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Po - dovolenkové zamysleni

Tak uz nam léto uteklo, utekla i doba prazdnin a dovolenych. Kdepak jste to byli Vy ?
Byli jste nékde doma nebo v ciziné? To je v poslednich letech velmi médni!
Viypravéla mi znama, Ze byli v Pafizi a bydleli tam u pratel. Méli nastudovano

v Bedekru, kam viude se maji podivat, co je kde zajimavého. KdyzZ se vecer doma seSli

se svymi ubytovateli a vypravéli jim, kde vSude byli a co v§echno vidéli, ¢asto Pafizané

fikali:,No vidite a my jsme tam jesté nebyli“. A ja jsem si vzpomnéla, Ze podobnou situaci

Jjsem uz zazZila u nas doma, kdyZ u nas byli a bydleli pfatelé z byvalé NDR. Také nam

vypravéli, co vdechno vidéli a my si museli pfiznat, Ze sami to nezname.

V Pafizi chce kazdy vidét ,Eiffelovku®, ale i my mame takovou v men$im provedeni
doma na Petfiné. No ostatné jsme také k poméru Ajfelky a jeji domoviny pfeci jen mensi
zemé. Byli jste tam? Ja se vam priznam, Ze ac¢ PraZacka, jsem nahofe nebyla... A je pry
odtamtud vidét hodné daleko. Bézné Ceské stiedohori, Jestéd a pfi dobré viditelnosti
Kru$né hory a aZ KrkonoSe, mimo jiné.

Ja vim, namitnete, Ze ta naSe Petfinska rozhledna je sice zmensena kopie Eifelovy
parizské rozhledny, ale jisté mnozi vite, Ze original leZi v pafiZzské roviné (a jak daleko a
kam aZ a co jste z ni vidéli, i kdyZ je mnohem vy38i?). Neni ta naSe sice mala, ale
nadherné umisténa Petrinska rozhledna mnohem vice ,rozhlednéjsi“, kdyZ z ni vidite
nejen nasi atraktivni matku stovéZatou, s kroutici se Vitavou a jejimi unikatnimi mosty,
ale tfeba také bajny Vysehrad, Troju, Babu ... a tak bych mohla pokracovat, vSak vy si
Jisté doplnite dalsi krasné dominanty.

Lidé maji sklon vyhledavat krasu v dalkach i kdyZz mnohé krasy viastni zemé neznaji.
Radéji utraceji drahé penize za navstévu cizich zemi, aby se mohli pochlubit, co
vSechno znaji. Mysli si snad, Ze co je dél je krasnéjsi, anebo chtéji dokazat, Ze na to
maji? VSude radi hlasame, Ze naSe zem je krasna a pfitom ji dokonale nezname. Teprve
cizi ¢lovék nam to musi dokazovat svym obdivem. V ¢em tkvi ta touha jeZzdéni do dalky a
nejezdéni do blizka? Je to jako s témi jablky na sousedové jabloni. Také jste v mladi lezli
na strom k sousediim pro jablka, i kdyZ jste na zahradé méli vlastni? Zda se, Ze cizi
kradena jablka chutnaji lépe neZ ta vlastni. MoZné jde o zakon, ktery si lidé nesou ve
svych genech. Nevsimaji si démantu, které mohou najit doma, ale sni o démantech, jaké
se domnivaji, Ze naleznou v délce.

Kolik krasy jsme schopni prehlédnout, presto, Ze lezi vedle nas a my ji proto
nevidime!

Soria Neumannova (srpen 2016)

P.S.: Myslim, Zze ¢as hladu po cestovani se pomalu krati. Jiz v letoSni dovolenkové
sezoné je znatelny odklon od toulani se cizinou (bohuzel i z jinych — bezpe¢nostnich -
ddvodd, nejen téch, Ze se lidé uz od roku 1989 leckams podivali a nyni propatravaji
rodnou hroudu), pochopitelny z duvodu letitého hladovéni po poznani cizich zemi
v dobé, kdy se mohlo jen ke stejné rudé zabarvenym soused(iim, anebo na chalupy. Ale
v chalupareni a zahradkareni jsme myslim svétova velmoc, tak si nestézujme! Slava, ze
ta doba omezeni je za nami, a preji vam, hortiklubaci, aby nam jesté pfisti roky vydrZelo
nejen zdravi a my mohli jesté trochu (a hlavné bezpecné) cestovat. V nékterém dalSim
gisle naseho Zpravodaje si dovolim popsat moje cestovani po Jiznich Cechach
zaCatkem letoSniho pékného zafi. Bylo tam nadherné !!!

JK



Kalisie vonava

Péstovani

Je to rostlina rostouci v tropech a subtropech,
kterd ma rada teplo a vihko. Jeji domovinou je
Stfedni a Jizni Amerika, Tichomof¥i a Australie. U
nas se péstuje jako pokojova rostlina, kterd snasi
pokles teplot az na 12°C, takze ji pfes léto
muzeme vysadit i do zahrady do polostinu nebo
do truhliku na balkon. Velice snadno se
rozmnozuje a snadno zakorefiuje, podobné jako
jeji pfibuzné rostliny, které vsichni zname pod
lidovym nazvem Blazen, Vodénka, Podénka.
Ulomime oddenek a nechame ho zakofenit ve
vodé, kde ze spodni &asti fizku ponofeného do
vodé se vytvofi za 2 az 3 tydny kofinky a potom
rostlinu  m0zeme zasadit do kvétinace.
Pouzijeme normalni zahradnicky substrat, ktery
udrZujeme stale vlhky a obc¢as pfihnojime. Jedna
se o rychle a bujné rostouci druh, tyto jeji
vlastnosti jsou pro nase |éCitelské Ucely idealni.
Lécebné ucinky

Kalisie vofiava je rostlina, ktera si pravem zaslouzi nazev zazracna. Ne
nadarmo byl v poslednich dvaceti letech provadén intenzivni vyzkum této
rostliny, jak v byvalém Sovétském svazu, tak i v USA v oblasti vojenského
vyuZiti. Rostlina ma tak Siroké spektrum IéCivosti, Ze je pouZitelna téméF na
v8echny nemoci a to v silné ucinnosti.

Lé&Ci prostatu, alergie, Alzheimerovu nemoc, Parkinsonovu chorobu,
roztrouSenou sklerézu, artrézu, arytmie, astma, bakterialni a virové
onemocnéni, migrény a bolesti hlavy, bolesti kloub(, bolesti patefe, bolesti usi,
zanét nosnich mandli, bolesti zubl, zanéty dasni, bradavice, Crohnovu nemoc,
reguluje prajmy a zacpy, cysty v prsou, varleti, odstranuje otoky, cukrovku, hoji
rany a spaleniny, |&Ci vysoké horecky, kaSel, bolesti v krku, chfipku, anginu,
konecnik, lymfatické cesty, stimuluje imunitni systém, rozpousti malé ledvinové
kameny a pisek, mykoticka onemocnéni, omlazuje bufiky a zpomaluje starnuti,
I&Ci ostruhy, péleni Zahy, podporuje srdce, cévni a Zilni systém, sniZzuje vysoky
krevni tlak, odstrafiuje syndrom chronické unavy, polypy v nose, viedy, polypy
ve stfevech a ve Zlu€niku, 1€Ci o€ni Sedy zdkal a snizuje dioptrie, rakovinu
v8eho druhu, pomaha komplexné& vycistit organizmus, 1&€i slinivku, zanéty
Zaludku, dvanacterniku, slezinu, Stitnou Zldzu, endokrinni systém, zanét
pradusek, Zluénikové kameny.

Tento vyCet nemoci je tak obSirny, Ze se tomu nechce ani véfit, Ze Kalisie
vofava je tak vSestranné |éCiva. Je to pravda, a protoZze disponuje velikou
[éCivou silou, tak v tomto pfipadé musime dodrZovat stanovené davky
vychazejici z receptur na jednotlivé nemoci. Podle citace, kterou vyslovil ve
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30. letech 15. stoleti Paracelsus, ktera zni. ,VSe co Clovék pozije, muze byt jako
Iék i jed, rozhodujici je davka.“ Podle tohoto réeni se budeme chovat s Kalisii.
Pfi dodrZzovani Ié€ebnych davek se neobjevuji Zadné vedlejsi neZzadouci ucinky.
U nékterych osob se vyjimecné mlze objevit alergie nebo jiné potize, v tomto
pripade prestaneme Kalisii pouzivat a zvolime leCbu jinym zpusobem.

Clovék si vétSinou na IéCivou silu pfirody vzpomene pozdé, to znamena,
kdyz je jiz nemocny nebo stary. Kalisie nam pomuze organizmus zachovat
v dobré kondici, vytvofit prevenci a mladickou svéZest a ma vysoky ozdravujici
vliv, je to doslovné, ,Elixir zdravi“. K Ié¢bé pouzivame listy nejlépe 20 cm
dlouhé a oddenky ze starSich rostlin, které maji nejméné 9 kolinek, protoze
mladsi rostliny nemaji dostatek biologicky aktivnich latek.

Priprava rostliny v chladnicce

Bylo zjisténo, Ze u Kalisie docilime jeSté vé&tSi ucinnost, kdyz si rostliny
pfipravené na lé€eni vloZzime do PE sacku a umistime je do chladnic¢ky na dobu
14 dnu, do teplot +2 az +4 °C, ale jiz po tfech dnech mlzeme rostliny pouzivat.
UloZenim rostlin v ledni¢ce, ne v mrazaku, se v nich dodate¢né vytvofi rostlinné
biogenni stimulatory, které navySuji jejich 1éCivost a u€innost. Proto na vSechna
[éCeni pouZijeme rostliny pfipravené z lednicky.

Pripravky, které si mizeme pfipravit na jednotlivé typy IéCby z Kalisie vonavé:
Lihovy vyluh

Utrhneme boc€ni oddenky, nejméné s 9 kolinky a z nich nakrajime potfebny
po€et kolinek uréeny na recept podle sily vyluhu, ktery budeme potfebovat.
PocCet kolinek se na rGzné recepty liSi a to nepodcenujte. Kolinka mirné
rozmackame a vlozime je do 0,5 litru vodky nebo palenky po dobu 14 dni.
Potom vyluh pfecedime a skladujeme na tmavém misté. Tento vyluh pak
pouzivame podle receptu. Je dobré si na vyluh poznacit datum a pocet kolinek.
Lihovy vyluh je na vnitini i vn&jsi pouziti, ma dlouhodobou trvanlivost.

Balzam

Do skla dame 40 ml olivového oleje a 30 ml lihového vyluhu miniméalné z 20
kolinek, uzavieme a 7min. prudce tfepeme pfed upotfebenim, aby se sloZky
spojily. Balzam je na vné&jsi pouZiti.

Oadvar

Jeden velky list Kalisie povafime na mirném ohni ve skle nebo smaltované
nadobé& v litru vody minimalné 15 minut, list odstranime a odvar nechame
vychladnout a potom ulozime v chladni€ce. Odvar je uréen na vnitfni i vnéjsi
pouziti, spotfebujte do nékolika dna.

Cerstva $tava

Cast rostliny podle potfeby rozsekame v mixeru nebo pomeleme v mlynku na
maso. MlUzeme precedit nebo pouzivame i se zelenou hmotou na zabaly pfi
rakoving kliZze, na rany, které se t&zko hoji. Stavu vymacdkame i lisem na
Cesnek. Trvanlivost jako u odvaru.



Mast

Zaklad masti je nesolené veprové vnitini sadlo nebo koupime vazelinu na mast
v lékarné, mizeme pouzit i détsky krém. Kalisii rozmixujeme a vzniklou kasi
smichdme se zakladem v poméru 2 dily Kalisie a 3 dily zékladu. Pokud chceme
mit mast Cistou, pouZijeme sadlo nebo vazelinu z 1ékarny a v poméru, 2 dily
Kalisie a 3 dily zakladu vlozime do smaltovaného hrnce a pfidame trochu vody,
staCi asi 1 litr a na mirném ohni hodinu povafime, potom nechame vychladnout.
Druhy den jenom mirn& nechame pfejit varem, a pfecedime. Po vychladnuti se
nadm zbyld voda od smési spolehlivé oddéli a mame pozadovanou mast.
Trvanlivost s pouZitim sadla je okolo 1 roku, s pouzitim vazeliny o néco déle,
asi 2 roky.

Olej

Oddenky Kalisie rozmixujeme a zalijeme olivovym olejem v poméru 1 dil Kalisie
a 2 dily oleje, dame na plotnu a pfi teploté 30 — 40 °C zahfivame 8 az 10 hodin.
Olivovy olej mizeme nahradit Fepkovym nebo sluneénicovym olejem, tyto oleje
jsou na pokozce méng citit. V Iété misto zahfivani na plotné mizeme sklenici s
Kalisii a olejem vystavit na slunci v okné po dobu tfi nedél a pak scedit. Pouziva
se jako mazani. Trvanlivost asi 1 rok.

Prevence

Cas od &asu si mUZeme v ramci prevence pozvykat po listu nebo i oddenku
Kalisie, maximalné v8ak tfikrat denné. Po vyzvykani zbytek vyplivneme.
Rakovina

Védecké vyzkumy provadéné jak v USA, tak v Rusku prokazaly, Ze stava z
Kalisie obsahuje latky, které brani v bujeni rakovinnych bunék. Da se pouzit u
nador, které se z dlvodu umisténi nedaji operovat a u metastaz, které jiz z
dlvodu rozsahlosti jsou také neoperovatelné a nakonec i u odoperovanych
nadorll v posileni imunity. Lidské télo, které ma dispozice k rakovinnym
novotvarim, nema ani po operaci stoprocentni jistotu, Ze za néjaky Cas se
rakovinné onemocnéni neobnovi. PouZitim Kalisie vonavé se S8ance na preziti
podstatné zvysi.

Recepty na léCiva z kalisie, které si mizete sami vyrobit, poskytnu k opsani na
podzimnim setkani Hortiklubu 19.11.2016! J.K.

CELER A SVESTKY

Celer — IéCivo dostupné vSem. Potravina nabita vitaminy a mineraly.

Prectéte si deset dlivodu, pro¢€ pravidelné konzumovat celer. Celer mlze byt
konzumovan syrovy, mize byt pfidavan do salatu, ale také muze byt soucasti
varenych jidel. Velkou vyhodou této zeleniny je, Ze na rozdil od ostatnich druht
zeleniny, velice dobfe snasi vysokeé teploty, proto se tolik neniéi vitalni latky.

Listy celeru jsou bohaté na vitamin A, zatimco kofeny jsou bohatym zdrojem
vitaminG B1, B2, B6 a C, dale drasliku, kyseliny listové, hofCiku, vapniku,
Zeleza, fosforu, sodiku a mnoha aminokyselin.



Jaké jsou lécivé ucinky celeru?
1. Snizuje hladinu cholesterolu.
Nedavna 8 tydenni studie, provedena na zvifatech, dokazala rapidni pokles
hladiny cholesterolu a zvySené vyluCovani ZluCe u zvifat, ktera jedla celer.
Pokud mate zvySeny cholesterol a doktor vam doporuci vyloudit z jidelni¢ku
mastna jidla, proces uzdraveni mlzete urychlit tim, Ze budete pit celerovy dzus.
Po dobu 3 tydnu vypijte kazdé rano nala¢no sklenku celerového dzusu.
2. Ulevuje od zacpy.
Celer funguje jako ucinné projimadlo. Jestlize trpite zacpou, pijte celerovy dzus,
nebo jezte celer v syrovém stavu.

Pokud timto problémem trpite Casto, je nejlepsi jist celer pravidelng, aby k
zacpé nedochazelo.
3. Snizuje riziko rakoviny zaludku a tra¢niku.
Celer obsahuje slozky, které maiji protirakovinny Ucinek, proto vas konzumace
celeru maze ochranit pred rakovinou Zaludku. Z toho divodu doktofi doporucuji
denni konzumaci celeru, pokud mozno ve velkych davkach.
4. Snizuje krevni tlak.
Nedavna studie odhalila, Ze u lidi, ktefi piji celerovy dZus po dobu minimalné
jednoho tydne, dochazi k vyraznému snizeni krevniho tlaku. Celer obsahuje
slozku, kterd napomaha k uvolnéni svalll kolem tepen a rozSifuje cévy, ¢imz
dochazi k lepsi cirkulaci krve.
5. ZlepSuje funkci ledvin.
Konzumace celeru vede k lepSi Cinnosti ledvin tim, Ze napomaha télu urychlit
proces odstrafiovani toxin(. Navic, tento proces zabranuje vzniku ledvinovych
kamenU. Abyste se vyhnuli tomuto problému, je doporuceno pit celerovy dzus
ve velkych mnozstvich; nicméné, konzumace Cerstvého celeru je také velice
prospésna.
6. Pomaha zhubnout.
Celer je vyzivné jidlo, kterého ukolem je, kromé jiného, snizit apetit a chut na
sladka a mastna jidla.

Umyjte celer, nakrajejte ho na platky a jezte ho v pribéhu celého dne.

Na konci dne uvidite, Ze jste snédli podstatné méné jidla.
7. Pomaha k detoxikaci téla.
Jestlize se citite byt unaveni, nebo jestlize jste v posledni dobé& konzumovali
jidla obsahujici hodné chemickych latek, &i chcete-li své télo prodistit, jezte
celer a pijte celerovy dZus denné.
8. Urychli odstranéni ledvinovych kamen.
Celerovy dzus pomaha rozlozit a odstranit ledvinové kameny.

Evidentné, abyste dosahli zadoucich vysledkl, musite celerovy dzus pit
pfiblizné jeden mésic. Zarovenl se tim chranite pfed vznikem dalSich
ledvinovych kamenu.



9. Zklidfiuje nervovy systém
Alkalické minerdly obsaZzené v celerovém dZusu maji zklidfujici ucinek na
nervovy systém; jeho piti je proto skvélym FeSenim pro lidi, ktefi trpi nespavosti.
Jestlize mate tento problém, pijte sklenku celerového dZusu kazdy vecer
hodinu pfed spanim.
10. Regulator hormonu.
Védci zjistili, Zze celer obsahuje latku, ktera reguluje hormony u zen i u muzd.
Navic, celerovy dZus zvysuje plodnost, odstranuje frigiditu a dokonce bojuje
proti impotenci.
Vyrobu domaciho celerového dZusu najdete na internetu. Nejlepsi je
rozmixovany tfeny celer s okrajenym citronem bez pecek,doplnénym vodou
popf.cukrem podle potieby.

Svestky - prirodni prostfedek proti rakoviné

Svestka je v Rusku oblibeny strom. Ale vétsina nasich hospodynék vati z jejich
plodi zavareninu, a netuSi, ze se jim do rukou dostal vSelék na vSechny
nemoci. Ne nadarmo ji Korejci povazuji za posvatnou rostlinu. Svestky
blahodarné plsobi na latkovou vyménu, a mimo to obsahuje bioaktivni latky
ni¢ici rakovinové burky.

Dnes existuje vice nez 2000 druhu Svestek.

Ve stfednim pasmu Ruska jsou nejrozSifenéjsi takové druhy, jako "Vengerka"
(a jeji ovalné protahlé plody s vyrazné sladkou duzninou, které jsou obvykle
surovinou pro povidla). "Ryngle" ma Stavnaté plody kulovitého tvaru, nejCasté;ji
zelené nebo Zluté barvy, a sliva, nakyslé chuti, ze které se vafi Svestkova
marmelada nebo kompot.

Jaké ma Svestka zakladni uziteCné vlastnosti? PfedevSim obsahuje rutin,
ktery zpevriuje nase vlasecnice.

Pfi tepelném zpracovani se nepoSkozuje, a proto je Svestkovd marmelada
nebo dZzem pro krevni cévy stejné prospésna, jako Cerstvé plody.

Draslik odvadi z organismu nadbytek soli. A velké mnozstvi minerald ma
vyrazny vliv na stav kardiovaskularniho systému, jater a ledvin. Proto jsou
Svestky odedavna doporu€ovany pfi onemocnénich souvisejicich s latkovou
vymenou.

Svestky se pouzivaji i pro zazivani a zvySeni apetitu. Je dobfe znamo, ze
funguiji jako lehké projimadlo.

Pouze musi byt bobule zralé, jinak mize dojit k opaénému ucinku!

Obzvlaste je tfeba se zminit o suSenych Svestkach. Ty obsahuji pektin, latku,
ktera pomaha tvorbé hormonl "dobré nalady" - endorfin(i, a pomaha nam
bojovat se stresem a depresi. Pravidelna konzumace suSenych Svestek
ZlepSuje pamét a zvysuje muzskou potenci. Susené Svestky dobfe Cisti stfeva.

A nedavno Journal of Agriculture and Food Chemistry uvedl, Zze extrakt
kyseliny fenolové, uvolnéné ze Svestek, je schopen zpomalit Sifeni nékterych
rakovinovych nadoru.



Poklad Azték( — peruanska seminka Chia

V posledni dobé& se dostavaji na pfedni misto v oblasti zdravé vyZivy drobna
seminka Salvéje hispanské (Salvia hispanica). Jejich popularita se velmi rychle
Sifi.

Historie seminka chia (¢ti Cia).

Ke konci dvanactého stoleti, dlouho pred tim, nez se Novy svét pfipletl KryStofu
Kolumbovi do cesty mificimu do Indie, pfedstavovala seminka chia uz velmi
dllezitou potravinu. Kralovsti  zahradnici .
aztéckych vladcu péstovali vzacnou chia na
.plovoucich zahradach®, které obklopovaly
jejich hlavni mésto Tenochtitlan. Aztékové totiz
jako prvni pfisli na napad péstovat kvétiny,
dekorativni rostliny, chia a dalSi potraviny na
bezpoctu vorl pokrytych zeminou, které pluly
na mélkém jezefe. Nakonec se z téchto voru
staly ostrivky, pfirostlé ke dnu jezera.
Produkty téchto plovoucich zahrad byly
zpoc€atku vyhradné ve vlastnictvi panovnika,
ale pozdéji se paSovanim semen i rostlin
péstovani rozsifilo po celém Uzemi Azték.

Mame dukazy, ze lidé konzumovali #
seminka chia jiz 3500 let pfed naSim
letopoctem. Aztékové je znali uz od 2600 let
pfed n.l., jako trzni plodina se seminka péstovala ve stfednim Mexiku mezi lety
1500 az 900 pfed n.I. Seminka se jedla samotna nebo smichanim s obilninami.
Pfidanim vody se z nich pfipravovaly napoje, mlely se na mouku, lisoval se olej
a také se pouzivala jako zaklad barev na télo a obliej. Aztécti viadcové
kazdoro€né dostavali semena chia od porobenych narodd jako vazalskou dan,
pouzivala se jako obétni dar nabizeny bohim (bohyni plodnosti a vyzivy) pfi
naboZenskych slavnostech.

Z aztéckych a Spanélskych pramenu vyplyva, Zze se chia tradicné péstovala
v oblasti mezi stfednim a severnim Mexikem a Guatemalou. DalSi, menSi
oblast, pokryvala Nikaraguu a jizni Honduras.

Pavodni obyvatelé zapadniho pobfezi USA — kmeny Salinand, Kaviju,
Sostant, Pajutl, Maidl a Kahuill — pouzivali pro potravinarské a medicinské
Ucely jiny druh — Salvéj Salvia columbariae. Roste v Kalifornii a jeji seminka jsou
znama jako ,zlata chia®.

Seminka chia byly tedy tradi¢ni potravinou Azték(i a Mayu. Pokud se
vydavali na cesty, vZdy méli seminka s sebou jako vydatny zdroj energie.
Pomahala jim pfekonat drsné podminky a zvysit vydrz b&hem valecnych
vyprav.

Na zacatku 16.stoleti si viidce Spanélskych konkvistadorl Hernando Cortéz
kombinaci diplomacie, zrady, prohnanosti a dalSich u€innych zbrani podrobil

hrdé Aztéky, zijici tehdy pod vladou panovnika Montezumy. Na Cortéze udélala

Salvia Hispanica



velky dojem energie, vydrZ a vitalita ziskdvana ze seminek chia, Ze poslal
rostlinky také do Spanélska. Tam v$ak nebyly dostate¢né ocenény a
nepokracCovali v jejich péstovani.

Rostlina Salvia hispanica — chia — zcCeledi hluchavkovitych, roste
v nékterych oblastech Jizni a Stfedni Ameriky vice nez 4000 let. Jiz v dobé
kolem roku 900 pf.n.l. se v oblastech dnesSniho Mexika pouZivala jako platidlo,
coZ jen potvrzuje jeji vysokou hodnotu a cenu.

Tato Salvéj je pomérné naro¢na na kvalitu podnebi a pudy. Idealni podminky
pro péstovani rostliny jsou pravé v Jizni
Americe. Neda se péstovat vSude a proto je
také jeji cena vysoka. Péstuje se ve dvou
variantach a to s bilymi nebo fialovymi kvéty.
Bélokvétd ma seminka pfevazné bild a
fialovokvétd tmava. Rozdily v nutriénich
# hodnotach mezi bilymi a tmavymi seminky
jsou minimalni, spi$ zalezi na kvalité pudy, ve
| které jsou péstovany nez na barvé.

; Rostlina dorusta velikosti az do 1,5 m. Je
. to rostlina jednoleta, s ovalnymi listy a stvol je
na prOfezu témeér cCtverhranny, pravouhly.
Z dlouhych ostn na konci vétvicek rasi
modré kvéty.U zakladu kalichu rostliny jsou 4
- semena. Malé, hladké, lesklé  seminko
ovalneho tvaru (cca 2 mm dlouhé a 1 ,5 mm Siroké) je SedocCerné az bilé barvy.

Divoka chia se vyskytuje v pis€ité a poustni pidé ve vyskach pres 1000 m.

Chia seminko, také nazyvané poklad aztéckych bézcl (,runner foods"), jiz
od pradavna bylo vedle amarantu, kukufice a fazoli hlavni soucasti menu.
Roztloukala se na mouku, popijela v napojich (tzv.Chia Fresco) a byla nedilnou
soucasti vyzivnych kasi i l1&€iv.

Po mnoha staletich, kdy byla téméF zapomenuta, se o vlastnosti seminek
chia zacali védci opét zajimat. Diky tomu se ted vi, Ze maji vysokou nutriéni
hodnotu. Obsahuji totiz ve velkém mnozstvi pfiznivé omega-3 mastné kyseliny,
kterych je vice, nez v seminkach Inénych. Jedna se o esencidlni kyseliny, které
si télo samo nedokaze vyrobit, Jsou to alfa-linolenova kyselina (ALA)(omega 3),
linolova (omega 6). Také obsahuji zelezo, hofCik, draslik, fosfor, zinek, vitaminy
E a B, dale vlakniny, mineraly a antioxidanty, které v lidském organismu
sehravaji podstatnou roli.

Naprlklad

* podporuji spravnou funkci ledvin, jater, plic a Zlu¢niku
zkvalitiuji pamét

maji hojivy a protizanétlivy ucinek

blahodarny vliv na imunitu, srdce a cévy

snizuji riziko vzniku diabetu 2.typu

snizuji hladinu LDL cholesterolu a triglycerida v krvi
napomahaji pfedchazet Alzheimerové chorobé

* * * * * *
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Semena poskytuji také snadno stravitelné bilkoviny, 19-23% jejich hmotnosti je
protein. Obsahuji kvalitni, rozpustnou vlakninu (27%) ve formé slizu, ktera
pomaha pfi snizovani hmotnosti a obezité. Je idealni potravou pro celiaky,
nebot’ neobsahuje lepek!

Po smichani s vodou se vytvafi gel, seminka dokazi az 12x zvétsit sv(j
objem. Cim déle jsou v tekuting, tim vice se kolem nich tvofi kompaktni gelova
vrstva, ktera po konzumaci dava pocit sytosti,
usnadnuje vstfebavani Zivin a diky navazané
tekutiné skvéle organismus hydratuje. To ma
pozitivni vliv na jakoukoliv fyzickou zatéz.

Chia také obsahuje napf. dvojnasobné
mnozstvi drasliku, neZ je obsazeno v bananech
a pétinasobné mnozstvi vapniku, nez je tfeba
v mléce!

Mohou je uzivat téhotné i kojici zeny, seniofi, Ci
Zeny jako prevenci osteoporozy.

Denni mnozstvi je doporu¢ené cca 15g na
den, tj. asi 2-3 |Zice seminek. Blahodarny, lehce
stravitelny gel bez chuti a zapachu ziskame
namocenim seminek do vody. Lze je
konzumovat i nerozmoéena a nedrcena, protoZze
jsou velmi jemna. V pekafskych vyrobcich Jizni
Ameriky jsou velmi béznd, doufejme, ze i u nas
budeme moci zdravé vyrobky zchia seminek
ochutnat v budoucnu i u nas.

Diky velkému mnozstvi antioxidantd mohou byt seminka skladovana roky
bez poSkozeni chuti, viiné nebo nutri¢ni hodnoty.

Na zavér jesSté upozornéni: nejsou vhodna pfi nizkém krevnim tlaku a pro
pacienty uzivajici Warfarin.

A jesté nékolik doporu€eni k pouziti:

Seminky mizeme zasypat ranni ovesnou kasi, jogurt, pfidat do musli nebo
zvysit energetickou a biologickou hodnotu koktejlt, smothie €i Stav.

Vyrobte si chutnou svacinku: karob, banan + chia, nebo do namocenych
pfidejte citron, med a mate tak velmi osvézujici a vyZivny napo;.

Salvia columbariae - kvet

Jaky je plivod nazvu chia? Aztékové méli slovo chian, které znamena “olejnaty”
a mayskeé slovo chia znamena silu. Tak si vyberte!

J.Knizkova

P.S. Karob jsou lusky rohovniku, zvané ,svatojansky chléb‘ (Z 135).
Cerpano z:

Herbario planta medicinales,

Celostni medicina

WwWw.eseznam.cz

Wikipedie
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Medvédice - A. uva-ursi

Prosim nelekejte se, do zoologie fuSovat nebudu, ale chci vas seznamit se
zajimavym kefikem, u nas velmi vzacnym.

Lidové se mu fika hroznik, kostrhounek, lesni ostruzina, medvédi hrozen,
medvédik, nedvédice, polarniCek nebo toloknénka. Je odedavna znamy
pfedevsSim diky svym lé€ivym ucinkim.

Jedna se o medveédici Iékafskou (Arctostaphylos uva-ursi (L.)Spreng.).

Je to stalezeleny kefik z Celedi viesovcovitych s polehavyml vétvemi, ktery

dosahuje vysky cca 20 cm, s az metr dlouhymi
poléhavymi vétvemi. Listy jsou tmavé zelené,
koZovité, celokrajné, obracené vejcité, na bazi
klinovité zuzené. Spodni Cast listl je jemné
ochlupend s drobnymi
zvonkovité kvéty jsou usporadany v previslém
hroznovitém kvétenstvi.
okrajich narGzovélé s 10 tyCinkami. Kvéty se
objevuji v zavislosti na stanovisti od bfezna do
Cervence. Plodem jsou Sarlatové CcZervené,
kulaté, suché peckovice se Sesti peckami a
uschlymi zbytky ¢nélky na vrcholu. Duzina je
moucnata, nakyslé chuti.

Velmi cCasto si

Jsou bilé, Casto po

lidé medvédici pletou
s brusnici brusinkou, ale ta ma na spodni
strané list( teCkovité zlazky a plody s prohlubni

zZilkami. Drobné

na vrcholu, kolem které jsou zbytky Etyfdilného Arctostaphylos uva-ursi

kalichu.

Medvédice Iékafska se vyskytuje v Evropé, na Sibifi, v Severni Americe a
Gréonsku. U nas je velmi vzacna a zakonem chranéna. Védecky nazev

r

medvédice - kvet

medvédice pochazi z latinského slova arktos, tj.
medvéd a dalSiho slova stafylé — tj. hrozno a jeji
plody jsou skute¢né oblibenou medvédi pochoutkou
V severskych zemich Evropy se v minulosti
pouzivala k vydélavani kiGzi. Ve stfedni Evropé se
zaCala jako léciva rostlina pouzivat uz v 17.-
18.stoleti, ale jiz ve 13.stoleti ji uvadély anglické
herbafe. Roste na slunnych a vlhkych stanovistich,
jako jsou napfiklad viesovisté nebo raselinidté, na
pudach mirné kyselych, piseCnaté hlinitych az
kamenitych. V horskych oblastech roste az do vysky
2500 m n.m. na skalnatych nahornich loukach ¢i
svétlych borovych lesich a kfovinach. Casto ji také
najdeme v porostech brusnice bortvky.
Muze se dozit az sta let.

Laponci dodnes radi konzumuji plody a listy pouzivaji jako barvivo.

1"



Pavodni obyvatelé Ameriky koufili jeji listy smichané s tabakem pfi
naboZenskych ritudlech a listy také pouzivali k 1é€bé& pohlavnich nemoci.

Z rostliny se pouZivaji a susi listy.

Rostlina obsahuje fenolové glykosidy, hlavné arbutin, dale flavonoidy a
tfisloviny. Ma antibakterialni uCinky. Listy medvédice pomahaji pfi zanétech
mocového méchyre i pfi zanétech mocovych cest. K piti se pfipravuje nélev,
ktery se necha vyluhovat az 8 hodin. Pokud se pfipravi takto, obsahuje jen mélo

4 tfislovin, které mohou u lidi s nemocnym
Zaludkem vyvolavat nevolnost. Doporuéuje
se pit jeden Salek teplého €aje 3x denné.

Medvédice je soucasti mnoha €ajovych
smési a soucasti pfirodnich produktl, které
zvysuji mnozstvi moci a tim vyplavuji
bakterie. Byva soucasti urologickych, diu-
retickych, Zluénikovych, antirevmatickych
nebo  antidiabetickych ~ smési  (kvdli
predpokladanému obsahu erikolinu). Caj
z medvédice |ékafské ucinkuje nejlépe, pokud v dobé jeho uzivani obsahuje
strava hodné& mléka, zeleniny — hlavné raj¢at, ovoce, brambor a ovocnych stav.
Pokud neobsahuje, tak alternativou je uzivani jedlé sody. Do kazdého Salku se
pfida na Spicku nozZe jedlé sody, aby moC reagovala alkalicky, uc€inny
hydrochinon se uvolfiuje jen pfi zasadité reakci moée. Jde o to, Ze list
medvédice uCinkuje pouze pfi alkalické reakci. Po resorpci se u€inna latka
arbutin Stépi na antisepticky pUsobici hydrochinon. DalSi u¢inné latky jsou
hyperosid, ktery pulsobi diureticky a flavonoidy, které pusobi dezinfekéné.
Medvédice ma dobré ucinky, ale nelze ji pouzivat dlouhodobé a ve velkém
mnozstvi, protoZze hrozi poSkozeni jater. Nemél by se tedy €aj bez prferuseni
pouzivat déle nez tyden a ne Castéji neZz S5x za rok. Déti a téhotné Zeny ji uZivat
nesméji vibec. Také ji nelze pouzivat s I1€ky, které zvysuji kyselost moci.

Medvédice |ékafska je u nas rostlina pfisné chranéna a ve volné pfirodé je
zakazano ji trhat. Vzacné se vyskytuje ve stfednim Povltavi, v Dokeské
pahorkatiné nebo v Ceském Stredohofi.

Pro 1&€ebné ucely je u nas péstovana, ale vétsinou se dovazi. Listy se sbiraji
od prosince do ledna a od dubna do Cervence. Dulezité je rychlé suSeni pfi
teploté do 50°C!

Zkuste si medveédici koupit v nékterém zahradnictvi (napf. Zahradnictvi
Krulichovi) a zasadte si ji do skalky nebo viesovisté. Je to zajimava stalezelena
a dlouhovéka rostlina. Myslim, Ze navstévy misnych medvédd nam zatim
v na8ich ¢eskych zahradach nehrozi.

medvédice - plody

J.Knizkova
Cerpano z:
Celostni medicina
Wikipedie
Moje zemé
Wikimedia Commons
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KLUBOVY ZIVOT
SEKCE KRASNA ZAHRADA - seznam pfednasek podzimniho b&hu

5.11.2016 9%hod  Miroslava Dostalova: Rize a mrazuvzdornost

13%hod  Yvonna Fri¢ova: Cestovatel a botanik Vojtéch Fri¢
(i o kaktusech)

19.11.2016 — Podzimni setkani ¢lenti Hortiklubu i hostu

Zahajeni v 9°hod
Ptednaska v 10°°hod Dr. Pavel Sekerka: Pivoriky

3.12.2016 9%°hod  Arch.J. Prouza a ing.V. Prouzova: téma p. arch
teprve chysta

13°°hod Marie Lorencova: Bali

Terminy pfednadek v roce 2017 budou: 7.1.2017, 4.2.2017, 4.3.2017.
Program pirednadek roku 2017 bude v lednovém Cisle Zpravodaje €.137.

25.3.2017 — Jarni setkani
9%°hod - Zahajeni a klubové zpravy
10%hod - Pfednaska

Pfednasky, podzimni a jarni setkani Hortiklubu se konaji v Krajinové
poslucharné PiFUK Praha 2, Benatska 2.

ZAJEZDOVA SEKCE

Jiho€eska setkani a prekvapeni jak je prinesl Den otevienych zahrad —
Zajezd Hortiklubu 11.6.2016

Kdo jste se zG&astnili zajezdu do Jiznich Cech s o&ekavanim nev$ednich
zazitkl, pak jste nemohli byt vice nadSeni a potéSeni. Ano, jako by se zde nejen
sbiraly ty nej€istSi prameny, z nichz mohutni slavna Vltava, ale stéle tu je i
uchvatna pfiroda a Ziji tu vyjimecni lidé, ktefi rozumi svému kraji a cti jeho
tradice a s citem a obdivuhodnym nad$enim dokazou dédictvi pfedku predavat
dnedni generaci a rozvijet ho k potéSe vSech, nejen své osobni. AZ se zda
zvlastni psat pravé v souvislosti se zajezdem milovnik( krasnych zahrad i o
jistém pocitu vlastenecké hrdosti a zadostiuCinéni z toho, ze se Ceska krajina a
osobnosti, které proslavily Cechy, dockaly patficné péce a pozornosti. Nevaham
tedy hned v Uvodu podékovat vSem nasim hostitelm, nebot pravé oni maji
zasluhu na tom, abychom nezapomnéli a uméli nade spole¢né ,bohatstvi*
skryté kolem nas uchranit.
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NaSe prvni zastaveni bylo v pfirodni zahradé u manzelt Gebrovych v
Plavsku u Straze nad Nezarkou. Jiz pfistupova cesta k typickému jihoCeskému
statku s okny obracenymi k obnovenému rybnic¢ku davala tusit, Ze vstupujeme
do raje tradi¢nich venkovskych rostlin, stromu a kef(, které nemohly chybét ani
v jedné ,babicginé* zahradce. Vrbiny, udatny, bergénie, kakosty, bohysky, rize,
Sefik, javor, rij vlasata, zvonky, hortenzie a cela fada dalSich krasavic, zejména
bylinek harmonicky obklopovaly dvir a zdobily pfedzahradku i zadni zahradu.
Nic v této zahradé& nepfislo ,nazmar®. Prouti, Susti a suché kvéty, ba i listy
slouzily jako material pro napadité dekorace a kulace starych kmenu doplfovaly
lavice na zaprazi. Kdo se chce prfesvédCit na internetu, mize vstoupit:
http://www.naturimgarten.at/schaugaerten-international/schaugarten-atelier-zj-
gebr-plavsko

A kdo ze to proslavil €eskou hudbu? Kdo ze byl tou tajemnou pani ve Strazi
nad Nezarkou ? Ano, byla to Ema Destinnova. Opét jen a jen diky souhfe
nahod a vuli spfiznénych dusi a neobyejnému pracovnimu nasazeni novych
majiteld zamecku oblibené misto nasi pfedni operni pévkyné ve Strazi ozilo.
Dik patfi tedy pfedevSim pani Jaroslavé Doubravové. Prosli jsme hradni a
zamecky okruh, privatni prostory majitell, loznici Emy Destinnové s tajnym
vychodem a komnatu duchd. Seznamili jsme se s historii hradu a zamku od dob
pomezni straze, pfes hradisté, strazni hrad, s prfestavbu hradu na zamek az po
soucasnost. Nasledovala prohlidka stylového zameckého hudebniho salu a
reprezentacniho modrého salonu. Zavérecny prichod tajnou hradni Unikovou
chodbou k NezZarce byl pak opravdu velkym zazitkem, stejné tak prohlidka
sklepeni se Satlavou.

( http://www.inbudejovice.cz/13 4715_straz-nad-nezarkou-zamek/ )

Do Jindfichova Hradce jsme pak spéchali za trvalkami nabizené firmou
Florianus. Vénovali se nam tu pan ing. Charvat a ing. Martin. Nemohli jsme
uvéfit, Ze lze s minimalnimi naroky na zavlahu vystacit jen s ekologickym
pfistupem k péstovani rostlin. Bohaty sortiment zejména pivonék, denivek,
kakostl, rozrazild a jinych trvalek, bylin a skalnicek vhodné umisténych v
odpovidajicich lokalitAch nas ale plné pfesvédCil, ze uvazlivy pfistup k jejich
péstovani nese své plody. A Ze lze konzumovat mnohé kvéty, byliny, ale i
plevele, o tom nas presvédcili mladi nadSenci téchto trendu, ktefi v ten den
nabizeli neobvykla rostlinna menu.

( http://hradeczije.cz/trvalkova-skolka-zahradnictvi-florianus/ ).

Ani se nechce Vérit, Ze by mohlo jesté néco naSe zazitky prekonat ! Presto
jsme se na navstévé u manzelu Kolkovych ve Visfové u Kardasovy Recice
presveédcili, ze citliva a cilevédoma prace profesionald (oba manzelé jsou
architekti) ozivi venkovské staveni, stodolu a selsky dvur, sad a zahradu tak, ze
se ocitneme nejen na venkové jaky byval, ale i v prostfedi pfijemném pro
souCasnika. Esteticky i uzitkovy princip ve volbé rostlin, kefd a stromu i
zbudovana odpoc€inkova zakouti prozrazovala zdédénou zkuSenost a pfani
moderniho obyvatele venkova. Tuto téméf rodinnou atmosféru, kterou nam nasi
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hostitelé nabidli, zachytily hromadné fotografie pofizené na zahradé.
(http://www.vikendotevrenychzahrad.cz/sindex.php?idvyrb=93&akc=detail ).
Pani ing. Kolkova-Rydvalova krajiné opravdu rozumi, viz odkaz:
http://docplayer.cz/4539158-Zmeny-v-krajine-v-prubehu-roku-ve-fotografiich-
jana-kolkova-rydvalova.html

Jako posledni nasi hostitelé byli nadSenci z OkraSlovaciho spolku v
Nadéjkové. Jejich hlavni organizatorka a nadSena propagatorka Jana PraSova
sréela energii a elanem, pfestoZe uz byl pomalu podvecer a pocasi se zaginalo
kazit. Nezménilo to nic na tom, jak pfijemné a mile na nas farska zahrada
zapusobila, zvlasté kdyz jsme se seznamili s celou anabazi jejiho vzniku. Tato

a patfi mezi jeho nejkrasnéjSi mista. Po mnoha letech, kdy byla nepfistupna, se
ji podafilo pocetné skupiné mistnich i pfespolnich dobrovolnikd v roce 2012
postupné obnovit a otevfit Siroké vefejnosti.

( http://www.vikendotevrenychzahrad.cz/sindex.php?idvyrb=157&akc=detail )

Dékujeme organizator(im této akce za opravdu nevsedni zazitky.

PhDr. Viadislava Neterdova

PODZIMNi VYCHAZKA

Zveme vas na exkurzi do arboreta v Kostelci nad Cernymi lesy
dne 18.10.2016.

Sraz na stanici "Haje" metra C u autobusu &.387 do Kostelce n.C.lesy
ve 13% hod., odjezd v 13" hod.
Arboretem nas provede ing Pechadek v 15% hod.

Prihlaste se u Jarky Rehakové  tel. 603 268 023.

SEKCE ARANZOVANI
Z dlivodu ukonéeni spoluprace s pani Fantovou dochazi ke zméné:

Podzimni aranzovani povede pani Alena Hrdinova.
Terminy jsou 25.10. a 22.11.2016 od 16°° hod. v zasedaci mistnosti v 1.patfe
v Rokycanové ul.¢.15.
Cena kurzu bude 50,- K&, pro necleny 70,- K&.
Po dohodé s pani Hrdinovou budeme vyrabét 25.10. ozdobnou ldhev se
svi¢kou bud na hibitov nebo do bytu. Potfebny material: lahev od okurek (4 |
nebo 0,75 1), provazky, sitovina, krajka, podzimni plody jako Sipky, jefabiny,
dale napf. kaminky, slaménky, koralky, musle, svicka a pistole na svafovani.
Material si mUzete donést sami nebo zajisti pani Hrdinova (hlavné 4 | lahve,
provazky, svicky, podzimni plody).
Pfipadny zajem mi prosim napiste nebo zavolejte na tel. 606 929 818 nebo
e-mail: jara.melicharova@seznam.cz.

Jarmila Melicharova
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Zprava pro ¢leny Hortiklubu

Vybor Hortiklubu upozoriuje €leny na nové &islo bankovniho uétu:

2900995137/2010

R I S S S

INFO
Mieta kava (tzv. logr) v zahradé

7 vyhod:

1 Kompost
Pfidejte pouzitou mletou kavu do kompostu. Je to dobry zdroj dusiku.

2 Slimaci
Vrstva kavy kolem rostliny ji ochrani pfed slimaky a Sneky.

3 Repelent na koCky
Kava v zahonu odpudi ko€ky. Nebudou tam hrabat.

4 Pro rostliny milujici kyselou zem
Kavovy légr v zeminé bude prospivat rododendroniim, azalkam, hortenziim
apod.

5 Snadno dostupné hnojivo
2 8alky kavového logru do kbeliku se necha macet pres noc. Takto
jednoduse si vyrobime podomacku hnojivo.

6 Mulc
Mul€ovani légrem okolo rostlin pomuze proti plevelim a udrzi v zemi vihkost
béhem teplych dna.

7 Naroste mrkev i fedkvicky
Muzete se téSit na dvojnasobnou sklizen mrkve a fedkvicek, smichate-li
seminka pfed vysevem s logrem.

ZH.

Zdroj: internet

Za vécnou spravnost pfispé&vku ru€i autor a redakeni rada si vyhrazuje pfispévky
kratit, stylisticky upravit a po dohodé s autorem eventuelné i doplnit.

Uzavérka Zpravodaje ¢€.137 je 27.11.2016.
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