kazdd negativna emdcia sa skdr &i neskdr prejavi na fyzickej
drovni. Ak sme zahlteni negativnymi pocitmi a myslienkami, zvysuje sa cirkuldcia krvného
obehu, rozsiruju sa artérie, zvysSuje sa sekrécia hormoénov, nadoblicky vylucuju adrenalin a
srdcovd frekvencia a pulz stdpa. Mohli by sme konstatovat, ze za vSetkymi problémami
srdcovo-cievneho systému stoji istd forma neurdzy.

Symptomy, ako napriklad plytké dychanie, neschopnost chytit dych, nepravidelny tep, Unava,
bolest na hrudi, vsetky tieto prejavy su vysledkom pretazenia a zataZenia nervového systému.
Vsetci, ktorf trpia dlhé obdobie Uzkostou a strachom, bez pokusu o ndpravu, budd mat urcitym
spdsobom znevyhodnenu aj ¢innost kardiovaskuldrneho obehu. Ak nezaéneme najskér riesit
nervovy systém, budeme sa dookola toéit v zacarovanom kruhu bez efektivneho zlepsenia
funkcif celého kardiovaskuldrneho obehu.

Prvym krokom je zmena stravy, vyhybat sa toxickym a hlienotvornym produktom. Nie je
délezité, ¢o jeme obcas, avéak rdta sa to, ¢o jeme vacsinu ¢asu. Cerstvé ovocie, zelenina, zrnd,
semend, orechy, vSetky zivé potraviny su vitdine pre fungovanie celého organizmu. Dostatoény
prijem vody, ovocnych a zeleninovych Stiav, Cisté hrubé c¢revo a vsetky kandly elimindcie su
jedinym predpokladom, ako zabezpedit Cistotu krvného obehu a sprdvnu cinnost srdca. Pri
ndvrhu terapie a starostlivosti o srdce by nemali chybat:

Kajenské korenie

Kajenskeé korenie predstavuje jednu z najlepsich potravin pre srdce a cievy. Na zaciatku uzivania
kajenského korenia zac¢iname pozvolna a v malych mnozstvdch a postupne zvysujeme
ddavkovanie. Napriklad zacneme s 1/3 Cajovej lyzicky kajenského korenia s malym mnozstvom
vody trikrdt denne. Pokracujeme s rovnakym ddvkovanim nasledovné styri az p&t dni a zlahka
mnozstvo zvySime. Maximdlne doporucené mnozstvo je jedna cajovd lyzicka s malym
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mnozstvom vody trikrdt denne.

Kajenské korenie je potravou pre cely
kardiovaskuldrny systém, je bohatym zdrojom
kalcia a vitaminu C a E. Je potravou pre bunkovu
vystelku tepien, Zil a kapildr, upravuje cievnu
elasticitu, krvny tlak, kajenské korenie je skrdtka
elementom mladosti. Avsak nepdsobi len na
kardiovaskuldrny systém, osozné je pre cely

gastrocrevny systém, prebudovdva Zzalidoc¢nu
stenu, liedi zaludocné vredy, stimuluje crevnu
peristaltiku, asistuje v asimildcii Zivin a elimindcii toxicity. Ak je systém ciev pretazeny toxicitou,
ktord sa lepi na cievne steny, zvySend zdtaz je kladend na hlavnl pumpu, srdce. Krvny tlak sa
zvySuje, pretoze zvySené mnozstvo tlaku je potrebné na krvnu cirkuldciu, ktord sa musf pretlacit
cez miesta obmedzeni a blokdcie ciev. Kajenské korenie upravuje tok krvi od ,hlavy po péty”,
okamzite uvolfuje namdhavu prdcu srdca a efektivne pdsobi v cievnom systéme. Tak ako pri
kazdom dlhodobom uzivani a chronickych potiazach, kajenské korenie uzivame 6 dni v tyzdni,
pricom vynechdme siedmy den.

Hloh obycajny

Hloh obycajny je rastlinkou vsetkych kardiakov a
to uz niekolko storodi. Je idedlnou pomocou ak
sme v stresovej zdtazi, pod zvysenym tlakom
negativnych  emocii, ktoré  rozhodujldcim
spdsobom vplyvaju na zmeny tlaku, ¢ uz sa
jednd o jeho zvysenie Ci znizenie, pri srdcovej
arytmii, obnovuje nervovu sustavu, pésobi proti
kf¢om a nemal by chybat pri stavoch nervového
vycerpania a suvisiacej insomnie.

Z hlohu vyuzivame v rdmci fytoterapie kvet, list

a plod. Vsetky Casti rastliny obsahuju cely komplex Idtok, ktoré robia z hlohu top rastlinu pri
poruchdch kardiovaskuldrneho systému. Jeho Uc¢inky maju schopnost rozsirovat korondrne
cievy, zlepsuje sa cirkuldcia krvi, upravuju krvny tlak, optimalizuje sa ¢innost srdcového svalu,
upravuju svalovy rytmus, uvolfiuju vdpenaté usadeniny v cievach. Hloh by nemal chybat v
zmesi pri poruchdch srdca a krvného obehu. Jeho priaznivé Ucinky sa prejavia az po dlhsom

uzivani, ¢i uz v rdmci &ajoviny, tinktury, sirupov alebo kapsul.

Zdkladné pravidlo individudineho ddvkovania je odvar alebo zdpar, na ktory pouzijeme jednu
¢ajovu lyzi¢ku prdskovanej alebo granulovanej rastliny na jeden pohdr hordcej vody. Luhujeme
20 minut, ndsledne precedime a pijeme rdno a vecer, eventudine trikrdt denne. V pripade
plnenia do kapsli, ddvkujeme rovnako ako v pripade zdparu.

Tinktdru pripravime z drobno nasekany Cerstvych kvetov a listov, ktoré macerujeme v Cistom
alkohole priblizne 14 dni, za oblasného pretrasenia. Uzivame 20 kvapiek, trikrdt denne do
pohdra s vodou. Tinktlra aj z izolovanej rastliny je vhodnd na dlhodobé uZivanie, pricom
zachovdme opdt pravidlo Siestich dni.
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Hlohovu tinktdru zo zrelych plodov si pripravime na jesen. Idedine je vyuzitie Cerstvych plodov,
ak nemdme tU moznost, susené plody namocime najskér do vody, aby bobule nadobudli
pévodny tvar. Bobule mierne rozmliazdime a plnime do sklenej nddoby, ktord zalejeme
kvalitnym destildtom. Pomer pri priprave tinktdr vyuzijeme rovnaky, aky sme sa ucili v druhej
lekcii, tj. 1:4. Nechdme macerovat 14 dni a kazdy den pretrasieme. UZzivame 20 kvapiek trikrat
denne do pohdra s vodou.

Sirup z bobul hlohu patri medzi tradi¢né a historicky zachované receptiry. Nddobu naplnime
bobulami hlohu a zalejeme vodou priblizne dva centimetre nad povrchom bobudl. Ak mdme k
dispozicii len susené bobule, najskér ich namocime do vody, aby nabrali naturdinu, pévodn
velkost. Mierne ohrievame priblizne 20 mindt. Nevarime. Ndsledne vyvar precedime a nechdme
odstdt. Bobule pomackdme v maziariku. Pomackané bobule umiestnime opdt do nddoby,
zalejeme novou vodou a zohrievame priblizne 20 minut, rovnako ako v prvom kroku. Ndsledne
precedime. Obe tekutiny zmieSame a op&t mierne zohrievame, aby sme redukovali objem oboch
tekutin na ¥ pdvodného objemu. Napriklad, ak mdte 500 ml. tekutiny, miernym ohrievanim
musime redukovat objem na Y4, teda vysledny pozadovany objem bude 125 ml. tekutiny. Pocas
redukcie oblasne premiesame, avsak nikdy neprivddzame k varu. | ked proces redukcie méze v
zdvislosti od mnozZstva tekutiny trvat aj niekolko hodin, len tymto spésobom bude nasa prdca
vykonand sprdvne.

Ak sa ndm podarilo redukovat objem na % poévodného objemu, do tejto zmesi primieSame Ya
zeleninového glycerinu a ¥ brandy. Napriklad ak je obsah tekutiny po redukcii 125 ml., potom
priddme 30 ml. glycerinu a 30 ml. brandy. Sirup skladujeme v tmavej sklenenej flasi. Z
pripravenej zmesi ddvkujeme 1/2 Cajovej lyZice trikrdt denne.

Pre akykolvek prepardt z hlohu sa rozhodnete, profitovat bude cely kardiovaskuldrny systém.
Uinné ldtky kvetu, plodu a listov hlohu zvy$ujd cirkuldciu krvi, zlep$uji prdcu srdcového svalu,
upravuju elasticitu ciev a optimalizuju hladinu krvného tlaku. Hloh rovnako vyuZijete aj pri
starsich klientoch, kde posobi celkovo stimulaéne na cely kardiovaskuldrny systém. Hloh nemd
Ziadne negativne vedlajsie Ucinky a to ani pri dlhodobom uzivani.

Valeridna lekdrska

Valeridna je dalSou rastlinkou, ktord pri srdcovo cievnych poruchdch vyuZijete. Je silnym
antispazmolytikom a jej efekt je citit v celom systéme. Valeridnu povazujeme aj za adaptogénnu
rastlinu, ktord jemne stimuluje ale zdroven upokojuje a utiSuje nervovy systém a je 0soznou pri
vSetkych disfunkcidch kardiovaskuldrneho systému, ktorym predchddza isty druh nervového
napdtia. K valeridne sa este vrdtime v dalsej lekcii, kde budeme hovorit o nervovom systéme.

Disfunkcie srdca mézu mat réznu pric¢inu a je potrebnd presnd diagndza a odborné lekdrske
vysetrenie. K dals$im rastlinkdm, ktoré moézete vyuzit pri rekonstrukcii ¢innosti srdca patri
napriklad medovka, chmel, rozmarin, Salvia, list ¢ervenej maliny. Okrem liedivych rastlin musime
vzdy dbat na stravu, aktivny pohyb a dostatoény prijem tekutin, v objeme 60 ml. vody na 1 kg
celkovej vdhy, rozlozenej pocas celého dnha. Osoba priemernej vysky by mala vypit priblizne 3,7 |
vody v priebehu 24 hodin.

Krv a krvny obeh
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A nie je to len srdce, kazdd Cast ndsho tela je priamo zdvisld na nepretrzitom krvnom zdsobeni.
Krv predstavuje zivotodarnu tekutinu a u dospelého Cloveka tvori zhruba 8% celkovej telesnej
hmotnosti. Krv sa skladd z plazmy, ¢ervenych a bielych krviniek a krvnych dosticCiek. Erytrocyty
(Cervené krvinky) suU prendsacom kyslika a zivin, leukocyty (biele krvinky) tvoria sucast
imunitného systému a trombocyty (krvné dosticky) sa podielajd na zrdzanlivosti krvi.
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Pre zdravé telo je doleZity polet &ervenych krviniek a cirkuldcia krvného obehu. Cervené
krvinky vznikaju v kostnej dreni a ich priemerny Zivot je 120 dni. Napriklad ludia, ktorf ziju vo
vyssich nadmorskych vyskach st obvykle tymi, ktorych krvny obraz obsahuje vyssie mnozstvo
erytrocytov. Dovodom je fakt, Ze vy$sie polozené oblasti disponuju nizSou koncentrdciou kyslika
a preto je dbleZity jeho intenzivnej$i transport. Cim viac &ervenych krviniek mdme, tym viac
radosti mdme v zivote. Délezitym prvkom kardiovaskuldrneho systému je zelezo. Ak mdme
nedostatok Zeleza, zniZzuje sa okysli¢enie celého organizmu. Nedostatocné okyslicenie zvysuje
kyslost vnutorného prostredia, znizuje sa celkovy metabolizmus a klesd aj elimina¢nd ¢innost.
Prdve preto je na mieste oznacenie krvi ako rieky zivota.

A ked mdme akokolvek dobry krvny obraz, silné srdce a zdroven nedostatocnu cirkuldciu krvi,
mdme problém. Cirkuldcia krvi je zabezpelend prostrednictvom krvnych ciev. Ludsky
organizmus md uzatvoreny krvny obeh. Tepny vedu okysli¢enu krv zo srdca. Cievy, ktoré vedu
krv smerom k srdcu sa nazyvaju zily. Krv sa okysli¢uje v pltdcach, odtial tedie do lavej komory
srdca, z ktorej je vypudzovand do aorty, ¢o je najsilnejSia ludskd tepna. Z aorty je krv dalsimi
tepnami vedend k jednotlivym orgdnom, svalom a kostiam. Tepny sa postupne vetvia na stdle
mensie tepny a nakoniec na vldsocnice, aby sa okyslicend krv spolu so zivinami mohla dostat
ku kazdej bunke [udského tela.

Odovzdanim kyslika bunkdm sa krv odkysli¢uje a vymenou za kyslik na seba naviaze oxid
uhli¢ity a metabolicky odpad a vo forme odkyslicenej krvi je vedend cez vidsocnice, zily a
nakoniec horné a dolné duté Zily do pravej srdcovej predsiene, odtial je odkyslicend krv
prepravend do pravej komory a z nej plicnou tepnou do plic, kde sa znova okysli¢l. Kazdd
bunka musi byt kimend kyslikom, dostatoénym prisunom vody a tou sprdvnou skladbou
potravy. Sprdvne ziviny su rovnako délezité, ako kyslik samotny. Ak niektord z tychto zloziek
chyba, trpia nielen bunky, ale cely nds systém. Nedostatok sa tyka kazdého orgdnu.
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