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Predslov

Osobnd hygiena patri medzi zdkladné [udské potreby. Uz odpraddvna [udia hladali spésob,
ako sa zbavit necistot. Takisto Cistd domdcnost je pre nds nevyhnutnou castou Zivota. Ale uvaZovali
sme nieRedy nad tym, Ze pouZitim chemického Cistiaceho prostriedRu nasa domdcnost méZe byt este
viac $pinavd ako sa zdd ? Cistiace prostriedRy sice vycistia vsetRo co chceme ,ale v tom prostriedKu je
vZdy velké mnoZstvo SRodlivych chemickych litok, . Takisto aj v nasich obliibenych Samponoch ¢&i
sprejov, a voriavkdch. Ani si neuvedomujeme ako si nicime nase zdravie a hlavne nds vzdcny poklad,
nasu prirodu. Tdto Kniha md ciel’ otvorit' [udom aspori trochu oci o tom, Co sa vo svete deje a ako si
malicherne nicime nasu prirodu, a potom sa cudujeme, ¢o sa to vlastne deje pritom si za to moZeme
vlastne sami . Tiito Rnifiu som sa rozhodla napisat preto, lebo chcem aspoti trochu prispiet R tomu, aby
aj moje deti mali &istii Rrdsnu prirodu. Takisto chcem ukdzat ludom, Ze sa dd eRologicKy Zit aj v naSich
domdcnostiach , Ze nemusime Rupovat drahé chemické Cistiace prostriedRy ,Red pred sebou mdme lacné
prirodné prostriedky Ktoré ndm nesRodia , navyse chrinia nasu prirodu a hlavne nemusime sa bdt', Ze
ndm ublizia. Dalej by som cheela ,aby sa tdto Kniha dostala co R najviac [udom ,aby co najviac ludi
pochopilo ,aké jednoduché je spravat sa ekologicky voci prirode a nie len prirode ale aj voci sebe samémd.
V tejto knihe ndjdete Ropu uZitocnych typov R ekologickému Cisteniu vasich domdcnosti ... Prijemné

Citanie. Na zdver chcem len dodat :

Sprdvajme sa eRologicKy, Setrime nasu prirodu a viac zelenej v nasom

Zivotell!

S ldskou a ekologickym srdcom autorka Rnify



DOMACNOST

Vseobecne:
Sperkmi sa ludia sKyaslujii uZ po tisicrocia. Predovsetkym td Krajsia polovica [udstva. Postupom Casu

v$ak dochddza R ich znelisteniu a na RaZdom Sperku sa zub casu skor &i neskor podpise. Ako navratit

"’

starsim SperRom ich pévodny vzhlad?

MoZnosti Gstenia doma:

Dajte do pohdra svodou za [yZicku octu, Kvapku sapondtu

a Sperk_ a nechajte celii noc odstdt.

Ulozte Sperk do vody so sédou bikarbonou a kiiskom alobalu.

Pomdha vraj aj nechat nejaki dobu zlato v pive.

Pomdct méZe aj Rombindcia soli a alobalu & praSok do peciva.

AR zlato meni farbu a odtieri smerom R zelenej &i modrej, pougite Ryslejsie roztoky, napriklad Stavu

z citrénu. Ked to nepoméZe, vds problém vyriesi zlatnik,

AR takymto raddm neverite, méZete si Riipit aj pripravok urceny presne na Cistenie zlata.

Pokial’ nechcete riskovat’ takéto chemické poRusy, stavte na mechanické Cistenie. RoRmi overeny je

nasledovny postup. Na handricku si naneste popol a jemnym trenim odstrdite vSetky necistoty. Aj ked’

sa mierne zasSpinite, vysledok bude stdt za to. Dobrou pomocnickou

bude aj jemnd zubnd kefka.

Upozornenie: Pozor na biZutériu &i Sverky z chirurgickej ocele. Vy$ie

rady pri nich neplatia!

Pri biZutérii musite byt sRutocne obozretni. Ide asto o zmes kovov, §

Ktord je mdkRd a citlivd na rézne faktory — vodou pocinajiic. Preto by

ste mali biZutériu chrinit ato nielen pred znelistenim, ale aj Ultrazvukové Cistenie

s o , Sperkov
poskodenim. Pri Cisteni sa riadte podla poRynov v baleni| 1].

Pozndmky poutivatela:




DOMACNOST

VSeobecne:

Koberce sii idedlnym titociskom nendpadnych domdcich zvieratieR, Ktorym treba pravidelne tieZ

precistit domov! Nech uz vysdvame raz do tyZdiia alebo RaZdy deri, bez ohladu na to aki silu md nds

vysdvac, nikdy z Roberca nedostaneme vsetku Spinu. Zbavime sa len tej na oko viditelnej, ako sii

omrvinky, vlasy a prach. Avsak mikroskopické necistoty zostanii v Roberci a RaZdym Rrokom sa
zadupii hlbSie a hlbsie.

MoZnosti Gstenia doma:

Pridajte do vrecka vysdvaca sodu bikRarbonu, pomdZe neutralizovat pachy
Mydlové vlocky jemne rozdrote a zmieSajte so zemiakovym Skrobom. Nasypte na Roberec

a Refou dokladne zaceste do Roberca. Nechajte pdsobit 30 miniit a potom povysdvajte
Ocot a vodu nalejte do flase s rozprasovacom, pridajte sol, esencidlny olej a pretrepte. Zmes

nastrieRajte na Roberec a nechajte uschniit. Potom Roberec povysdvajte.

Do flase s rozprasovacom nalejte ocot spolu so sapondtom a zalejte teplou vodou. NaRoniec

pridajte sédu.

Koberec najskor vysajte a znecistené miesta jemne ocistite drsnejSou stranou Spongie. Zmes
nastrieRajte na znecistené miesta na Roberci a jemne vmasirujte do vldRien pomocou uterdka
Pokracujte, Kym sa znelistené miesto celRom nevysusi a nezmizne aj Skyrna.

Upozornenie: pri pouZivani zmesi na tmavsie Roberce budte opatrni, Cistic méZe zanechat

vyblednuté miesta na povrchu Roberca.

AR nepomdze ani jedna rada pouZite tepovanie alebo Cistiareri [ 2].

Pozndmky poutivatela:




DOMACNOST

VSeobecne:

Drevo je a bolo pre [udi velmi doleZitym materidlom. KaZdy druh dreva md svoje zvldstne viastnosti,

¢o ovplyviiuje moZnosti jeho vyuZitia. NabytoR z dreva dub je naozaj na cely Zivot. Drevo je Krdsne,

ale aj chitlostivé. Na Co si dat pozor a ako ho Cistit, aby sme ho neposkodili?

MoZnosti Gstenia doma:

Na_lakovany ndbytok stali handra a voda s nieRolRymi KvapRami sapondtu. ®Po zotreti Skvin

a necistét vysusite povrch utierkou a viac robit nemusite, lebo samotny [ak, chrini drevo pred

vonRajsimi vplyvmi.

OSetrené drevo a napustené voskom si zachovdva prirodny vzhlad, ale sSkyrny na fiom zanechdva aj

obycajnd voda, a to uZ po nieRolRych sekunddch. Preto ho Cistite len a jedine suchou handrou.

Velké zneistenie: V pripade, Ze je ndbytok flakaty, alebo sii v iom ryhy, poskodené miesta

treba vybrisit a znovu napustit vosRovym moridlom. Vyvarujte sa_pouZivania drsnych

Cistiacich pdst a prdskov, aby ho neposkriabali.

Drevotrieska sa oSetruje [ahRo, zbytocne ho nemoRrite. Voda ho pri dlhSom pdsobeni poskodi.
Pri odstratiovani drobnych nelistot stali pouZit papierovii utierRu, mdkRi suchii alebo

navlhéenii textiliu alebo jemnii hubku &i Refku. Velké znelistenie: MoZete pousit horicu

vodu s beZnymi Cistiacimi prostriedkami. VZdy je potrebné najprv povrch doRladne utriet
namokro, aby ste odstranili vzniknuté Smuhy, a potom dobre vysusit.
Na oZivenie dreveného moreného povrchu moéZete pouZit prostriedoR namiesSany z 300 ml

[anového oleja a jednej [yZicKy soli. Dobre premiesajte a nandsajte vinenou handrickou. Cistou

ho prelestite. Zaprdseny a flakaty dubovy ndbytok [ahko vycistite pivom. AR je povrch aj
mastny, ocistite ho roztokom z 300 ml piva, 1 [yZicky vcelieho vosku a dvoch lyZic cukru.
Pripravite ho vo vodnom Kiipeli, nechdte schladit, ale nie stuhniit. Stetcom ho naneste na
ndbytok a po zaschnuti vylestite mdikRou handrickou. TI®: Pri
starSich Rusoch ndbytRu sa stdva, Ze smrdi zatuchlinou a plestiami.
Pri drevenom ndbytRu staci zmiesat rovnaky diel vody a octu. Hubku

namocite do octovej vody, dobre vyZmykate a vtriete do dreva.

Nechdte vyschniit.



DOMACNOST

Vseobecne:
Znicili ste si obliibeny odev skyrnou, na Ktorii ni¢ nepomdha? Skyrny od travy, cokolidy &i ovocia
dokdZu znecistit odev tak, Ze uZ sa nedd nosit. Najmd mnohé mamicky (nielen) vedia o com je rec.

MoZnosti CGistenia doma:

o Cucoriedky, brusnice — tkaninu z [anu vycistite tak, Ze litku namocte do cmaru, opldchnite

najskor studenou vodou, potom teplou vodou. Vinu zas sKiiste ocistit citrénovou Stavou,

Rtorii treba opldchnut a $kyrny na hodvdbe odstrdnite liehom (denaturovanym)
o (Cokolida — opldchnite viaznou mydlovou vodou alebo naneste citrénovi §tavu a oplichnite.

o Atrament, tus — naneste horiicu citrénovii Stavu, opldchnite. Alebo potrite mlieRom, pockajte
Kym zaschne a oplachnite.

Prepisovacka — pomdha zmes octu a liehu v pomere 1:1. AR nemdte lieh, vyskiiSajte horiicu citronovii
Stavu, Ktori treba naniest na Skyrnu a opldchnut.
Koberec najskor vysajte a znelistené miesta jemne ocistite drsnejSou stranou Spongie.
Horcica — Skyrny odstrini vlaznd mydlovd voda alebo ldtku namocit do sody a oplichnut.
Jahody — namocte do zmesi octu a vody.
Yajcia — posypte solou a pockajte, Kym to nezaschne. N
-

Kakao — biele textilie pomdZe namocit do slanej vody. ey

Kari, Rorenie, farbivo — pouZite roztok glycerinu a oplachnut. t
Hhe
A

-

Lepidlo — namocte do liehu alebo zmesi octu a vody.
Mejkap — pouZite Cistic sKiel a papierovii vreckovku.
Maslo — ak to tkanina dovoli, opldchnite horiicou mydlovou vodou.

==

Tuk — na obrusy zaberd prdskovd séda, posypte a vykefujte. Vina — flaky odstrdni minerdlna voda.
Pomdha tiez pousit zmes praskovej sody a vody (alebo zubnej pasty). Nechat vysusit a zoskrabat.
Skiste aj mlieRo. Potom opldchnut najskir studenou vodou a potom horiicou.

Popdlené casti — navlhiite popdlené Casti (napriklad od Zehlenia) octom, citronovou Stavou ¢i Stavou

z cibule.

Zemina — namocte do horicefio cmaru a opldchnite studenou -wl' b :
vodou. &

Paradajky — pokryte Skvrny platkami surovych zemiakov alebo L

opldchnite teplou mydlovou vodou. nA \

g«
&
-

Cervené vino — posypte solou, vydrhnite citronovou Stavou a

opldchnite.

Krv — opldchnite studenou vodou. Zaschnutd Krv — namocte Skvrnu do slanej vody ¢i umyte mydlovou
vodou. ; -

Kdva — vypldchnite slanou vodou alebo namocte do slanej vody. O I~

Gul6ckové pero — nasprejujte lakom na vlasy, vysuste a opldchnite zmesou octu = S\
a vody. A
RiiZ — opldchnite vlaZnou zmesou vody a Samponu.

Ovocie — opldchnite vodou a utrite zostdvajiice casti octom a citronovou Stavou, umyte.

Peciatky — vydrhnite citronom a solou, opldchnite.
10



TIrdva — aplikujte zriedenii citronovii Stavu a umyte. AR su flaky na rifliach, tak potrite zubnou
pastou, ususte a potom umyte.

Vosk — vlozte oblecenie do tasky a zamrazte ho, zoSkrabte vosk, poloZte papierovii vrecRovKu
na zvySok a vyZehlite. Nakoniec umyte.

Zuvacka — vlozte oblecenie do tasky, zamrazte a odstrdrite Zuvacku [ 3].

PozndmKy poutivatela

11



DOMACNOST

Vseobecne:

Mdte doma RoZemii sedacRu, Ktori sa vdm nedari vycistit? AR, mdte RoZeny ndbytok, asi
pravdepodobne uZ viete, aké taZké méze byt udrzat ho Cisty a Ziariaci. A Red existuje vela Cistiacich
prostriedRov na RoZu, sii dost drahé. Najmd, ak mdte vela RoZenych casti a inych predmetov z RoZe,
pri Rtorych ho spotrebujete vicsie mnoZstvo.

MoZnosti Cistenia doma:

®  Domdci ¢istic¢ na RoZu:

1/4 $dlky olivového oleja
1/2 $dlky octu

o flaska s rozprasovacom
Postup:
Tieto dve prisady nalejete do flasky, poriadne pretrepete a méZete pouZivat. Po nastrieRani Cistic jemne
zotrite Cistou bavinenou utierkou. Nebojte sa octu, ak by ste ho trochu citili, po chvili vypdchne. AR,
vsak cheete prijemnii voriu, pridajte do Cistica pdr kyapiek eukalyptového oleja alebo iného obliibeného
esencidlneho oleja, ¢i pomarancovej Rory.
Zdkladom je pouZivat pri nandsani Cistiaceho prostriedRu velmi mdkRRil handricRu alebo hubRu,
najlepsie z ovcej viny. Postupne moZete druhou, cistou navlhcenou handrou vycistené plochy pretierat.
Pri Cistend sa vytvori hustd pena, Rtord naviaze vSetKy Castice Spiny. AR nechcete Rupovat pomerne
drahsie profesiondlne produkty na RoZu, méZete sa poRiisit vycistit vasu RoZenil sedaciu sipravu
vlaZnou vodou a neutrdlny sapondtom. Po RaZdom vlhkom precistent je vhodné miesto pretriet suchou
vinenou handrou, aby miesto nebolo zbytocne dlho vystavené vlhRosti.

Pri Cisteni RoZenych povrchov odbornici odporicajii pousivat bud prevarenii alebo destilovanii vodu.

Predidete tak vzniku flakov. TaktieZ je vhodné RoZeny ndbytok umiestriovat tak, aby na neho
nedopadalo ostré slnecné svetlo. KoZeny ndbytoR nie je vhodné umiesttiovat v blizRosti tepelnych
zdrojov [4].

PozndmKky pouZivatela

12



DOMACNOST

Vseobecne:

Umyvanie okien sa casto sRlotiuje ako jedna z najotravnejSich domdcich prdc. Vyrobcovia
potrieb pre domdcnost sa preto predbiehajii vyndlezmi, Rtoré majii gazdinkdm umyvanie
zjednodusit: hi-tech Cistiacimi prostriedRami, parnymi Cisticmi, vysdvacmi oRien, Specidlnymi
stierRami ¢i utierkami. Priprava tychto domdcich pomocnikov trvd len pdr minit a pohodlne ju
zvlddnete z ingrediencii, Rtoré beZne ndjdete vo svojej domdcnosti. V porovnani s produktami z
obchodu vds tak vyjdii len na pdr centov!

Moznosti Cistenia doma:

1.Potrebujeme:

% Salky octu,

Y% Sdlky liehu,

1 yZicu $krobu,

2 $dlky teplej vody.
Postup: VSetky suroviny zmiesajte, prelejte do nddoby s rozprasovacom a dokladne pretrepte. Potom
pouZivajte na Cistenie sklenenych povrchov rovnako, ako beZné Cistice z obchodu. AR cheete, aby nds
Cistic navyse aj Rrdsne votial, pridajte nieRolko Ryapiek obliibeného esencidlneho oleja.
2.Potrebujeme:

% SdlRy octu,

% [yzicky teRutého mydla,

2 $dlky vody.

Postup: Vsetky ingrediencie vlejte do nddoby s rozprasovacom, pretrepte a moZeme pouZivat.
3.Potrebujeme:

2 $dlky vody (idedlne destilovaney),

2 [yZice octu,

10 kvapiek esencidlneho oleja (idedlne citrusového, pretoZe zmierriuje zdpach octu)

Postup: Vsetky ingrediencie viejte do nddoby s rozprasovacom, pretrepte a méZete ihned” pouivat.
Aplikujte na zrkadld, oknd, i sklenené plochy ndbytku. Na zotieranie je najlepsie pouZit utierRu
s mikyovldRnami.

Cistenie oKjen ddmskymi silonkami a lestenie Ciernobielym novinovym

papierom nie je historicky preZitoR, ale obl1ibeny prostriedoR aj sucasnych

gazdiniek,

13



Vanilkovy puding/Zlaty klas

Cistiacu zmes pripravite zmiesanim 5 litrov teplej vody a vreciiska vanilkového pudingového
prdsku alebo Zlatého Rlasu. ORno by sa malo leskniit aj bez toho, aby ste ho na zdver lestili.
A ako bonus bude vanilkovo rozvoniavat.

Citrénovd Stava a Kyselina citrénovd

Fanisikovia eRologickych prostriedkov si pridu na svoje. Do vedra s teplou vodou pridajte Stavu
z citréna alebo Ryselinu citrénovii a [yZicu sédy bikarbény. Tym, Rtori nad chémiou iiplne palicu
nezlomili, odporiicame zmieSat vodu s Cistiacim prostriedRom
Jar.

Soda bikarbéna a prasok do peciva
Sodu bikarbonu alebo prdsok, do peciva pridajte do vody,

zamieSajte a moéZete sa pustit do umyvania. ORnd netreba
dolestovat. Kto si chee Cistiacu zmes pripravit do zdsoby,
nech zmieSa v malom mnoZstve vody sodu bikRarbonu alebo
prdsok do peciva s praskom na pranie a trochou octu.

Ocot
Stard osvedcend Rlasika, Ktori nepreRond ani ten najdrahsi

¢istiaci prostriedok, Do 5 litrov vody pridajte 2 decilitre Rvasnéh

o lie

e

N

umyti este dolestit, napriklad novinami.

AvivdZ

Ak, vim pri viRendovom ddvkovani pracRy
udrii do oci Spinavé oknd, nemusite hladat Specidlny prostriedok, Do horicej vody pridajte
trochu aviviZe a umyte tiou oknd. Na zdver ich nasucho
dolestite handricRou. ORnd budii nielen Ziarit, ale aj
rozvoniavat.

Kuchynskd sol’

Hovori sa sol’ nad zlato a v tomto pripade aj nad vsetKy

chemické Cistiace prostriedky. V 5 litroch teplej vody
rozpustite 5 polievkovych [yZic Ruchynskej soli. Oknd staci raz pretriet a dolestit handricRou

alebo novinami.

14



Alkohol

Alkohol ndjdete v zloZeni viacerych Cistiacich prostriedRov na oknd — vrdtane Rultovej oReny.
Ako domdcu alternativu R, priemyselnym prostriedRom mdme na mysli [

Skor lieh ako domdcu pdlenku. VelRi Silku vody zmieSajte so Sdalkou

Cistého liehu a pre intenzivnejsi efeRt pridajte aj [yZicu octu. ORnd

méZete umyt aj s inym prostriedkom s obsahom alkoholu — napriklad
Alpou.

Zihlavovy, brezovy alebo detsky Sampon
Zdkladnou podmienkou je, aby bol Sampon Ciry. V malom mnoZstve ho pridajte do viaZnej

vody a pomocou handricRy oRno dvaRrdt precistite. Najskor treba zotriet hrubi Spinu,
handricku vyZmyRat v pripravenej zmesi a potom zotriet znovu. Umyvanim oRien so Samponom
mozno usetrit na drahych Cistiacich prostriedkoch aj na
Case strdvenom lestenim, Ktoré pri dodrZani tohto
postupu nie je potrebné [ 5].

Rada na zdver: skRor ako umvyjete oknd, v byte

povysdvajte a utrite prach. Ak to urobite naopak, na

Cerstvo umyté oknd sa prach usadi.

Pozndmky pouZivatela:

15



‘ Domdcnost

Vseobecne:

Sol’ je jednym z najstarSich dochucovadiel. Bez soli si chut nasich obliibenych pokrmov sndd’ ani
nevieme predstavit. PouZivame ju takmer dennodenne ¢i ug pri vareni alebo peceni. My vam vak,
prindsame dokazy , Ze sol nepatri len do Ruchyne. Je omnoho uzitocnejsia.

MoZnosti vyuitia:

e by bol kuchynsky olej vidy priezracny a riedRy, stali ak pridite do flase Stipku soli
a pretrepete.

o AR sa vim zaSpini zamat, pouZite sol. Posypte ho suchou solou a jednoducho vykefujte.

® Aj skyrny od atramentu [ahRo vycistite. Stali ak tkaninu pred pranim posypete solou.

Ochrdni sprchovaci zdves pred plestiou

Staci, ak po zakiipeni umyjete sprchovacie zdvesy v slanej vode. Pleseti nemd Sancu.

Zabrdni prskaniu oleja

Nasypte do panvice s olejom trochu soli skor, ako do nej vloZite mdso alebo iné suroviny. Olej nebude
prskat a vy sa tak vyhnete zamastenej Ruchyni aj neprijemnym stretom s rozpdlenym olejom.

Zabrdni roztekaniu sviecky

AR cheete, aby si sviecka pocas horenia udrzala pévodny tvar a nerozteRala sa, skor, ako ju zapdlite,
namocte ju slanej vody. Nechajte uschniit a zapdlte.

RozZiari medené predmety:

Cistenie medi solou dokdZe divy. Stact, ak ju zmiesate s octom a miikou a touto pastou vycistite medeny
povrch. Potom jednoducho umyte a medené predmety budii opdt ako nové!

Odstrdni zdpach z topdnok :

Sol’sa pouziva ako prisada do antiperspirantov a osvieZovacov, Ktoré beZne Rupujete v obchodoch. Jej
santizdpachovy” iicinok viak méZete vyskisat aj u vds doma — RonKrétne na topdnkach. Neprijemny
zdpach obuvi spésobujii baktérie, Ktoré sa v topinkach RaZdodennym pouZivanim hromadia. Sol’
s nimi hravo zatoci. Stali, ak ju jednoducho nasypete do topdnok a nechat pésobit cez noc. Rdno
Jednoducho sol’vyklepete a topdnky si méZete pokojne obut.

Perfektnd zdbava pre deti :

ZmieSajte 1 Sdlku miky s 1 Sdlkou soli, 1 Silkou vody a pridajte niekolko kvapiek potravindrskeho
Sfarbiva. Ziskate tak bezpecnii farebnii hmotu pre vase deti.

Zabrdni hAnednutiu ovocia :

AR nemdte poruke citron, nasypte do vody s nakrdjanym ovocim trochu soli.
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Prirodny osvieZovad vzduchu:

Sdlku soli zmiesajte s 20-30 kyapkami esencidlneho oleja. Prelozte do mensich nddob a rozloZte
po byte. Potom si uZ len vychutndvajte svieZu vériu v celom byte.

Rozbité vajce na podlahe:

Tdto mald nehoda sa v Ruchyni moZe prifodit pomerne casto. LahRo a rychlo ju odstrdnite pomocou
soli. Td totig spdsobi koaguldciu teda zrazenie kvapaliny a vy tak jednoducho a rychlo naberiete
na papierovy obrisoR aj tie najmensie CiastocRy rozbitého vajicka.

Upchaty odtok:

Vlasy a iné necistoty dokRdZu spolahlivo upchat odtoR v nasej sprche ¢i umyvadle. Na jeho uvolnenie
potrebugete len 2 suroviny -jedlii sédu, ocot a samozrejme sol. Zmiesajte % SdlRy soli a % $dlKy jedlej
s6dy. Zmes nasypeme do odtoRu a zalejeme % $ilkou bieleho octu. Nechdme pdsobit 15 miniit a potom
do odtoku nalejeme vriacu vodu.

Ndmraza na okndch :

Vsetcivieme, Ze sol rozpiista [ad a sneh. Prave vdaka tejto vlastnosti vim sol’ pomdzZe bojovat aj proti
ndmraze na okndch. Staci, ak oknd zvonku pretriete hubRou, Rtorii ste predtym namocili v slanej vode.
Rovnako vdim sol’ poméZe aj v aute. Nasypte ju do ponoZRy a pred prichodom mrazivej noci fiou

dokladne pretrite oknd na aute. Rdno si méZete pospat o pdr minit dlhsie, pretoZe starosti

s0 zaskrabdvanim [adu méZete poRojne vypustit [ 6].
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‘ Domdcnost

MoZnosti vyuZitia :

Zmdk¢i mdso
AR cheete, aby bola nedelnd pecienka ndadherne Stavnatd a mikRd, dajte pod mdso na dno peRdca Supky
20 zrelého bandnu. Tie zabrdnia vysuseniu mdsa, zjemnia ho a pecienka bude este lepsia.

Vylesti topdnky
Nemdte prave po ruke Rrém Ci lestidlo na topdnKy? Neziifajte! Vnitornii vrstvu SupRy od bandnu
moZete pouZit namiesto Rrému na topdnKy. Staci, Red tiou potriete svoju RoZenii obuv a nakoniec ju
vylestite handrickou. Topdnky budii zase nddherne Cisté a lesk[é.

Vycisti a rozZiari striebro

Ovocné Ryseliny, Ktoré si v bandnovej SupRe obsiahnuté, si tieZ idedlne pre vylestenie
vasich striebornych Sperkov. Aby ste obnovili ich prirodzeny lesk, jednoducho ich utrite Riiskom SupRy
a potom ich len dolestite handrickou. MozZete SupRu tieZ rozmixovat na hladRii Rasu, pridat’ trochu
vody, aby ste docielili hustii Ronzistenciu, a za pomoci handricRy s tiou striebro vylestite.

Pohinoji vase izbové rastliny

Bandnové Supky sa vdaka vysokRému obsahu draslika, horcika a dalSich minerdlov vyborne hodia ako
hnojivo. PouZit ich méZete hned’ dvojakym spésobom. Bud’ ich nechajte iiplne vysusit, rozdrvte a
zahrabte do hliny v blizRosti Roretiov, alebo dajte Cerstvii SupRu od bandnu do jedného litra vody a
nechajte 24 hodin vylihovat. Potom tymto vyluhom Kyety zalievajte. Uvidite, ako skoro pookrejii, a
dokonca aj zacnii Ryitniit.

Odradi vosky

Vosky nendvidia vériu rozRladajicich sa bandnov. AR sa ich teda chcete zbavit, sKiiste R napadnutym
rastlindm [ahRo pod povrch zaRopat bandnové SupKy. Tie sii navyse bohaté na vapnik a horc¢ik a dalsie
stopové pruRy, Rtoré rastlindm svedcia. TakZe im prospejete hned dvaRrdt.

Dodd lesk izbovym rastlindm

Chcete zbavit vase Rvety prachu a usadenych necistot? Lesk listom doddte, Red ich vylestite vniitornou
stranou bandnovej Supky. Zvldst uZitocné je to u rastlin s ,vosRovymi" listami [ 7].
Pozndmky poutivatela:
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Domdcnost

Vseobecne:

Dobdm, Redy ,turka“ pil kaZdy milovnik Rdvy uz pomaly odzvonilo, napriek tomu v Rosi RaZdej
domdcnosti &1 firmy denne skoncia desiatRy gramov gruntu, cize Rgvovej usadeniny. Usadeninu
namiesto do RoSa vyklepte do SkatulRy a na 8 spésobov ju vyuZite doma alebo v zdhrade.
MoZnosti vyuZitia:

1. Kdvovy grunt pohlcuje vachy

Zrniecka Rdvy nielen 1iZasne voriaju, ale taktieZ pohlcujii pachy. Po tom, ako si vychutndte
Sdlku kdvy, nechajte Rdvovii usadeninu trochu preschniit a v misticke ju vloZte do chladnicky.
ARo zdzrakom usadenina pohlti pachy z uskladneného jedla.

Miska usadeniny postavend vedla drezu predstavuje skvely spésob, ako zbavit ruky zdpachu
po Rrdjani cesnaku a cibule. Staci si dlane umyt trochou Rdvovej usadeniny a nielen, Ze sa
gbavite zdpachu, ale tieZ budete mat ruky Rrdsne hebk¢é — zrnkd pdsobia aj ako peeling.
Kdvovii usadeninu vyuZite tieZ pri vybere parfumu . Po ovoriani vzorky parfumu sa nadychnite
vone Rgvovej usadeniny — td neutralizuje vase cuchové bunky a vycisti nos na skusku dalsej
votiavky.

2. VyCistite pripdlené hrnce

Mastné a pripdlené hrnce by jeden najradsej vyhodil. Pokial’ ale ide o prakticki panvicu, bez
Ktorej si neviete predstavit varenie, dajte sa do Cistenia a na pomoc si pozvite Rdgvovy grunt.
NieRolko [yZic usadeniny rozlozte na dno riadu a nechajte pdr minit pdsobit. ARondhle sa
pustite do drinutia, uvidite, ako [ahRo bude mastnota mizniit.

3. Kdvovd usadenina ako pomocnik pri tvorbe a renovdcii ndbytku

Kdva vyborne farbi a [ahko pomocou nej zamaskujete $Krabance na tmavo nalakovanom
ndbytRu. Zrniecka usadeniny naneste vatovou tycinkou do $kdr, nechajte zaschniit a prelestite.
Po Skrabancoch nebude ani chyru.

Usadeninu vyuZite tieZ na vase ,urob-si-sam"“ (DIY) projekty.

o AR nanesiete vrstvu usadeniny na stary nabytok, dosiahnete Krdsnu patinu.
o ZmieSajte usadeninu s vodou a ponorte do zmesi ldtku — odfarbite ju na jemne béZovy
odtieri. Rovnako postupujte aj s velRonocnymi vajicRami.

o Ak milujete voriu Rdvy, vyrobte si z Rdvovej usadeniny domdce svie¢Ky alebo mydlo.
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4. Jednoduché Cistenie krbu alebo pece

Ak mdte doma Rrb alebo na chate Kiirite v peci, iste viete, RolRo energie stoji vynesenie popolu.
Kym sa pustite do vypratdvania, vysypte do pece alebo Rrbu kdvovii usadeninu. VIhké zrniecRa
Rdvy na seba naviaZu prach, zabrdnia jeho zvireniu a upratovanie bude jednoduchsie.

5. Vyrobte si prirodny repelent

Hoci milovnikov Rdvy ni¢ nenadchne tolRo ako véria Cerstvo pripravenej SalRy, hmyz vétiu Rdvy

nezndsa. VyuZite to a vyrobte si prirodny odpudzovac s, Romdrov a miich.
Ako vyrobit prirodny odpudzovac hmyzu z kavy?
Komare a muchy odpudite

zmieSanim kavovej usadeniny
so suSenou bazalkou.

Osy zazZeniete zapdlenim
suchej kavovej
usadeniny.

6. Chrdrite svoje domdce zvieratkd pred blchami

Spestrite Riipanie psika prirodnou vychytdvRou proti blchdm. Do psieho Sampdnu zamiesajte
Rdvovii usadeninu a poriadne psika vydrhnite. Vétiu Rdvy skoro neucitite, zato blchy si budii

zapchdvat pomyselné nosy a drzat si odstup [ 8].

Pozndmky pouZivatela:
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DOMACNOST

MoZnosti vyuZitia doma :

V obchode staci Kiipit mydlo na pranie (méZe byt marseillské, Rokosové, pripadne jadrové), Rrystalickii
$6du a na prevorianie bielizne akékolvek dalSie toaletné mydlo, Rtoré viak nie je nevyhnutné.

Doma potom vo velkej nddobe, v priblizne piatich litroch teplej vody rozpustite mydlo na pranie. Treba
to poriadne premiesat a este teplé ponalievat rovnomerne asi do polovice nachiystanych flias. V tej istej
nddobe potom v dalSich piatich litroch teplej vody rozpustite pdt [yZic Rrystalickej sédy. Viac sa
neodporiica, aby bielizeri nezasedla. Tiito zmes potom ponalievajte do zvysnej polovice nachystanych
Sflias.

Zdkladny praci gél je teraz hotovy a méZete si ho upravovat ako cheete. A to pridanim nastrihaného
voriavého mydla, pripadne méZete skiisit aj éterické oleje. V tomto pripade vSak pozor na zloZenie, aby
nezanechali na bielizni Skyrny. AR chcete cast gélu vyclenit na pranie bielej bielizne, méZete do flias
pridat prdsok do peciva pripadne sédu bikarbonu. Flase s hotovym gélom staci zatvorit, premiesat
a odloZit.

Oproti Rupovanému praciemu gélu je tento domdci trocha hustejsi a po dlhsom stdti sa oddeluje voda
od gélovej casti. Pred pranim vsak staci flasou poriadne potriast a do pracky sa ug opdt leje normdlmny
gél.

Nevyhodou v porovnani s Rupovanymi gélmi este je, Ze ten doma vyrobeny je trocha slabsi, a teda treba
ho do prania liat vo vicSom mnoZstve. NaprieR tomu sa vsak cenovo oplati a navyse mdte zdruku, Ze
viete, v com periete. Gél by mal byt bezpecny pre alergikov, kedZe neobsahuje Ziadnu pre beZného
spotrebitela neidentifiRovatelnii chémiu. ORrem toho ste vyrobou takéhoto gélu este eRologicki,
nakolko moZete pouzit opakovanie tie isté nddoby a usetrite tak nasu planétu od dalSich plastovych
obalov.

Pozndmky pouivatela
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DOMACNOST

Zdzracny vankus:

Prospieva pri menstruacnych bolestiach aj pri bolestiach hlavy a odrenindch ¢i modrindch . Md skyelé
icinky.

Staci ak Cisté RGstRy nechdte vysusit a potom navrstvite do pevnej tkaniny a zasijete (presne ako vyplii
do vankiisa). Vankusik je vyborne tvarovatelny prispdsobi sa vasmu telu, pomdZe spravne zdvihnit
hlavu poskytne stabilnii oporu Rrénym stavcom, zmierriuje napdtie vo svaloch a jemne masiruje RrR aj
chrbticu . Staci, ak, si ho ddte pod KR tak, aby vim to bolo prijemne. ORrem toho KistKy zlepsujii
prietoR Krvi a pomdZu vim lepSie zaspat a plnohodnotnejsie si oddychnut. Ani netreba hovorit o tom,
Ze vanKiisiky si antialergénne a prievzdusné, vdaka comu neddjde R prehriatiu organizmu .

Perfektné tepelné viastnosti :

AR trpite bolestami hlavy, upchatymi dutinami, alebo zdpalom ucha, je dobré mat vZdy poruRe mensie
vankisiky, alebo vreckd naplnené RostkRami,staci vloZit na chvilu do mikrovinky, nechat zahriat
a prikladat na bolestivé miesta. KOstky vyborne drZia teplo, bolestivé miesta prijemne vyhreji
a urychlia liecbu a zmiernia bolesti .

Aj pre bdbdtkd:

Maly vankiisik naplneny kostkami pomdze dietatRu lepSie spat, pomdha aj proti Rolikdm, nepoRoju
a zdroveri je velmi prijemny na dotyk, a bdbditku posKytuje prijemnii masdz. TieZ sa osvedCil pri

teplotdch, zdpaloch a virézach. Dajte vsak, velky pozor, aby dietatko nedostalo k obsahu — Rjstkam.

Tie musia byt naozaj pevne zabezpecené, aby ich dietatRo nezjedlo alebo nevdychlo. Pre mnohych
rodicov je to vybornd pomécka.

Tak, ako teplo, drZia RostRy aj chlad. AR potrebujete studeny obRlad staci ho vloZit do plastového
vrecka a do mraznicRy a mdte ten najlepsi studeny obklad.

Vyrobte z nich ocot

Tento ocot je perfektnou prisadou do jeddl, ale dd sa vyuzit aj ako eRologicky Cistic bez obdv
pred octovou vétiou .

Ako na to?

Staci ak polovicu Sdlky Rostok (nie iiplne nelistenych a nie vysuSenych — napriklad také, Rtoré zostali
z pripravy dZemu) zalejete 1 $ilkou bieleho vinneho octu (alebo obycajného octu). Jednoduché je

zapamdtat’ si pomer 1:2. Nechdte 2-3 tyZdne stit mimo slnecného Ziarenia, potom staci len scedit

a moZete pousivat .

22



Likér z Rostok
Staci, ak RostRy (mdZete pridat aj pdr Rusov Cerstvych plodov) zalejete alkoholom a nechdte 1-2 mesiace
stdt na tmavom chladnejSom mieste. Potom prilejeme Cerestiovy sirup — idedlne domdci (pomer sirupu

a alkoholu je 1:1), scedime a méZeme ochutndvat'[9].

Pozndmky pouivatela:
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DOMACNOST

Kto casto upratuge, dilemu poznd. Bud je nejaky pripravok eRologicky a mdlo 1i¢inny, alebo naopak,
Tazkd chémia, Rtord vycisti, ale zas nici vsetko okolo, vritane poRoZKy, dokonca vyvoliva alergie.
ARo ndjst idedlny stred — nieco co vycisti, neSkodi a este na tom clovek aj usetri?

MoZnosti vyusitia:

Jednym z receptov je domdci pur. Vyrobit' si domdci pur. Umyvat nim riad aj ostatné veci v Ruchyni.
Je vhodny aj pre alergikov, domdci pur — Rombindcia chémie a prirodnych prostriedkov, spliia ndrocné
poZiadavky.
Z jedného puru sa da urobit sedem dalsich . Jednu flasu rozdelite do siedmich dalsich. Do RaZdej ddte
sedem kdvovych [yZiciek soli, dve [yZicky Ryseliny citronovej a necelé deci a pol octu. Flase potom
zatvorite a jednu nechdte na pouZivanie. Do tej na zvySenie ticinnosti a vone priddte Stavu z polovice
citréna, dolejete teplou vodou a poriadne premieSate. No a — hotovo. Takto to potom staci urobit pri
Razdej  dalsej flasi —  ddte citron,  zalejete  teplou  vodou a  premiesate.
Tie doma vyrobené pripravky tiplne postacia, nestoja vela a ich priprava vébec nezaberd vela asu

[10].

)
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Pozndmky pousivatela:
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DOMACNOST

VyRuizlit Rrdsnu votiu a spolu s fiou aj prijemnii atmosféru moZete bez vsetkych tych umeljch véni
2 obchodu rychlo a iiplne jednoducho . Navyse, nepotrebujete na to nic Specidlne, pokojne si vystacite
aj s tym co ndjdete doma .

MoZnosti vyusitia:

Vylepsené sviecky : Stacia vam celkom obycajné sviecky, Rtoré jednoducho obloZite SRoricou. Stali

vdm pdr Riiskov celej SRorice a gumicka, Rtorou ju upevnite oRolo sviecky . Potom staci uZ len zapdlit
a mdte postarané o Rrdsnu voriu. Navyse tento ndpad aj Rrdsne vyzerd.

Pokojne vypraZte aj 20 reztiov: Zdkladom je dat do oleja aj pdr RoliesoR mrkyy, nebude sa tak rychlo
prepalovat’ a nebude zapdchat. Potom vloZte do mikrovinky tanierik so SRoricou, vanilkou alebo inou
aromatickou Roreninou. Zapnite na 15 sekiind a budete prekvapeni, ako rychlo sa celd vasa Ruchyria
naplni Rydsnou vériou .

AR mdte viac casu, dajte do hrnca s vodou aj vetvicRu ihlicia, zdzvor, RlinceRy, Skoricu a pomarance
(pripadne aj vanilku a iné votiavé prisady). Dajte na plameri a zahrievajte. Ked zacnete citit voriu
vypnite plameti a nechajte vériu nech sa rozlieha po vasej Ruchyni.

omarancovd kora: Toto sKiiste pocas zimnych vecerov, je to iZasné na uvolnenie aj pre vase dychacie
Pomarancovd Kora: Tot t as z h vecerov, je to 1iZa a uvol’

cesty. Staci, ak, z pomaranca jednoducho nevyhodite Roru. Napichajte do nej RlinceRy a do vniitra
vloZte cajovii svieckRu. Sviecka zahreje Roru a td zacne Rrdsne rozvoniavat .

Vbtia na celé tyZdne: Potrebujete niekolRo Rusov suseného ovocia, Sisky, SRoricu, zopdr orieskov, alebo
asporti orechovych Skrupin, KlinceRy a dalSie Roreniny, Rtorych voriu mdte radi. VsetRo vioZte do dozy,
pridajte pdr Rvapiek_ esencidlneho oleja — idedlne pomarancovy, $Roricovy alebo borovicovy. Dézu
zatvorte a pretrepte obsah. Nechajte nieRolRo hodin zatvorené a potom preloZte do misKy a uloZte
tam, Rde chcete mat Rrdsnu voriu.

Stromcek, Ktory rozvonia cely domov: Namiesto umelych 0zd6b vysKisajte plitoR, pomaranca

a Skoricu. Zaveste na vetvicky. Vyzerd to Rrdsne, vonia to Krdsne.
Votiavé retaze: PouZite pldtky pomarancov alebo inych citrusov. Jednoducho navlecte na povraz

a zaveste tam, Rde chcete peRnii ozdobu a aj Rrdsnu voriu.

VyuZite aj $isky — Sisky z lesa dajte na pol hodiny do riry pri teplote 200 stupriov. SisKy sa vysusia
a vydezinfikujii. Potom ich vloZte do vrecka a medzi Supinky nakvapRajte pdr Kvapiek, visho
obliibeného esencidlneho oleja. Zatvorte a nechajte pdr hodin odstdt. Potom len rozlozte do priestoru.

Mate Rrdsnu dekordciu a osvieZovac vzduchu v jednom [ 11].
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Voriavé dekordcie do celého domu:

Pozndmky poutivatela:
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‘ Domdcnost

1. Pohlti neprijemné pachy

Caj md WiZasnii schopnost absorbovat zdpach. MisticRa s niekolRymi pouitymi cajovymi vreciiskami
umiestnend v chladnicke pohlti v priebehu nieRolKych dni vsetRy neprijemné pachy. Rovnako dobre
Sfungujii aj vreckd zavesené zvniitra odpadRového Rosa.

AR, mdte doma macacich mildcikov, moZete Cajovymi listkami ,lapat” zdpach v ich toaletnych
debnickdch. Staci nimi podstielRu jednoducho posypat. Predtym caj ale najskor nechajte vyschniit.
PouZité vreciiska vim tieZ pomdéZu zbavit sa zdpachu na rukdch po prdci s cesnakom, cibulou i
rybami,

2. Dodd silu izbovym kvetindm

AR, cheete urobit nieco pre svoje Rvetinky, nemusite hned’ beZat Rupovat drahé chemické hnojivo.
Zahrabte do kRaZdého Ryetindca niekolRo pouZitych cajovych vreciiSok, tesne pod povrch hliny. Pocet
zvolte podla velRosti nddoby. Caj obsahuje dusik, Ktory pésobi ako prirodné finojivo. ARo budete
rastliny zalievat, Ziviny z Caju sa budii uvoltiovat' do pddy. Vreciiska je vhodné po tyZdni vybrat a
vymenit, aby neplesniveli.

3. Odmasti Spinavy riad

Nechce sa vaim mdcat ruky v mastnej vode pri umyvani riadu? Napliite Spinavé hrnce alebo panvicu
horicou vodou, vhodte do nich pouZité cajové vreciska a nechajte ich tam cez noc. Caj obsahuje
Ryselinu trieslovou, Rtord pomdha rozpistat tuky, takZe riad potom [ahSie umyjete.

4. PomébZe prekryt neodstranitelné skvrny

AR, cheete zaRryt vSetkému odoldvajiice SRvrny od jedla a pitia na bielom obruse alebo obriskoch,
doprajte im Cajovy Ripel. Napliite velRy hrniec vodou, pridajte pougité cajové vreciiska (pousite 4
vreciiSka caju na RaZdy liter vody) a varte dvadsat’ miniit. Do vzniknutého roztoku potom ldtku
ponorte a nechajte ju tam, Rym nedosiahne poZadovanii farbu.

5. Odradi domdcich $kodcov

Bojujete v dome (i na chalupe s vsetko niciacimi hlodavcami? Potom si zapamitajte, Ze mysi nijako
zvldst nemilufii voriu caju. Polozte cajové vreciiska do sKriti, do Spajze, Ruchynskej linky aj vsade tam,
Radial’sa méZu tito Skodcovia dostat do vasho domu. Pre zvySenie vicinnosti ich méZete este pokvapRat
mdtovym esencidlnym olejom. Odradi nielen otravné hlodavce, ale aj cely rad dalsich domdcich Skodcov,
ako st paviiky a mravce. A vasa domdcnost bude navyse nadherne voriat.

6. Dodd lesk okndm a zrkadldm

TieZ vds trdpia protivné Smuhy, Rtoré sa vam stdle nedari vylestit? Vyvarte pouZité cajové vreciiska,

hotovy roztok, nechajte vychladmiit, nalejte do rozprasovaca a nastrieRajte na oknd, zrkadld a iné
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SKlenené povrchy. Tento cajovy odvar doRonale uvolni necistoty, odstrani mastnotu aj odtlacky prstov.
Nakoniec vietRo zotrite Cistou handrickou, Rtord nepiusta vldRna.

7. Zbavi koberce a Roberceky zdvachu

Caj vam pomdZe aj vtedy, ak mdte pocit, Ze vds stary Roberec uz velmi prijemne nevonia. Schovdvajte
pouZité vrectiska v chladnicke v Salke vody, kKym ich nebudete mat dost, aby ste cajom z nich pokryli
cely povrch, Rtory cheete vycistit. Potom ich vyZmyRajte, roztrhnite a Cajové listky nechajte mierne
vyschniit, aby boli stdle mierne vIhR¢, ale uZ nie mokré. Nasypte ich na Roberceky a nechajte ich tam,
Rym nebudii iiplne suché. Potom ich len jednoducho povysivajte. NepouZivajte ale tiito metddu na
svetlé Roberce.

8. Upokoji podrdZdenii pokoZku

Chladné a vihké cajové vreciiska si sRyely spésob, ako prirodzene upoRojit podrdZdenii RoZu. Staciich
priloZit na hmyzie ustipnutie, drobnii popdleninu alebo ranku & RoZu spdlenii od slniecka. Miesto
upokoji a podpori hojenie. V lete si méZete pripravit aj cajovy roztok, naliat ho do rozprasovaca,

vychladit a potom s nim [ahRo sprejovat’ tvdr.

svedceny je tieZ upokojusiici ucinok Caju na opuchnuté bolavé ofi. Stali sparené Cajové vrectisko
Osved: t k k finuté bol

vychladit a na desat miniit priloZit R unavenym ociam. Na takyto obklad sa hodi oRrem pravého Caju
tieZ harmanceR, ARo obklad moZete pouZit aj teplé vreciiska — tie vam zasa ulavia od bolesti a rezania
oct.

9. OZivi vlasy

Tak, ako Caj regeneruje plet, regeneruje aj vlasovii pokRoZRu a povrch vlasu. AR mdte svetlé vlasy,
vyskiiSajte namiesto Rondicionéra odvar z harmanceka, v pripade tmavych vlasov zvolte Cierny caj,
vlasy odvarom prelejte najlepsie po umyti. Cajovd Kiira im dodd lesk a potrebné Ziviny.

10. Poshizi pre antioxidainy kipel’

Caj nielen regeneruje, ale obsakuje aj antioxidanty, takZe teply cajovy Kiipel’je skvely aj pre pokozku
celého tela. Bud’ zaveste pouzité vreciska cez Rohiitik a nechajte cez ne tiect vodu, alebo ich hodte
priamo do vody, aby ste si pripravili vyZivny Riipel. MoZete pouZit napriklad aj zeleny caj s jazminom,
KRtory tonizuje telo a uvoltiuje mysel, dokdZe zmiernit inavu a potlacit stres[12].

PozndmRy poutivatela:
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DOMACNOST

VSeobecne :

Vajicka v hojnom mnoZstve vyuZiva sndd’ RaZdd domdcnost. Je to univerzdlna a velmi zdravd
potravina, o benefitoch obsahu bielkRovin, tukov, minerdlov a vitaminov mdme povedomie tak nejako
vsetci. Co ale malokto vie je, Ze vajecné SKrupiny ndm méZu byt tieZ viac nez na iiZitok, ORrem toho,
Ze ndm moZu posliZit ako vynikajiici zdroj vapnika (dno, aj my ich méZeme jest!), tak ndm tiez doRdzu
odstranit usadeniny z riadu, naostrit cepele alebo vybielit bielizeri.

MoZnosti pouZitia:

Zdroj vdpnika. Extrémne Roncentrovany a dobre vstrebatelny doplnok stravy si méZete vyrobit celkom
Jednoducho doma. Budete potrebovat’ oCistené vajecné SKrupiny, idedlne z bio chovu. Povarte ich
niekolRo miniit vo vriacej vode, aby sa z nich vyplavili pripadné $kodlivé [dtKy, potom vyskladajte na
plech a pecte v nire na 180 stuptiov priblizne Stvrt hodiny. Skrupiny skrefinii a vsetKy pripadné zvysné
baktérie zomni. , Upecené” Skrupiny dajte do mixéra (alebo maziara) a rozmixujte na jemny prasoR,
Len sa nelakajte, pri mixovani Skrupin moZete zacitit pomerne neprijemny zdpach.

Vzniknuty prdsok uZivajte v malych ddvkach (vyloZene StipRu) idedlne trikrdt denne zhruba desat
miniit pred jedlom. Nalacno uZivame preto, aby nds Rombindcia s inymi Zivinami nenadiivala, pripadne
aby sme nevhodnou kombindciou s jedlom (s tukmi) nezabrdanili vstrebdvaniu vapnika.

Do kdvy. Kovbojskd alebo kempingovd kdva, tak sa nazyva spésob pripravy kdvy, Redy R jej priprave
pouZivame tieZ vajecné Skrupiny. Idedlne si do zrnRovej Rdvy — vajecné SKrupiny ju zbavia prilis Ryslej
alebo horRej chuti, hodia sa teda pre tych, Rtori si radi pijii velmi silnii Rgvu. MozZnosti pripravy je
vela. MéZete pousit vajecny praSok, alebo jednoducho len nadrvené Skrupiny pridat ku Rgve, zaliat
vriacou vodou a nechat ich usadit spolocne s usadeninou.

Naostria Cepele. AR vas stolovy alebo tycovy mixér, smoothie maker alebo iné mixovacie pristroje nie
st o sa ostrosti Cepeli tyRa to co byvali, moZete ich jednoducho naostrit vajecnymi SRrupinami. Proste
ich dajte do nddoby a mixujte. Prirodzene abrazivny, tvrdy (ale nie prilis) povrch SKrupin Cepele znova
naostri.

Vydistia pripdlenti Spinu. Panvice alebo hirnce jednoducho zbavite pripdalenych necistét tak, Ze do nich
nasypete nadrvené vajecné SKrupiny a [yZicu soli. Prilejte trosku vriacej vody a vzniknutou zmesou
mechanicky odstrdnite pripdleniny.

Chytajii Spinu z bielizne — vybielia ju! Vajecné SKrupiny si prirodzene porézne, zachytdvaji teda
necistoty z okolia a drZia ich v sebe. To sa dd vyuzit pri prani bielizne, idedlne bielej. Rozdrute
Skrupiny a vlozZte ich do ldtkového vrecka, uistite sa, Ze je dobre zaviazané (rozhodne nechceme, aby
sa Skrupiny vysypali do pracky). Vreciisko pridajte do bubna pracky a perte spolocne s bielou bielizriou.
Skrupinky pochytajii odplavujiicu sa Spinu a zbavia bielizeri zapraného vzhladu.

Na svrbiacu pokoZRu. Domdca priprava octanu vipenatého je velmi jednoduchd. Octan md chladivé
U¢inky, zmiertiuje zacervenanie a svrbenie poRoZKy, idedlny na hmyzie uStipnutie. Nalejte
do uzatvdratelnej sklenenej nddobky jablcny ocot a prisypte vyvarené vajecné Skrupiny. Nechajte
niekolko dni uleZat, Skrupiny sa zacnii rozpistat. Roztokom potierajte postifinuté miesta a uvidite,

ako sa vam ulavi [ 13].
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q Zifirada

Vseobecne:

Siran horecnaty (MgSO4) — epsomskd sol’ alebo horkd sol. Je vyznamnou sicastou morskej vody aj
niektorych minerdlnych vod (Saratica). Tradicne sa pouziva ako sicast so solou do Kiipela.
Kiipele v horkych soliach sii jednym z najjednoduchsich spésobov, ako zmensit opuchy brucha. Horké
soli sa tradicne pouZivajii na liecbu bolavych svalov, Sportovych zraneniach i pre relaxdciu. Si bene
pouZivané a odporicané prirodnymi lieCitelmi a ortopédmi na zmiernenie stresu a odstrinenie toxinov
a obnovenie rovnovihy pH tela. Kiipel’ jednoducho pripravite jej rozpustenim vo vani plnej horiicej
vod)y.

MoZnosti pousitia

Pri siati semien a sadeni sadenic: Pre dosiahnutie co najlepsich vysledkov odporiicame rozsypat 1 Salku
soli na 10 m? obrdbanej pédy alebo vsypat 1-2 Cajové [yZicky soli do RaZdej jamky, Rde budete siat
semend.

Pri raste rastlin, kKvitnuti a tvorbe plodov: Rozsypte 1 [yZicu soli oRolo RaZdej rastlinky a zavlaZte

vodou. Procediiru opakujte RaZdé dva tyZdne. DalSou moZnostou je pripravit si postrek z 1-2 [yZic soli
a 5 litrov vody a striekat ho pomocou flase s rozpraSovacom okolo rastlin.

Epsomskd sol’ zlepSuje Klicenie semien. AR Epsomski sol’ pousijete v zdhradke ako doplnok hnojiva

pri sejbe, dodd vasej zdhradke silny impulz od samého zaciatRu. Hor¢ik v nej napomdha pri Rliceni
semien, pomdha posiltiovat bunkové steny a posiltiuje sadenice.

Epsomskd sol’ pomdha vstrebdvat Ziviny. Mnoho Romercnych hinojiv obsahuje horcik, Ktory pomdha

rastlindm pri vstrebdvani dalSich potrebnych Zivin, ako sii dusik, fosfor, ¢i sira. Pre tych farmdrov,
Rtory pouZivajii len organické hnojivd, méZe byt Epsomskd sol’ vybornou pomocou, pretoZe zlepsi
vstrebatelnost Zivin prirodzenou cestou.

Epsomskd sol’ zabratiuje Zltnutiu a Ruceraveniu listov. Vsimli ste si, Ze listy na rastlindch si £[té alebo

zvlnené? 10 je zndmy nedostatoR horcika. AR priddte Epsomskii sol’ do pédy oRolo chorej rastliny,
zvys§i sa mnoZstvo horcika v pode a tym moZe dojst’ R zlepSeniu tychto nepriaznivych znakov. AR,
cheete pésobenie siranu horecnatého v Epsomskej soli este zrychlit, tak rozpustte 2 polievkové [yZice
soli v 3 a pol litri vody a striekajte tento roztok priamo na listy.

Epsomskd sol’ odrddza zdhradné Skodce. Hoci Epsomskd sol’ nedehydratuje slimdky a slizniaky ako

stolnd sol’ (chlorid sodny), taktieZ moZe byt pouZitd na nicenie Skodcov. Krystdly tejto soli sii ostré
a Red sii nasypané okolo rastlin, driZdia Skodcov. Majte v$aR na pamdti, Ze Epsomskd sol’ sa velmi
[ahRo rozpista vo vode, takZe akéRolveR (aj malé) mnoZstvo zrdZok spdsobi jej rozpustenie

a vsiaknutie do pody.
1V



Ovocie je_sladsie_pouZitim Epsomskej soli. Proces zrenia plodov je velmi ndrocnym procesom
v Zivotnom cykle rastliny. AR pouZijete EpsomsKii sol’ pri zreni ovocia, orechov a vinica rovnako ako
pri Rliceni rastlin, tak sa vo vniitri rastlinnej bunky zvysi Roncentrdcia chlorofylu, Rtory je potrebnym
zdrojom energie pre rastlinu. Viac energie pre rastlinku znamend viac cuRru, ¢o dovoli rastline
vyprodukovat sladsie, zdravsie plody.

Epsomskd sol’ a paradajky. Plody rajciaka jedlého sii omnoho vicsie ako jeho ostatnd Cast, o vedie

R eSte vicSej pravdepodobnosti toho, Ze mu bude chybat horcik, KedZe paradajRy pre svoj rast
potrebujii aj vela vapnika, Rtory je vstrebdvany najmd Rorerimi, odporicame vam pouZit pri pestovani

paradajoR_ roztoR Epsomske] soli striekany priamo na listy. Roztok pripravite zmieSanim 2 [yZic soli

a 3 litrov vody. PouZivat by ste ho mali RaZdé dva tyZdne. Po jeho pouZiti vim vypestované paradajky
budii zdvidiet vietci zndmi, pretoZe budii ovela chutnejsie a Stavnatejsie.

Viac a vicsie plody papriRy s Epsomskou solou . Af plody papriky si vicsie ako rastlina a potrebujii
¢o najviac horcika, preto odporicame aj pri nich postupovat podobne ako pri paradajRdch
pre dosiahnutie ¢o najvicsieho vynosu.

Epsomskou solou Ku Krajsim ruZiam. Pytate sa, preco sii rue vasho suseda Rrajsie ako tie vase?

Jednou z odpovedi méZe byt aj Epsomskd sol. Nielen, Ze ruze po nej produkujii Rrajsie, vicsie Kvety,
ale odbornici sa zhodujii, Ze viac horcika pomdha aj v raste stonieR, A samozrejme, RedZe Epsomskd
sol’ zvySuje produkciu chlorofylu, tak maji ruZe tmavsie, zelensie listy.

Méze Epsomskd sol uskodit ?
Nemusite mat obavy, Ze by ste pri priddvani Epsomskej soli do pddy mohli rastlindm, & samotnej pode

uskodit, pretoZe siran horecnaty md neutrdlne pH. Epsomskd sol je bezpeind, [ahRo pouzitelnd

a navyse lacnd. Tak nevdhajte a skiiste ju aj vy pougit vo svojej zdhradRe [ 14).

31



) ziad

MozZnosti vyuZitia :

Hrnojivo na rufe i paradajky

V zdhrade este chvilu ostaneme. Obal z bandnov je zdrojom vdpnika, horcika a dalSich stopovych
proRov, a preto hio mozno pouZit aj ako finojivo na ruZe a rajciny. SupRu nasekajte na mensie Kiisky
a dajte do zeminy. Popripade ju poriadne vysuste a potom tiou pohinojte rastliny. Tento trik je vhodny
aj pri vysadbe novych rastlin.

1 komposte budii uZitocné tieZ

Ddvat Supky do Rompostu je zrejme najjednoduchsim i najprakticRejsim rieSenim. Draslik a fosfor sii
neskor pre rastliny, v podobne Ryalitného Rompostu, prospesné.

PrildRajte motyle aj vtdky. V zdhrade budete mat viac motylov a pestrejsie vtdctvo, Red na vhodnii
vyvysenii plochu poloZite prezreté bandny. MoZete pouZit aj iné aromatické ovocie ako napriklad
mango, pomarance, papdju. Do bandnov vyhlbte dieru, aby sa K nim motyle [ahsie dostali. Niektori
nadSenci zvySujii ii¢inoR sladkého vabidla aj zopdr kvapkami energetického ndpoja. KedZe ovocie lika
aj véely a osy, je doleZité, aby ste ho umiestnili nad viroveri hlavy, najlepsie do Riita zdhrady. A na noc

ho odloZte do komory alebo pivnice, aby si na tiom nepochutndvali nocné tvory[15].

Pozndmky pousivatela:
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‘ Zafirada

MoZnosti vyulitia:

Znitte zdhradnych skodcov

Kdvovd usadenina zaZenie slimdRy a mravce zo zdhonov so zeleninou. Usadeninu rozsypte
na zdhony — rastlindm Rgva nevadi, naopak odoZenie nezvanych hosti. Rovnaki fintu pouite
aj na Ryetindce s bylinkami — Rdvovou usadeninou totiZ odoZeniete aj vosKy. Prirodnou cestou
vybabrete aj s dalsimi zdhradnymi Skodcami.

Zdravy kompost je kdvovy kompost

AR nemdte pre usadeninu prave vyuZitie, vyhadzujte ju do Rompostu. Zvysky usadeniny si
bohaté na dusik, prevzdusnia Rompost a prildRaji cerviky, Rtoré zdravému Rompostu prospejil.

Dodajte hortenzidm farbu

AR vasu zdhradku zdobia bohaté Ryety hortenzii, moZno sa cudujete, preco sii niekRedy modré a
nieRedy sa sfarbia doruzova. VsetRo zdvisi od pH pody. Pridanim Rgvovej usadeniny do pody
pod Kvetmi zniZite pH pédy a Rvety sa sfarbia do jasne modrej farby.

Hubovd iiroda za pousitia Rdvy

V' Rdvovej usadenine sa dari hlive ustricovej. Na jej vypestovanie nazbierajte plné vedro
usadeniny, zamieSajte do nej semienka hlivy a zalievajte tak, aby usadenina nikdy iplne
nevyschla. UZ za pdr dni uvidite, aRo sa hlavicRy hlivy predierajii na svet.

Zimy sa bdt nemusite

Zbierajte kRgvovii usadeninu, nechajte ju vyschnit a uschovajte na zimu. ARondhle sa objavi
mrdz, pouZite usadeninu na posypanie chodniku. Pomleté zrniecRa Rdvy fungujii rovnako ako
sol’ a nenicia chodnik [ 16].

Pozndmky poutivatela:
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W) zifud

Urcite viete o tom, Ze Cajové vreciiska po pouZiti maji aj potencidlne moZnosti vyugitia. Niektoré Zeny
ich pouZivajii ako obRlad na opuchnuté viecka a unavené oli. Rovnako si domdcim liekom
na popdleniny. Viete vsak o tom, Ze vreciiska caju majii skvelé vyuZitie aj v zdhradRe?

MoZnosti vyulitia :

Do kompostu — Caj pomdha urychlit proces rozkladu organickych ldtok, AR ho priddte do Rompostu
vo vlhkom stave Rompostovaniu prospejete. Pousité papierové vreciiska moZete pridat celé, len z nich
odstrdrite Rovové sponky, ak sa tam nachddzaji. Vreciiska tieZ méZete rozstrifiniit a vlhRé Cajové listy
vysypat do Rompostu.

Umelé hnojivo — Caj sa dd vyuZit vdaka mnoZstvu Zivin, Kyseline taninovej a dusiku aj ako umelé
hnojivo. Velmi ,chuti* ruZiam, papradiam, ale aj izbovym rastlindm. Rastlinku moZeme bud’ priamo
poliat vychladnutym cajom alebo rozloZit okolo Roreria vlhké cajové listocRy. Neddvajte ich
R rastlindm, Ktoré potrebujii neutrdlnu a zdsaditii pédu

Prirodzend ochrana pred zdhradnymi Skodcami. Votia Caju sa nepdci hlodavcom ani macRdm. AR,

priddte do pddy niekolRo Cajovych listRov alebo otvorené vreciisko s vlhkym Cajom, odplasite aj
chrobdRy a slimdkov.

Proti plesniam — Viete o tom, Ze Caj md silné protiplestiové viastnosti? DokdZe rastliny ochrinit pred
touto pliagou. Staci, ak, ich jemne postrieRate rozriedenym vyvarom Caju. Specidlny dicinok md
rumancekovy caj. Zalejte niekolRo vreciiSok tohto caju a po 16 aZ 24 hodindch vyvar pouZite ako sprej
alebo do zavlaZovania.

Prdzdne miesta v travniku — AR sa vdim napriek rovnomernému siatiu osiva vyskytli prazdne miesta,

opdt méZe pomdct caj. Niektori pestovatelia semend pred vysadenim namocia do vychladnutého caju,
aby ich posilnili a zbavili necistét. Takto triva @cﬁ[e]sze vymstze a bude Rrajsia.

Klicenie semiacok — Pousité vrectisko Caju je

tieZ skyvelou pomdckou na predRlicenie
rastlin. Otvorte navlhené vreckd a do
kaZdého vlozte semiacko. Ulozte ich na
slnecné miesto a udrZiavajte vlhRé, aZ Rym
semiacka nevyRlicia.

Do _kvetindcov — Na spodok, Kvetindca

umiestnite  Cajové  vreciSko.  PomdZe
zadrZiavat vodu pri Roretioch a zabratiovat
tvorbe plesni a hubovych choréb v péde.

Proti burine — PouZité vreciiska caju zakopané do pody, alebo cajové listky v pdde moZu zabrdnit rastu
buriny. Na burinu méZete aplikovat' aj uvareny Cierny caj alebo citrusovy caj. ARo sprej proti burine

pouZite Cierny caj ponoreny do pohdra octu, do Rtorého priddte pomarancovii Rru [17).
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‘ ZAHRADA

Vseobecne:
Sol’je vsestranne pouZitelnd. Md utisujiice 1icinky na podraZdenii pokoZRu pri popdleni od pthlavy.

Vycistite tiou priteny ndbytok alebo vazu od usadenim. A pomdZete aj umelym Ryetom.

MoZnosti vyulitia:
Vtisugiici pripravok na popdlenie pthlavou. AR ste sa popdlili prhlavou, podrdiZdenii pokoZku namocte

do teplej slanej vody. AR, bolest neustupuje, pripravte si slany Riipel.

Ako odstrinit’ usadeniny vo vize. Nddhernd Kytica, Rtorii ste dostali R narodenindm, je uZ v Rosi
na odpadky. Ale ako sa zbavit ndnosu minerdlov na vnitornych stendch vizy? Mazlavy priZok,
zotrite solou a potom vdzu vymyte sapondtom. AR cez tizke hrdlo neprestrcite ruku, nalejte do vazy
silny solny roztok a dokladne tiou zatraste, pripadne pouZite Stetku na umyvanie flias. Usadenina sa
rozpusti.

Priteny ndbytok bude zasa ako novy. Priiteny ndbytok casom zoZltne. Navyse, ak ho poulivate

v zdhrade, zanechd na tiom stopy nielen sinRo, ale aj vietor a voda. AR chcete, aby vase obliibené Rreslo
zasa vyzeralo ako nové, vydrhnite ho tvrdou Refou namocenou do vlaznej slanej vody a nechajte
uschniit na slnku. Tento zdsah opakujte kaZdy rok,

Cistenie umeljch Kvetov. ‘Umelé Kvety (pravé hodvdbne alebo beznejsie nylonové) sa dajii velmi rychlo

vycistit: vloZte ich do papierového vreciiska, pridajte % Salky soli a nieRolRoRrdt zlahka zatrepte. Ked’
Ryety vyberiete, budii ako nové.

Metla vydrzi dlhsie. Novd metla vydrZi dihsie, ak ju namocite do horicej slanej vody. Priblizne po 20
miniitach ju vyberte a nechajte uschniit.

Dokonald Kytica umeljch kvetov. Pomocou soli si Kytica z umelych Ryvetov zachovd podobu, do akej

ste ju naaranZovali. Nasypte do vdzy sol, pridajte trochu studenej vody a Rvety upravte. Sol’
vyRryStalizuje a Ryety sa potom ani nepohnii [ 18].
Pozndmky poutivatela:
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‘ ZAHRADA

Vseobecne:

Vajecné skrupiny v zdhradke? Ano, Citate sprivne. Nevyhadzujte ich do smeti.

MoZnosti vyuZitia:

Ani vo sne by vam nenapadlo, Ze SRrupiny z vajicok sa dajii este pouZit. Budete preRvapent, ale obsah
vdpnika, Ktory obsahujii prospeje zdhradRe. Prave vdpnik, je pre rastliny velmi doleZity, pomdha
rozkladat dusikaté latRy a je zdRladnou Zivinou na tvorbu bunkovych stien.

Rozdrvte SKrupiny na drobné Riisky a pri sadeni ich poRojne nasypte do RaZdej jamky. Ked’ rastliny
vyrasti, priddvajte toto prirodné hnojivo RaZdé dva tyzdne. Z tohto dévodu sii vajecné skrupiny velmi
vhodné na sypanie do Rompostu. Sii vSak vhodné aj R rastlindm sadenym v hriadRach. Tie vdpnik,
v péde absoliitne vyZadujii — napriklad skalnicRy, ale aj Rel, pér, Rapusta, cesnak i cibula a fazulka.
Skrupinky mézeme sypat aj Ru Kmetiom ovocrych stromov — orecha Krdlovského, CereSne, marhule &i

jablone a broskyne[ 19].

PozndmKky pousivatela:
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ZAHRADA

Vajecné Skrupiny obsahujii okrem vdpnika dalsie minerdly, Rtoré rastlindm len prospejii. Teraz na jeseti
ich méZete aspoti rozdrvit do Rompostu, pocas sezény
vSak, SKrupiny vyuZijete aj priamo pri vysadbe alebo
pravidelnom prihnojovani rastlin. Takisto sa z ldtok,
vo vajecnych SKrupindch potesia aj izbové rastliny.

Rozdrovte SRrupinu a pridajte do crepnika.

ZloZky a uZitoiné vlastnosti vajecnej Skrupiny

SKrupina vajec pozostdva flavne z uhlicitanu vapenatého (asi 95%), tdto zlicenina zlepsuje rast
zelenej Casti rastliny, zlepSuje fotosyntetické a metabolické procesy, zlepsuje Rlicivost semien. Ale
okrem uhlicitanu obsahuje aj Zelezo, med, fosfor, draslik, zinok, fludr, selén a dalSie uZitocné latky.

Viete? Priemernd rodina spotrebuje priblizne 1 000 vajec za rok.

Pre aké plodiny sa_hnofivo zo Skrupin pousiva?

Skrupiny vajec ako fhinojivo sa moZu pouZivat v Cistef
forme alebo vo forme vyluhu. Ale tdto metoda zdvisi od

Rultiiry, pre Rtori cheete pouZit hnojente.

Hrnojivo na zeleninu

Vajecné SKrupiny sa pouZivajii na urychlenie Rlicenia semien, ale si vhodné aj pre dospelé rastliny.
Nadrvené Skrupiny priddte do jamiek, Red’ sa vysadi cibula, zemiaky, mrkya. Ta@mto hnojenim sa
nielenZe nasytia plodiny ugitocnymi ldtRami, ale aj ich
chrinia pred podzemnymi $Rodcami. AR, posypete
zeleninu zhora, ochrdnite ju pred slimdRmi.

Viete? Najmensie vtdlie vajcia zndSa kolibrik — iba 12

mm v priemere a najvdcsie vajce zndsa pstros, aZ 20 cm.

Hrnojivo na izbové rastliny

ARo ukdzala prax, pousivanie hnojiva zo SKyupin na izbové rastliny je 1icinné. Poulitie hnojiva by
nemalo byt viac ako jeden alebo dva tyZdne. Vajecné Skrupiny sa pouZivajii ako drendZ (vrstva aZ do

2 cm) v substrdte.
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Hrnojivo na ostatné zdhradné rastliny

Rozdrvené vajecné SKrupiny sii rovnako uZitocné pre

vacsinu zdhradnych rastlin, ale sKiiseni zdhradnici ich S e

pouZivajii v Rombindcii s minerdlnymi hnojivami. Tie

zvySujii - Ryslost' pddy a vajecné Skrupiny pomdhajii adfarmer %
zniZovat Ryslost pody.
PouZitie prasku z rozdrvenych vajecnych Skrupin zabratiuje vysKytu tzv. ciernej nohy na rastline.

Aké rastliny méZu byt poskodené pouZitim hnojiva zo Skrupin?

Pred pousitim vajecnych SKrupin ako hnojiva je potrebné zistit, Rtoré rastliny nezndsajii vela vipnika
v pdde.
Nadbytok, vapnika méZe spdsobit vela choréb na izbovych rastlindch, najmd na gloxinii, fialke,

azalRe, hortenzii, gardénii, kamélii, pelargonii. Tieto rastliny uprednostiiufii Ryshi pédu.

Priprava vyluhu z vajecnych skrupin

Najlepsie je pouzivat’ SRrupiny z domdcich vajec, ale
moZete pouZit iSKrupiny zvarenych vajec.
Skrupiny 6y mali byt zbavené vsetRého obsahiu.
Nesmii obsahovat zbytRy bielkovin, Rtoré by sa

neskor rozkladali a zapdchali. Potom sa SKrupiny
susia v riire alebo volne na vzduchu, RKym sa SRrupiny stanii RrehRymi.

Takého vysusené vajecné SKrupiny sa rozseRajte v mixéri na prasok, Velké Riisky Skrupin pouZivajte
na drendZ izbovych rastlin.

Wluh z vajecnych SRrupin sa pripravuje nasledujiicim spdsobom: Prasok z piatich vajecnych skrupin
vysypte do velkej nddoby a zalejte troma [itrami vriacej vody. Vyslednd zmes sa lihuje asi jeden
tyZderi. Takyto vyluh sa riedite v pomere 1 liter vyluhu do 3 litrov vody.

Medzi prirodné zelené hinojivd zaradujeme bandnové SupRy Zihlavu, Supky z cibule.

Pravidld skladovania vajecnych skrupin

AR, si vajecné Skrupiny bez zvySkov bielkRovin a
dobre vysusené, moZu byt umiestnené v papierovej
Rrabici uskladnené na chladnom suchom mieste.

Za takychto podmienok sa méZu skladovat jeden
70K,

Dolezité! Neodporiica sa ukladat skrupiny do plastového vrecka [ 20].
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‘ ZAHRADA

VSeobecne:

Zdd sa vam popol ako obycajny odpad? Ten z dreva sa vam ale eSte méZe zist. Precitajte si, akymi
spbsobmi ho moZete vyuZit.
ZloZenie popolu

Vo vSeobecnosti jeho zloZenie zdleZi na pévodnom horlavom materidli, teplote horenia a tieZ podielu
Ryslika. PretoZe drevny popol vznikd horenim prirodného materidlu, aj po zhorent si zachovdva vysoky
podiel niektorych ldtok, Z velkej casti sa skladd z vapnika, draslika, fosforu a magnézia. V menSom
mnoZstve obsahuje aj stopy Zeleza, mangdnu, sodika a zinku.

Takto ho mdZete vyusit

o Neutralizuje Ryslii podu.

o Pomdze vim zbavit sa slimdkov.

e Pridajte ho do kompostu.

o Vybornd vyZiva pre rastliny, Ktoré maji rady vapnik, (jablone, mrkyy, zemiaky, rajciny, brokolica,

Rapusta, zeler).

o Pomdze vim udrZat travnik,
o MobZete si z neho vyrobit domdce mydlo.
o Absorbuje pachy.
o Odstrdni olejové Skyrny z Rametia, cementu alebo asfaltu.
o MoZete nim lestit striebro, sklo a Rov.
Na toto si ddvajte pozor

VyuZivajte len popol, Rtory vznikol z prirodného dreva. NepouZivajte drevo laRované alebo natierané,
pretoZe by v popole mohli ostat zvysSRové toxické ldtKy.

Najlepsie vysledky dosiahnete s popolom z dubového alebo javorového dreva.

Aj ked’ sa popol méZe zdat chladny, uhliky moZu horief aj nieRolRo dni. SRladujte ho teda
na bezpecnom mieste, najlepsie v Rovovej uzatvdratelnej nddobe.

Pri ich manspuldcii si védy chritite ruky a odi.

NepouZivajte popol v Rombindcii s inymi hnofivami a neaplikujte ho na semienkg rastlin.

Drevny popol nenahridzajte inymi druhmi, nakolRo méZu obsahovat toxické latKy a taZké Rovy, Rtoré

by ste prostrednictvom pody mohli preniest do rastlin [ 21].
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‘ Zdravie

VSeobecne:

Epsomskd sol’ je v prvom rade vynikajiicim pomocnikom pri starostlivosti o plet. Epsomskd sol’ md
silné detoxikacné ucinky. Epsomskd sol’je prirodnou formou soli horcika. Z chemického hladiska je to
zlicenina zvand siran horecnaty. Epsomskd sol nie je Ziadny vymysel modernej doby. Objavend bola
totiZ uZ zaciatRom sedemndsteho storocia. Aj napriek tomu nie je velmi zndmou surovinou, ¢o je vsak,
velkd Skoda. 1de totiZ o skyelého prirodného pomocnika pri mnohych zdravotnych ¢i RozmeticKych
problémoch.

MoZnosti pouZitia

1. Akné

Mozete si z nej pripravit napriklad peeling. Zmiesajte pol [yZicRy siranu horecnatého s trochou vody,

pripadne s vasim Cistiacim pripravkom alebo miceldrnou vodou. Zmes vmasirujte do pleti a opldchnite
studenou vodou. Tento peeling méZete tieZ vyskisat na celé telo. Vasa pokoZRa bude zvlicnend
i omladend a zbavite sa jej odumretych Casti.

2. Mastné vlasy

Z epsomskej soli si tieZ moZete pripravit masku. ZmieSajte jeden diel siranu horecnatého a jeden diel
Rondicionéru. Zmes zohrejte v menSom hrnci a po miernom ochladnuti naneste na vlasy. Nechajte
posobit 20 miniit a zmyte. Vlasy budii posilnené a plnsie.

Odstratiuge prebytocny maz z vlasov

Epsomskd sol’ pohlcuje prebytocnii mastnotu z vlasov. Pridajte 9 [yZic epsomskej soli do polovice $ilky
(120 ml) Samponu na mastné vlasy. Naneste jednu polievkovii [yZicu zmesi do vaSich vlasov v suchom
stave a opldchnite studenou vodou. Potom naneste na vlasy citronovii Stavu alebo bio jablcny ocot,

nechagte pésobit 5-10 miniit, potom opldchnite.

Lieci zdpchu

Jeden z najlepsich prirodnych doplnkov na zmiernenie zdpchy je hor¢ik, Ktory pdsobi ako zmdkcéovadlo
stolice. Staci rozpustit [yZicku jedlej epsomskej soli v pohdri vody.

Requluje hladiny cukru v krvi

Hor¢ik aj siran pomdhaji zlepsit schopnost tela vytvdrat' a pouZivat inzulin. Pravidelny prijem
epsomskej soli méZe pomdct regulovat hladinu cukru v Rrvi, zniZuje riziko vzniku cukrovky a zlepSuje
celkové denné energetické hladiny.

Zbavi bolesti hlavy
AR mdte bolesti hlavy, méZe vam pomdct Riipel’s epsomskou solou. Kiipel’ pomdze uvolnit svaly Rrku,

chrbta a ramien. Tak zniZi bolest, Rtoril pocitujete v hlave.

40



ZniZuje bolesti a zdpal

Teply kiipel’ obsahujiici siran horecnaty méZe zmiernit bolesti a zdpal. MdZe tieZ pomdct liecit rany a
zmensit opuchy spojené s vyronmi a modrinami.

Detoxikdcia

Kiipel’s touto solou mdZete zaradit do vasho detoxikRacného reZimu. Sirany v epsomsRej soli pomdhajii
odstratiovat toxiny a taZké kovy z tela.

Lieli bodnutia komdrom

Epsomskd sol ' mdZe zmiernit priznaky bodnutia Romdrom. Urobte si 0bklad ponorenim ldtKy v roztoRu
zo studenej vody a epsomskej soli (2 polievkové [yZice na Silku vody).

Zmierriuje svalové ke

Epsomskd sol’ mdze pomdct liecit svalové Rice a ulavit od bolesti svalov po tréningu. Horcik iicinne
zmierriuje bolest a zniZuje zdpal. Tak podporuje uvolnenie svalov a hojene.

Zlepsuje krvny obeh a zdravie srdca

Hor¢ik, zlepsuje zdravie srdca a pomdha pri prevencii srdcovych ochoreni a mftvice. ZlepSuje Rrvny
obeh a udrZuje tepny pruzné.

OdSstratiuje zdpach noh

Kiipte si nohy v teplej vode s epsomskou solou, aby ste sa zbavili zdpachu, bolesti alebo pocitu tazkych
néh. Robte tak po dobu 15-20 miniit. Kipel zlepSuje Rrvny obeh, zniZuje zdpal a zjemriuje poRoZRu.

Zmiertiuje spdlenie koZe

Jej protizdpalové vlastnosti zmierfiufii mierne priznaky spdlenia RoZe, ako je svrbenie a bolest. MdZe
dokonca pomdct udrZat celistvy ton pleti[ 22].

Pozndmky poutivatela:
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Nie je to len RoZa, Rtorii méZe postihniit myRgza, respeRtive inymi slovami hubovitd infeRcia.
Td neraz zasiahne aj nechty.
Najcastejsie R tomu dochddza na nechtoch na nohdch, no vyskytnit sa moze aj na rukdch. Nohy sii
viac citlivé na mykgzy, pretoge sa Casto nachddzajii v tmavom, teplom a vlhkom prostredi, Ktoré
myRgzy priam zboZtiujil.
Hrozba vzniku myRozy je u muzov aj Zien rovnako vysokd a méZe sa objavit tak v lete, ako aj zime.
V lete preto, Ze je teplejSie pocasie a v zime zasa preto, Ze sa nosia celé topdnky, v Rtorych sa noky viac
potia a taZsie vetrajil.

Typické prejavy a priebeh mykdzy

Mykdze na nohdch sa nieRedy hovori aj atletickd
noha. Prejavuje sa zvycajne svrbenim a zdpachom.
Najprv postihiuje RoZu a ak sa s tym dlhSie nic nerobi,

Casom prechddza aj na nechty. Mykéza nechtov

< . L e L na nohe
Dalsim prejavom sii typické neskodne vyzerajiice biele
alebo Zltkasté Skyrny na Spickdch nechtov. TaktieZ

méZe dochddzat K zmene tvaru mnechtov aich

lamaniu.
Existujii dokonca pripady, kedy sa necht iiplne oddeli od svojho [6ZRa. Vo vSetkych pripadoch myRéza
nechtov dokdze u cloveRa vyvolat silny stav nepohodlia.

Najcastejsie chyby pri mykdze

Ludia casto vyskyt nechtovej mykozy podceriujii
a ni¢ nerobia. Je to vsak chyba, pretoZe infekcia
sa potom roz$iri aj na ostatné nechty. AR, sa '
nezakroci ani vtedy a infeRcii sa nechd volny

L.
priebeh, dokdZe narobit vela $kody. '

Naplno rozvinutd hubovitd infekcia mdZe napriklad v lete branit v nosent lodiciek alebo slapiek,

A to nehovorime o nemoZnosti navstevovat Riipaliskd ¢i Rryté bazény, kde by ste sa mohli nielen hanbit
za vyzor svojich néh, ale infekciu aj nezodpovedne dalej Sirit.

Z uvedenych dévodov je nutné sa myRgzou zaoberat hned, ked ju spozorujeme. Vyhneme sa tak nielen

Jej neprijemnym ndsledkom, ale moZnym spolocenskym trapasom [ 23].
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‘ ZDRAVIE

1.) Kokosovy olej
- Jednym z najjednoduchsich spésobov liecby mykdzy RoZe a nechtov je natieranie Kokosového oleja na

problémové partie tela.
- Tento nielen liecivy olej sa dnes dd uZ pomerne dobre Riipit v supermarketoch, obchodoch so zdravou
vyZivou, ale aj cez internet.

- Jediné, ¢o potrebujeme urobit, je apliRovat trochu kokosového oleja na postihnutii pokoZRu alebo
nechty nieRolRoRrdt za deri.

- Olej pocas dtia nezmyvajte, aby jeho silné antimyRotick¢ 4cinky sa
naplno prejavil.

- AR trpite atletickou nohou, natierajte si Rokosovy olej na miesta, Rde
sa zvycajne prejavujii priznaky mykozy, ako napriklad popraskand

RoZa, pluzgiere i vysuSend RoZa.

Co dobré mézete este zaZit s kokosovym olejom?

Skveli, uvoltiufiicu masdz. ORrem toho, Ze uvolni aj vase svaly, hydratuje a premasti suchii poRoZKu.
Kokosovy olej je obliibeny pri starostlivosti o vlasy, ako balzam na suché RonceRy alebo vlasy
zataZené castym farbenim.

Biele zuby — odporiica sa po umyti zubov ich jednoducho naolejovat. vV praxi to vyzerd asi tak, Ze
prstom si naberiete trochu oleja a lestite svoje z1ibKy, Rym nie si prijemne hladké.

Kokosovy olej pomébZe upokojit a zahojit podrizdenii pokoZku napriklad po holeni.

Unavend a suchd plet v zime, po palovani, &i suché, popraskané pdty, alebo hanky na rukdch - v takom
pripade Rokosovy plej poméZe.

AJ TU VSAK PLATL, ZE EXPERIMENTOVANIE JE NUTNE, ABY STE SI OVERILI NA
VLASTNEI KOZI JEHO POSOBENIE [ 24].

PozndmRy poutivatela:
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ZDRAVIE

2. Olej z cajovnika (Tea Tree olej)
Velmi potentnou ldtkou na myRgzy, Rtori pomiika priroda, je

Cajovnikovy olej.

V skutocnosti vds tento olej doRdZe zbavit wviacerych prejavov
posobenia hubovitych infeRcii — ako sii Supiny, lisaje a svrbenie.
KedZe nechtové myRozy adalSie KoZné ochorenia zahfriajiice
rozmnoZovanie hiib sa zvyRnii vracat, je dobré mat doma vZdy po ruke

Sflasticku s cajovniRovym olejom.

MRE?E! Ten je vsak prilis Roncentrovany a preto pred pouZitim na nechty alebo

"‘°°"°'°'--vm.. RoZu je potrebné jeho riedenie. Zvycajne sa riedi v pomere 1:1

L — solivovym alebo inym beinym Ruchynskym olejom, napriklad
slnecnicovym.

Po zmixovani ho potom mdZete nandsat priamo na postihnuté miesta pomocou vatovych chumdcikov.
Po aplikdcii vZdy chvilu pockajte, aby aspoti trocha nasiakol do pokoZRy.
Dalsim spésobom aplikdcie je nakvapkanie niekolKych —Ryapiek, cajovnikového oleja do lavéra

s vlaZnou vodou a namdcanie néh po dobu aspori 15 aZ 20 miniit.

Kedy a kde sa dd cajovnikovy olej dalej pouZit?

Tea Tree oil je prvou pomocou pri drobnych poraneniach a popdlenindch. KoZu dezinfikuje, zabratiuje
mnoZeniu baktérii a urychluje hojenie.

SKvelé uplatnenie zaznamendva v oblasti RoZnych problémov. PomdZe pri problémoch s akné,
bradavicami, lupinami, mykdzami aj oparmi.

. Pbsobi ako spolahlivy repelent .

. Antiseptické vlastnosti austrilskeho olejceRa sa uplatnia pri ustipnuti hmyzom, pretoZe
zabrdni vzniku opuchov, neprijemného svrbenia a zacervenane.

Je pomocniRom pri vagindlnej myRgze , stali RaZdy vecer aplikovat’ vagindlny tampdén namoceny v

CajovnikRovom olefi. A vela inych....... [ 25)].
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‘ ZDRAVIE

4) séda bikarbona

Niektoré zdroje uvddzaji, Ze nechtovd mykoza sa dd liecit aj sodou bikarbonou. Podobne, ako myRozy

nezndSaji prilis Ryslé prostredie, rovnako neznesi ani prili§ zdsadité =
prostredie.
Rovnakym spésobom ako pri octe, znovu méZete naplnit lavér s viaZnou JEDLA SODA

vodou, nasypat do nej 5 polievRovych [yZic sody bikarbény a zamiesat, SODA BIKARBONA,

viestranny pomocnik v kuchyni
a domacnosti ‘

aby sa tiplne rozpustila. s
Po 15 miniitach nohy vyberte a dobre ich vysuste. - ‘,'\‘

A = i
Potrebujete sédu bikarbonu a ocot. Najlepsi je jablcny ocot, ale méZe byt m
aj bezny. Ide o dve extrémne efektivne [dtKy na potlicanie myRgzy
(hubovitych infekcii), ale aj Rvasiniek,a réznych druhov plesni. Spomenuté mikroorganizmy dokdZu
Zit' len v urcitom pdsme pH. Soda bikarbona je silne zdsaditd a ocot zasa KysLy.

o Potrebujeme:

e 4 aZ 5 polievRovych lyZic sody bikarbony,
o 1,5aZ2dcloctuy,

o 2aZ 3 litre teplej vody v lavire (2x).

Postup:

Nalejte do lavéra viaZnii aZ teplii vodu a rozmiesajte v nej ocot. Namocte si do roztoRu nohy na 10
aZ 15 miniit. Potom si nohy vysuste. Znova nalejte do lavora Cistii viaZnii a2 tepli vodu (predoshi
vylejte) a rozmieSajte v nej tentoRrdt sodu bikarbonu. Znova si nohy namdéajte 10 aZ 15 miniit.
OpaRujte tiito procediiru niekolko Rrdt do diia, pdr dni za sebou a robte ju vZdy na Cistych a suchych
nohdch.

Recept &2 Pridajte trosku vody na jednu [yZicu sody bikarbény, takto ziskate pastu. Pastu ndsledne
vmasirujte medzi prsty na nohdch. Ponechajte pésobit na niekolko miniit, potom si miesto opldachnite
s vlaznou vodou a poriadne si nohy utrite. OpaRujte dvakrdt i trikrdt do diia pocas niekolRych
tyZdiioch aby ste zabrdnili plesni v rozsirovani. TaktieZ vysypte trosku sody bikarbony do vasich
topdnok a ponoZiek, aby absorbovala vlhRost a tak zabrdnila opitovnému vyskytu plestiovej infekcii.
Tento postup opakujte pocas troch tyZdiiov, aby ste ziskali co najlepsie vysledRy [ 26].

PozndmRy poutivatela:
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‘ Zdravie

Ako si ,namiesat’” zdsadity kipel?

Mozno sa budete divit, ale vetRo Co potrebujete, je pol Salky (resp. 100 g) sody bikarbony a teplii vodu
vo vani. Vatiu naplnime teplou vodou, ako pri beZnom Riipeli. Sédu vysypeme do nej a zamiesame.
Kiipel’ je pripraveny. MéZeme sa ponorit do vane. Kto chce mat’ aj zdZitoR z voni, musi do vody este
Ryapniit nieRolRo Ryapiek esencidlneho oleja (levandulovy a podobne). AR si chceme vodu vo vani viac
Jvytuningovat, “ méZeme pouzit 100g sody bikarbony a 100g morskej ¢i himaldjskej soli.

> Desatoro bikarbénového Kiipela

1. Pre jemnost tela: Séda je v prvom rade vynikajici ,zbavovac® mastnoty, potu a odumretych casti
PokoZRy a pleti. Pokozka zostane uZ po nieRolRych miniitach v Riipeli jemnd a vldcna.
2. Elixir mladosti: Je zndme, Ze pri Riipeli &i sprchovani absorbuje nase telo cez pory sice malé, no pre
nds organizmus vyznamné mnoZstvo vody. Idto je v spojeni so sédou zdsaditého charakteru a dokdze
ii¢inne bojovat proti preKysleniu zvonku. Soda v Kiipeli je akymsi elixirom mladosti, Ktory zabojuje
nielen s tvorbou vrdsoR, ale tieZ z celulitidou. Chce to len jedno — pravidelnost. Aspori jeden — dvakrdt
do tyZdtia sa ponorit do roztoRu vody a sody bikarbony.

3. Povedané odborne: Hlavnym problémom(Co sa tyka [udskej fyzioldgie) je nedostatok bikarbonovych
iénov. Vysledkom je zniZenie hodnoty pH nielen v Rrvi, ale aj v inych tkanivich a medzibunkovych
priestoroch. Acidobdzickd nerovnovdha narisa v tele a na jeho povrchu biochemické reakcie. A my sa
citime ako v cudzej RoZi a co je horSie — starneme. Predcasne.

4. Antiperspirant: Soda bikarbona v Riipeli doRonale odstrini na dlhsiu dobu nase telesné pachy, Ktoré
ndm hlavne v letnych mesiacoch zneprijemtiufii Zivot. Ide hlavne o zdpach potu v podpazusi, ale aj
pach plestiovych ochoreni néh a podobmne.

5._Hlava, vlasy, plet: Pokojne sa do Kiipela ponorte celi. Je zndme, Ze lakRy na vlasy a ,taZkd”
Rozmetika zanechajii na nasej hlave a pleti doslova chemickii biirku. Soda bikarbéna md silné Cistiace
U¢inky a rozpista necistoty z pokoZKy hlavy aj samotnych vlasov. TieZ z pleti. Postaci, ak ponorite
vlasy do Ripela a dve miniitRy budete hlavu masirovat. Pre intenzivnejsi efekt méZete sodu pridat
priamo do Sampénu. Co sa tyka pleti, séda biRarbona vycisti upchaté pory a doRonca zlikyiduje
Cierne bodky.

6. Starostlivost o nohy: Kiipel’ so sédou pomdha, ak trpite prilisnym potenim néh a pomdha aj pri ich
plestiovych ochoreniach vdaka antibaRteridlnym a antimikotickym vlastnostiam jedlej sody. TaKtieZ
vase nechty budii zdravsie.

7. _Bolesti klbov, reumatizmus a iné: Pravidelné Kiipanie v sode bikarbone md niekolko bonusov,
0 ktorych moZno ani netusite. Roztok jedlej sody a vody md porovnatelné icinky s Riipanim v soliach
z Mttveho mora. Pomaly, no intenzivne pomdha pri problémoch s bolestami Rlbov, pri reumatizme,
osteopordze a tieZ zatoci so straSiakom menom psoridza. O nej si povieme trochu viac na Ronci
desatora”.

8. Intimna hygiena: Sedavy Kiipel’ v roztoku sédy bikarbony je vseobecne zndmym bojovnikom proti
vagindlnej mykgze. Zeny by mali vediet, Ze parfumované mydld by sa na fygienu pohlavnych orgdanov
nemali pouZivat vébec. Naopak, bikarbénovy Riipel’je tym pravym orechovym. No pomdha aj muzom,
Rtori majii v oRoli mieska rézne svrbivé pocity (pravda, ak, nejde o pohlavnii chorobu ), pripadne
zapareniny, alebo je ich poRoZka v tychto miestach zacervenand od potenia.

9. Holenie néh: Problémy pri holeni néh md velRé mnoZstvo Zien — pritom v internetovych diskusidch
pisu, Ze vietRo robia podla zdsad a pouZivajii drahé ostré ,holitka“ aj s RozmetiRou. Problém mdzZe
byt v pokoZke, resp. v zarastajiicich chlpRoch. Tomu predidete, ak budete pravidelne odstratiovat
odumreté bunky. A presne na toto shiZi Riipel'v séde. AR sa budete Riipat pravidelne, budete mat akoby
bikarbonovy peeling, Ktory odstrani odumreté Casti vrchnej vrstvy pokoZKy a chlpKy tak nebudii mat
Sancu zardst.

10.0¢ista_tela i ducha: Ludia, Rtorym je blizRa ezoteriRa odporicajii zotrvat v Riipeli so sodou
bikarbonou aZ tri hodiny. Sami dokonca v tiom CastoRrdt meditujii s pozitiviym programovanim mysle.
Ak mdte cas, vyskiiSajte — ak nie — postaci vam 20 - 30 miniit. No skiiste cas natiahnut na o najdlhsie.
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Co sa bude diat? Sami zistite, Ze takyto Kiipel’je iny ako ostatné. Nikdy ho vsak nezacinajte v horiicej
vode (aby vdm neprislo nevolno). Stali naozaj len tepld voda, Rtorii si po case mdZete zohriat
doplnenim teplejsej vody pocas Kiipela. Vo vani sa nieRolko vydrhnite hrubsou alebo masiZnou
Spongiou, Rtord poméZe preRrvit cely organizmus, precistit pokoZRu a zbavit vds starej vrstvy
PoRoZRy. Svrbenie pocas Kiipela aj do nasledujiiceho diia je prirodzenou reakciou na vyplavovanie
toxinov. Preto je lepSie nieRolko Kiipelov absolvovat vecer, aby ste neboli pocas diia rozladeni zo
stdleho svrbenia pokoZRy. Pocas Kiipela je dobré pit vela vody (1-2 [ podla potreby), bylinkovy caj
alebo Cerstvé ovocné i zeleninové stavy.
Ked’ skoncite s drinutim RoZe Spongiou, ponorte sa do vody a meditujte, Citajte, relaxujte.
Pustite si jemnil hudbu a zapdlte sviecky. Proste — rozjimajte.
Chceete vediet, co vam hodinka v takomto kiipeli prinesie?
Zbavite sa bolesti- hlavy, brucha, svalov, Sliach a ddmy aj menstruacnych.
Unava a slabost po namdhavom dni sa rozplynii
Kiipel’ dokdze podporit hojenie drobnych povrchovych rin, Rtoré vydezinfikuje, ranu stiahne a hojenie
urychli
Trdviace taZRosti po Kiipeli ustipia do tizadia
Vasa pokoZka sa dokonale zregeneruje, problémy (napr. so svrﬁemm) ustanu
Soda bikarbéna vytahuje zdpaly, vrdtane chripky a anginy
Kiipel’ detoxikuje wvase telo — wvycisti ho od toxinov
a nahromadenych odpadovych ldtok,
Nastartuje sa samoliecebny proces nielen tela ale tieZ vdsho
vniitra
Opadne z vds stres, melanchélia a vy budete plni energie.

Budete sa citit mladi — vds organizmus aj mysel’sa uvolni[ 27].
Pozndmky poutivatela:
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ZDRAVIE

Je taZké si pre hocikoho predstavit, Ze tak beZnd substancia, akou je soda bikarbona (nazyvand tieZ
Jedld soda) doRdzZe poskytniit ovela viac prinosu ako drahé farmaceutické lieky.

Existujii v$ak fascinujiice doRazy, Ze tdto ldtka naozaj doRdZe liecit mnohé viZne ochorenia, ako
napriklad rakovina alebo cukrovka.

Dokonca aj leRdrom je casto odporicané ju pouZivat, RedZe md 1iZasné vlastnosti.

Choroby, Ktorym predchddza Ronzumdcia sody bikarbény

Ak_je napriklad pH mocu vysoké (zdsadité) nedochddza Ku Rrystalizdcii odpadovych [dtok,
metabolizmu v mocovom trakte. Je zndmym faktom, Ze Ryselina mocovd spésobuje dnu, oblickové
Ramene, cukrovku a choroby srdca.

AlRosan je toxickd zhicenina, Rtori vytvdrajii huby v Kyslom prostredi. Je doRdzané, Ze tdto ldtka
vyvoldva viaceré druhy rakovin a cukrovku.

Ordlnou Konzumdciou jedlej sédy dokdZete zabrinit ochoreniam aRo artritida, dna a dokonca
aj chripka. TieZ pomdha panKreasu sprdvne vyRondvat svoje funkcie, medzi Rtoré patri prevaZne
tvorba inzulinu a bielkoviny Stiepiacich enzymov.

NezdleZi na tom, ¢i clovek taZkym ochorenim ako choroba srdca, rakovina alebo [ahsim, ako napriklad
chripRa. Ked’ sa mu podd kombindcia jedlej sédy a chloridu horecnatého, ide o iicinmii a zdroveri
bezpecnii liecbu.

Tdto Rombindcia pracuje tak, efektivne, Ze dokdZe zbavit bunky, tkanivd icelé orgdny vsetKych
toxinov a Ryselin.

Ako uZivat sodu bikarbonu?

Pri akiitnych ochoreniach ako chripka & nachladnutie: UZivajte 1/2 Cajovej [yZicRy v pohdri studenej
vody 4 aZ 6 Krdt denne pocas pdr niekolKych dni.

Pri chronickych ochoreniach alebo ako forma prevencie: UZivajte 1/2 Cajovej [yZicRy v pohdri studenej
vody 2 Rrdt denne pocas nieRolRych tyZdiiov. Po Case si ale dajte na chvilu pauzu a potom Riiru znova
opaKujte.

Vodu so sédou bikarbénou uZivajte vidy aspori 30 minit pred jedlom. Jej uitie po jedle by
neutralizovalo Kyselinu v Zalidku a narusilo trdvenie jedla.

Nikdy neuZivajte viac ako 5 Cajovych byZitieR denne [ 28).

Pozndmky pouivatela
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‘ Zdravie

VSeobecne:

Himaldjska sol’je Casto propagovand ako sol’ pochddzajiica z neznecistenych oblasti Himaldji. Zbiera
sa z tpdti Himaldjskych hor, vo velRej solnej bani v Pakistane, povaZovanej za druhii najvicsiu bariu
na svete. Vo svojom regiéne pévodu ju povaZujii za ,biele zlato“. Obsahuje totiZ aZ 84 prvkov, Ktoré
st pre nase zdravie nepostrddatelné, vratane horcika, vapnika, chloru, fosforu ¢i Zeleza.
Za jej rufové zafarbenie je zodpovedné prive posledné menované Zelezo vo forme oxidu (Klasickd
hrdza).
V Himaldjskej soli sa nachddzaji aj doleZité stopové proky ako selén, jod alebo med. Vo vseobecnosti
sa tdto sol’ povaZuje za zdravii aj preto, Ze na rozdiel od beZnej RuchynsRej soli neobsahuje Ziadne
pridané chemické [dtKy.
Zdravotné prinosy Himaldjskej soli
Pri pravidelnom uZivani Himaldjskej soli v mnoZstve jednej polovici Eajove] (yZicky denne, bude mat
na vase telo nasledugicich 11 icinkov:
Kontrola sirovne telesnych teRutin a hydratdcie.
Reguldcia tlaku v Rronych cievach.
Rovnovdha telesného pH (zamedzenie preKyslenia).
Reguldcia hladiny Rroného cukru.
Zlepsenie absorpcie Zivin v Crevdch a zvysend energetickd iiroveri.
Podpora zdravia ciev, Rosti a respiracného systému.
Prevencia Ricov v [ytRach
Ochrana obliciek a mocového mechiira.
Zlepsenie spankového cyklu

1 0 Oddalovanie prejavov starnutia.

11. Podpora libida.
Himaldjska sol’ verzus beznd kuchynskd sol’

0 0N AR BN N

Proces vysokého spracovania beinej soli z nej odstrariuje
mnohé prospesné ldtky.

Ked prijmete Cisty chlorid sodny, telo ho vnima ako votrelca a snaZi sa ho vylicit. Je to vsak pomerne
namdhavy proces a Rym sa tak, stane, sol’ v tele vedie R driZdeniu tRaniv, zadrZiavaniu vody
a napokon R vysokému Rrvnému tlaku.

Pri konzumdcii beZnej soli nase teld mitiajii velk¢ mnoZstvo energie na udrZiavanie rovnovdhy teRutin.
Stiidie ukdzali, Ze na Razdy gram chloridu sodného pridete o 20 ndsobok bunkovej vody, Ktord ho musi
neutralizovat.

Z dlhodobého hladiska to méZe viest R réznym ochoreniam, vrdtane reumy, artritidy, dny, oblickovych
a mocovych kametiov i celulitidy.

Na druhej strane, Himaldjska sol’ telo nezataZuje.

NS organizmus ju [ahko metabolizuje, bez Ziadnej straty energie. Ba naopak, tento druh soli pomdha
telu obnovit energiu a md tieZ pozitivny 1icinok na nervovy systém.

Samozrejme, ani s Himaldjskou solou by sa to nemalo prehdtiat. Odbornici radia uZivat nie viac ako
1500 mg sodika denne. Preto polovica cajovej [yZicka tejto soli iiplne postacuje

Pouzitie himaldjskej soli

Himaldjsku sol’ mdZete pouZivat Rlasickym spdsobom pri vareni, no pousit ju moZete aj do Kiipela.
Kiipel s pridanim himaldjskej soli v teplej vode aspoti 38 stuptiov zabezpeci detoxiRdciu organizmu
a lepsie hojenie koznych chordb i poraneni. Cez otvory v pokozke sa himaldjska sol’ dostane do tela
a precisti ho. Takyto Riipel robte jeden Rrdt za tyZderi v priebefiu mesiaca a vysledRy budii vidite[né.
Himaldjsku sol’ si méZete na sterilnej gize prikladat aj na miesto poranenia, miesto vydezinfikuje
a zlep$i hojenie
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Inhaldcie — Inhalacny roztok pripravite pridanim asi 20g soli do 2 litrov vriacej vody a nechdte zovriet.
Vdychovanim tohto roztoRu moéZete vyrazne zlepsit svoj stav pri prechladnuti, astme a zdpale
priedusiek,

Sol’ do kiipela - Pridanim do Kiipela vyrazne dopomdha R tiplnej detoxiRdcii organizmu. Tento Kiipel’
Je velmi vhodny, ak trpite suchou pokoZRou, pricom pomdha pri preRysleni tela a dostdva ph poRoZKy
na normdlnu tiroveri.

Wplachy nosa pri nddche a iist pri zdpaloch hrdla

V Ruchyni ako plnohodnotnd ndhrada soli

Ako telovy peeling (spolu s olivovym olejom)

Priprava solanky z himaldjskej soli

Solanka je ndpoj z vody a himaldjskej soli aje vhodnd pre taZsie pracujicich, Sportovcov, [udi
s bolestami Klbov, vysokym tlakom, preRyslenym organizmom chrbtice alebo pre [udi, Rtory si chcii svoj
organizmus precistit. Pri uZivani solanky musite upravit aj stravu a to tak, Ze prijem KlasicRej soli
dostanete na minimum. Na pripravu solanky pouZite 1 kdvovii [yZicku himaldjskej soli, ak vdZite do
65 Kilogramov. AR mdte vahu vyssiu ako 65 — 70 Rilogramov napriklad 100 — 120 Kilogramov, potom
pouite 2 kdvové [yZicky himaldjskej soli. Prispésobujte pomer podla hmotnosti

Potrebujete: 1 kdvovd [yZicka himaldjskej solt, 0,6 litra vody —

Tdto davka sliZina jeden deti no nesmiete zabudmniit, Ze solanka sa musi ——

pit spolu s dostatkom Cistej vody aby mala skutocne pozitivny efekt na ‘

organizmus. Solanku pite pred hlavnym jedlom 2,5 — 3 deci Ve

Priprava solanky je velmi jednoduchd, zmiesajte dany pomer himaldjskej L 2t

soli s vodou a dobre premiesajte. Sol’ sa rozpusti a V’y budete pit tento

zdravy ndpoj. Solanku uZivajte jeden tyZderi a potom si dajte aspoti dvojtyZdiiovii pauzu

Zacnite solit zdravo s himaldjskou solou [ 29)].

PozndmRy pouivatela:
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Zdravie

MoZnosti vyusitia:

o QPomdha v liecbe proti ekzémom a réznym Stddidm psoridzy.

o Je najlepsim prirodnym liekom na respiracné ochorenia ako astma a rézne alergie.

o Vyborne sa stard o zuby a dasnd — vdaka fluoridu je vhodnd na dentdlnu hygienu.

e Pomdha regulovat hladinu Rrvného cukru.

o UdrZuje acidobdzickyi rovnovdhu a alkalizuje organizmus.

e DokdZe vo vyraznej miere zabrdnit osteoporize.

e Doddva svalom potrebné minerdly a zabezpecuje dostatocnii regenerdciu.

e A v neposlednom rade je pomocnikom pri chudnuti — vytvdra Zaliidocné Ryseliny, ¢cim zabezpecuje
sprdvne trdvenie a podporuje proces chudnutia

Na akné a mastnii pokoZRu: Prive vdaka Cisteniu upchatych porov sa dd vynikajiico pouZit aj pri

dalSom probléme. A tym je tvorba akné a mastnd plet. Vtedy staci morskii sol pridat do masiek, Ktoré

ndsledne pouZijete na tvdr. MoéZete pouZit aj jemnii verziu soli a lep$ie ju tak skomponovat's olivovym

olejom, vajecnym Z(tRom alebo bandnom. Po vytvoreni hustej masky ju nechajte pdsobit pitndst miniit.

V zaciatRoch méZete pocitovat jemné napitie, Ktoré postupne ulavi. Nasledne si ju opldchnite vlaZnou

vodou.

Jemnejsie pdty Tento trik je idedlne pouZit prave pred letom, Red’ chcete vasim nohdm zabezpecit
dokonaly vzhlad. ®Pity sii vtedy v odhalenej obuvi viac namdhané a pésobia na dotyk, drsnejsie.
Vyrobte si vtedy zmes z levandule, morskej soli a olivového oleja, Ktorii si pravidelne RaZdy vecer
vmasirujete na tieto suché miesta. Tiito zmes si moZete vyrobit aj dopredu a potom ju drat na tmavom
chladnejSom mieste. AR tam priddte jemnii sol, méZete ju pouZit aj na upoRojenie pokoZKy po holent.
Unavené a opuchnuté nohy Vynikajiica pomdcka najmd pre [udi, Rtori majii ndrocnii fyzicKi pricu a
cely deti stoja na nohdch. AR vam v tom pripade opiichajii a citite velRil taZobu, robte si lieCivy Riipel’
z motskej soli. Do lavéra s horiicou vodou pridajte dva hrnéeRy hrubozrnnych Rrystdlikov, aby ste
vytvorili silny Roncentrdt. Do toho vhodte este aj dve hrste Cerstvej mdty. Takto si nohy nechajte
namocené pol hodinu a potom este na chvilku vyloZte na vyvySenii plochu. Ihned’ pocitite iilavu a
opuchnutie vim vyrazne polavi.

Namiesto tistnej vody Vdaka morskej soli sa vam podari vyborne neutralizovat aj rézne pachy. Navyse
posobi dezinfeRcne a zabija mnoho bacilov. I Rydli tomu ju pouZivajii ako Castii alternativu za tistnu
vodu. TaktieZ takto pésobi preventivne pred tvorbou zubnych Razov. Staci si v pohdri teplej vody
rozmiesat [yZicu soli a pridat aj RiisoR séda bikarbony. Touto zmesou si potom na zdver zubnej hygieny
eSte vypldchnite iista a nechajte pésobit.

Proti lupindm Tie vznikajii kvoli mastnejsej pokoZRe na hlave. Z toho dévodu je potrebné dopriat si
Riiru, Rtord prioritne odstrdni tento problém. Takge zmiesajte sol’s citronovou Stavou a vytvorte hustii
Rasu. Tii potom vmasirujte do poRoZKy pri RorienRoch vlasov a nechajte pdsobit. Nisledne dokladne
umyte hlavu viaZnou vodou. Toto opakujte raz tyZdenne, pokial upiny tiplne nezmiznii.
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Morskd sol’vs. Klasickd Kuchynskd sol’— Ktord je lepSia?

Morskd sol’ nie je na rozdiel od Rlasickej, jodizovanej Ruchynskej soli vystavovand tolRym procesom
spracovdvania. Pri Rlasickej soli dbame najmd na sypRejsiu vlastnost, Rtorii nadobida rafinovanym
spracovanim (tzv. ,protihrudkovanim®). Sol’ z mora je vyhodnejSou volbou najmd pre jej minerdlne
zloZenie a rozdielnu chut, takZe jej staci pouZit menej. Od Rlasickej sa [isi aj vyraznejou hriibkou
Rrystdlikov, preto sa casto melie na jemnejsie zrnkd.

Sice md sRutocne ovela viac zdravotnych vyhod, aj tu nds vyrobcovia méZu uviest do omylu a miesto
nerafinovanej morskej soli predat jej rafinovanii verziu — prave tu plati pravidlo citania zadnej etikety.
Treba vsak, mysliet na to, Ze aj morskd sol’dokdZe wvo velkom mnoZstve ovplyvnit telo
negativne (napriklad zavodtiovanim a zataZenim oblicieR), preto tiou solime v rozumnom mnoZstve
[30].

PozndmRy poulivatela:

52



ZDRAVIE

Vseobecne:

Vseobecne prevldda ndzor, Ze solit je nezdravé. Obmedzenie soli sa zvycajne doporucuje, ako prevencia

réznych zdravotnych problémov, taZko povedat, Rde je pravda.

Kuchynskd sol’je zlicenina sodika (Na) a chléru (CL), alebo chlorid sodny (NaCl), 2,5 g soli obsahuje 1
g sodika.

MoZnosti vyuZitia :

Sodik zadriuje v tele vodu a zvySuje Rrvny tlak, Zdravé telo sa nadbytocného mnoZstva soli doRdZe
zbavit prostrednictvom obliciek, Sodik md nezastupite[né miesto pre spravne a zdravé fungovanie
organizmu. Aj tu plati stard pravda, sol’ treba pouZivat vdy s mierou a rozumom, nedopistajte sa
zbytocne chyb v stravovacich navyRoch.

Vo forme Ryseliny chlorovodikovej obsahuje sodik aj Zalidocnd Stava. Jej funkcia v organizme je
rozkladat Skrob na jednoduché cukry, jeho dlhodobejsi nedostatok, vedie R traviacim taZRostiam.
Priaznivo posobi:

na nervovy systém, jednotlivé vzruchy sa Siria vzdjomnym pésobenim sodnych a draselnych iontov,
Je doleZity pri alRalizovani crevnej teRutiny, umoZiiuje spravny trdviaci proces,

Je siicastou Rrvnej plazmy, priamo ovplyviiuje jej hustotu a Rrony tlaR,

Za bezpecnil, zdraviu neskodnii ddvku pre vicsinu je povaZované 6 g, maximdlne 8 g soli denne, Rtord
zabezpeluje vSetKy dolezité Zivotne funkcie v organizme.

Pokial’sa clovek velmi poti Sportové aktivity, (taZkd fyzickd prdca, pripadne horicRy, hinacky), z tela
sa vyplavuje vicsie mnoZstvo soli, tento 1ibytok je nutné doplnit. S jednym litrom potu sa z tela vylici
az 0,8 aZ 1,3 g soli.

Pri nedostatRu je ohrozené trdvenie, Klesd Rrvny tlak a moZe sa dostavit pocit zvySenej rannej inavy,
slabosti

Dlhodoby nadbytok pdsobi drizdivo na organizmus a taktieZ dochddza R vyznamnému poruseniu
rovnovdhy. Z tela sa vylucuje aZ devitRrdt viac draslika, ako pri obmedzenom solent.

Nedostatok draslika v tele spésobuje civilizacné ochorenie ako je artritida i osteopordza.

Velké mnoZstvo soli sa do organizmu dostdva, bez toho, Ze by si to clovek uvedomoval. Polotovary,
syry, Ronzervy, iideniny, bujony, sickové polievky, a omdcRy, sdjovd omdcka, maggi, vegeta, glutaman
sodny, Cipsy, praZené solené oriesRy a iné pochutiny jej obsahujii pomerne velRé mnoZstvo. Pri
Ronzumdcii tychto vyrobRov sa zvycajne preRracuje skutocnd potreba organizmu.

AR patrite medzi tych, co majii vysoRy prijem soli, alebo trpite nejakym ochorenim, pripadne mdte
zniZit prijem soli, jedlo sa dd vyborne dochutit cerstvou, alebo suSenou zeleninou, réznymi bylinkami,
cesnakom. Jedlo bude zarucene chutné a zdrave.

Zmierriuje svrbenie: Stipanec od Romdra dokdZe poriadne potrdpit. Svrbenie méZete viak vyriesit
okamZite — stali, ak zmieSate sol’ s trochou vody tak, aby vznikla Ronzistencia pasty. Naneste na
postipané miesto a je to.

Odstrini zdpach riik od cibule

Cesnak_a cibula zanechdvajii na rukdch pomerne prenikavy zdpach. Jednoducho sa ho zbavite, ak_si
moRré ruky pretriete solou a ndsledne oplichnete ako zvycajne. V RozmetiRe sa pouZiva na vyrobu
Kiipelnych soli a mydiel.

Sol’md mnoZstvo liecivych 1icinkov. Sol’je vynikajiici prostriedok na vyrovnanie hladiny Ryselin a
zdsad v tele. SolanRou si vyplavované z ndsho tela taZké Rovy ako je ortut olovo, arzén, amalgdm a
vodny Rameti. Solankovd Kiira je vysoRoticinnd pri:

" reumaticKych onemocneniach ako je artritida, alebo artréza,

" rozbiravani Zlcovych a ladvinovych Rametiov a ich ndslednom vyliicent ldtkovou vymenou,
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povzbudeni ZaliidRu a Criev,

" koZnych chorobdch ako je Lupienka a réznych pliesniach,

" odstratiovani zaZivacich taZRosti, zbavuje cievy usadenin,

" wycisteni pleti adetoxikdcii celého organizmu,

" vyplavovani taZRych kovov, vodného Rametia a inych usadenin,
" vyrovndvani hladiny zdsad a Ryselin v tele .

Sol’je taktieZ vyborny prostriedoR pre tistnu a zubnii hygienu a zabratiuje tvorbe zubného kameria a
Razu. Solou je vybudovand neutrdlna iistna flora, Rtord chrdni pred novym ochorenim zubov a iistnej
dutiny, regeneruje zubnii sklovinu.

V lekdrstve sliZia roztoRy soli ako Zivot udrZujiica ldtka nahridzajiica
Rrv. Velkd strata Rrovi alebo telesnej Rvapaliny spésobend nehodou,
operdciou alebo chorobou musi byt okamZite vyrovnand.

Pacienti s ochoreniami dychacich ciest a astmatici si méZu pozitivne
1¢inky soli overit v solnej jaskyni. Spomenuté minerdly totiZ pésobia
na sliznicu blahodarne a icinne liecia zdpaly. Vedia si poradit aj s
laryngitidou &i chronickou nddchou. TaktieZ je sol’ vhodnd na ekzém i
akné. V pripade, Ze vds trdpi celulitida, sa odporicajii solné masdize
[31].

PozndmKy poulivatela:
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ZDRAVIE

Vseobecne :

Bandny patria R, najobliibenejSiemu ovociu na svete. Si nielen chutné, ale aj plné vitaminov a
minerdlov. A to ste este netusili, aké zdzraky doRdZe ich Supka. Bandnovd Supka nemusi hined skoncit
v Rosi, pretoZe s tiou doma mdZete doRdzat neuveritelné veci. Poshizi vasej pleti, Rvetindm aj SperkRom.
@erte to ako bonus.

MozZnosti vyusitia:

1. Zbavi vds bradavic

Skiisili ste uZ sndd tiplne vSetRo, napriek, tomu sa tych protivnych bradavic nemdZete stdle zbavit?
VyskiiSajte bandnovii Supku! KaZdy vecer pred spanim preRryte bradavicu Riiskom Supky, prelepte
ndplastou a nechajte ju tam cez noc. Toto opakujte cely tyZderi a budete mat po probléme.

2. Upokoji podrdZdenii pokoZku

Vniitornd strana bandnovej Supky je idedlnym prostriedkom proti svrbeniu, ¢i uZ je spésobené
uhryznutim hmyzu, bodnutim alebo inym KoZnym podriZdenim. Postihnuté miesto staci potriet
vriitornou stranou Supky, Ktord vysusuje. Udajne pomdha tieZ proti akné, hemoroidom aj dalSim
RoZnym chorobdm.

3. Vybieli zuby

Bandnovd Supka je skvelym pomocnikom pre bielenie zubov. Odstrdni Skvrny od Rgvy, vina i nikotinu,
a navyse im dodd lesk, Je to jednoduché. Vmitornou stranou Supky si dva tyZdne vZdy aspoti po dobu
dvoch minit potierajte zuby. Vdaka tomuto figlu vybielite svoje zuby prirodzenym spésobom, bez
nutnosti pougitia agresivnych chemickych prostriedkov. Navyse draslik, horcik, brém a dalSie minerdly
v nej obsiahnuté posiltiufii zubnii sklovinu.

4. Omladi plet

Premasirujte tvdr raz za niekolko dni Riskom bandnovej SupkRy. Ovocné Ryseliny v nej obsiahnuté
poméZu odstranit’ odumreté RoZné bunky, minerdly,
vitaminy a antioxidanty zase pokoZRu oZivia. Bude

potom ovela hladSia, zdravsia a rozZiarenejsia.

Napomdha odstrdneniu modrin

Niekedy sa na nasom tele objavia, ani nevieme ako. AR,
modriny  pravidelne potriete  vniitrom  Supy
bandnu, zmiznii vraj rychlejsie.

Poradi si s vyrdZkami a bojuje proti starnutiu

AR si RaZdy deti priloZite vniitro SupRy na vyrdZRy aspotri na 5 miniit, coskoro zmizni. Bandnovd
Supka md tieZ vyniRgjiice fydratacné vlastnosti, o oceni suchd a starmiica plet. Zastiipené
antioxidanty bojujii proti vzniku vrdsoR, a enzymy zmierriuji tmavé Rrufty pod ocami. Po zjedeni
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bandnu si teda smelo priloZte aspori na 5-10 minit SupRu z bandnu na tvdr (samozrejme vniitornou
stranou) a doprajte si chvilu oddychu.

UVvoltioval triesok.
AR sa vam do RoZe zapichla trieska a nejde ju vybrat, priloZte na RoZu v oRoli triesKy bandnovii SupRu
a na pdr miniit ju pripevnite pdskou. Potom sa pokiste triesku znova vytiahnut.

Liecba hemoroidov.
Ano, hddate spravne! ®odobne, ako pri akné a psoridze, bandnové Supky doRdzu pomdct aj
s hemoroidmi. Je potrebné ich pravidelne potierat vniitornou stranou Supiek,

Antidepresivum.

Vyskumnici zistili, Ze pitie vody z prevarenej bandnovej SupRy (pripadne odstavenej) doRdZe
povzbudzovat dobri ndladu.

AR, sa rozhodnete zaviest nieRtory z vyssie uvedenych tipov do svojho Zivota, idedlne je Kiipit' si
organicKy pestované bandny z eRologickych plantdZi. Si sice drahsie, ale zisRate ovela viac benefitov
nielen z ich Ronzumdcie a méZete bezpecne pouZivat i bandnovii Supku. AR sa kK nim v$ak vo vasom
okoli neviete dostat, moZete vyskisat aj tie Rlasické [ 32].

PozndmKy poulivatela:
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ZDRAVIE

Vseobecne :

VicSina z nds to nejako neriesi. Cibulu ocistime, SupRy vyhodime a hotovo! No mali by ste to zmenit.
MoZnosti vyuZitia :

Supky z cibule sii hotovym pokladom pre Rrdsu aj zdravie.

>

Odvar z cibulovych SupieR méZete pouZivat na vlasy, posiltiuje totiZ ich Struktiru, doddva

lesk, a podciarkuje prirodzenii Rrdsu. Staci si len po umyti vlasy preplichnut viaZnym
odvarom.

Nasi prarodicia uz velmi ddvno pouZivali cibulové SupKy na mensie opuchy a ranky na RoZi.

Treba len miesto dokladne vycistit a prikladat’ cibulové SupRy, Rtoré sme predtym namocili v
horiicej vode.

KedZe Supky majii antibakteridlne 1icinky, pombZu vam aj pri zdpaloch v tistnej dutine. Treba
ich len vyvarit vo vode a tymto odvarom nieRolRoRrdt denne vyplachovat ista.

Aj pri Ricovych Zildch a unavenych chodidlich vam pomdZu cibulové Supky. Zmiesajte 2-3

byZicky podrvenych Supiek s 2 [yZicami olivového oleja a nechajte 10 dni odstdt. Ziskate tak,
emulziu na masdzZ noh, Rtori si potom pravidelne vmasirujte do problematickych Casti.

Nddchu zmiernite tak, Ze asi 4 [yZice drvenych Supiek zalejete vriacou vodou a budete sa
naparovat prikryti uterdkom asi 3 - 4 miniity. AR mdte poriadne silnii nddchu, & uZ z
prechladnutia, alebo z alergie, pouZite mensiu cibulu, Rtori spolu so Supkou nakrdjajte
nadrobno, zalejte asi litrom vody a vdychujte vypary asi 10 miniit.

Na skutocne silnii nddchu pouZijeme menSiu cibulu, Ktorii spolu so Supkou naRrdjame
nadrobno a zalejme cca litrom vriacej vody. Potom vdychujeme vypary cca 10 miniit.

Zdpal mocovych ciest : Najstarsi trik nasich babiciek uvidza brusnice ako najlepsi prirodny

lieR pri problémoch s mocovymi cestami. Avsak, my pozndme dalsi a tym je sirup z cibulovych
SupieR, AR vds casto trdpi zdpal mocovych ciest alebo pocitujete problémy s oblickami, tak,
zalejte SupRy z 1 cibule dvomi SilRami vody a nechajte varit 45 miniit. Ndsledne Ronzumugte
1 byZicu 3-Rrdt denne a zdpal mocového mechiira bude minulostou.

Cibulovy caj je jednym z tych ndpojov, Rtorému ste sa v detstve urcite nevyhli. Je mozné, Ze
dodnes mdte voci voni caju averziu, vedzte ale, Ze cinKy ndpoja predcia jeho neldkavii voriu.

Na respiracné ochorenia je cibulovy caj najvhodnejsi. Pomdha najmd pri Rasli, upoRojuje Rrk,
a tieZ zmierriuje opuch nosovej sliznice. Na jeho pripravu toho nepotrebujete vela.

Postacia dve cibule, pol litra vody a na osladenie med &i cuRor. OSiipané a nakrdjané cibulRy
zalejeme vriacou vodou, nechdme lihovat priblizne Stvrt hodinu. ,Doladit* jeho chut &i icinky
méZeme zdzvorom. Na svoje si pridu aj milovnici véne SRorice ¢i Rlincekov, KRtoré sa v caji

rozhodne nestratia [ 33].

PozndmKy poutivatela:
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‘ ZDRAVIE

Vseobecne :

Cesnak md blahodarné 1cinky na nase zdravie. Prave preto sa mu nepovie nijak inak, len ako liek,
na vetko. Kedysi, Red este neexistovali lieRy, si liecivé iicinKy cesnaku [udia uvedomovali daleko viac.
Bolo to prirodné antibiotikum, z Ktorého sa robili rozne tinktiry a RaSe. Recepty starych
materi dodnes poznaji lie¢ivé 1Ucinky cesnaku s medom a citrénom. V pripade nizkeho, ale aj
vysoRého tlaRu je cesnak prvou pomocou pri iiprave tlaku. Zdroveri doddva iiZasnii chut aj do polievok,
i omdcoR pri priprave receptov.

MoZnosti vyuZitia :

Cesnak je preventivne i liecebne velmi iicinny proti ateroskleréze — usadzovaniu tukovych Ciastociek,
v tepndch a strate ich pruZnosti (Rornatenie tepien). ZlepSuje stav mozgovych tepien, preRrvenie
mozgu, a tym aj proces myslenia a pamdti. Pomdha pri bolestiach hlavy a zdvratoch.

Upravuje Rrvny tlak — nizKy zvySuje a vysoky zniZuge.

Podporuje vylucovanie Skodlivych latok z tela — Cisti Rrv. Stimuluje cinnost trdviacich orgdnov, najmd
Zalidka a criev. Upravuje mikrofloru hrubého creva, pdsobi proti cudzopasnikom, nafuRovaniu a
kicom.

Pomdha rozpustat piesok v mocovych cestdch a nieRtoré oblickové Ramene.

Md blahodarné 1icinky pri astme, tbc a infekcnych chorobdch hornych dychacich ciest. Podporuje
obranyschopnost proti virusovym ochoreniam (podla niektorych bddatelov aj proti rakovine).
Cesnakovd tinKtiira Cisti a zjastiuje hlas.

Cesnak pdsobi ako prirodné antibiotiRum pri vsetkych zdpalovych procesoch,

Neprijemny cesnakovy zdpach z st odstranime poZutim Ruska petrZlenu

alebo nieRolRymi diiskami mlieka.

Dobry tip pre citlivych

AR vds po konzumdcii cesnaku trdpi bolest v oblasti Zalidka a Zlcnika, nemusite si ho uZ odopierat.
Existujii uZ aj odrody cesnaku vhodné pre [udi s citlivym Zalidkom a Zlcnikom [ 34).

Pozndmky pouZivatela:
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ZORAVIE

Vseobecne :
Zarucené rady starych materi na chripku a nachladnutie! ARo si doma poméct od bolesti hrdla, horicky
& Rasla? V' obdobi chripky a inych neprijemnych virdz je doleZité si uvedomit, Ze ak, ochorenie
podchytite véas, méZete ho zvlddnut aj bez leRdra a lieRov ¢i doRonca antibiotik, PrindSame vdm
niekolko tipov priamo od nasich starych materi, Rtoré si doma vZdy po ruke a urcite si ich [ahRo
zapamdtdte.
1. Prevencia

Na prevenciu treba mysliet pocas celého roka, no poRial’vo vasom oRoli pribiida chorych, musite zvysit
pozornost a dopriat si denne pdr zarucenych bojovnikov, vdaka Rtorym boli zdravé aj nase babicky.

Tieto najviac:

o Cerstvé citrusové plody,

e Kysld Rapusta,

e cesnak,
o cibula,

e zdzvor,
o med.

Dobrd rada nad zlato!

Pocas celej doby liecenia pite dostatoR teRutin, pricom striedajte rézne bylinkové caje s Cistou vodou
(len vlazné alebo izbovej teploty) do Ktorych zakaZdym pridajte Stavu z citrona. Pozor - aby sa
zachovali Ucinky vitaminu C, vytldcajte citron aZ do vychladeného ndpoja. A R rychlemu uzdraveniu
vdm zarucene poméZe aj poctivy a poriadne silny Ruraci vyvar so zeleninou.

2. Bolavé hrdlo

Ci uZ chripka alebo prechladnutie, oboje zvicsa zacina bolavym a zapdlenym hrdlom. Neprijemné
Skrabanie v Krku sa postupne meni na bolest, pre Ktorii neméZete prehltat &i poriadne rozpravat. vV
prvom rade - zabudnite na mytus o horiicom Caji! VsetRo horiice len rozdrdZdi hrdlo este viac (rovnako
ako aj studené), preto je dolezité pit len vlazné ndpoje, pripadne teRutiny izbovej teploty. Na bolavé
hrdlo potom vyskisajte:

Kloktanie — najlepsie slanou vodou, ak to nezvldidnete, méZete Rloktat aj vlaZnym repikom, Salviou,
harmanceRom, doRonca aj citronovou vodou, no a jeden zo zarucenych [udovych tipov je RloKtanie
vody so sodou bikarbénou (1 kdvovd [yZicka sody na 1 dclvody).

Obklady — najlepsie sii tvarohové obRlady. Na vlhRy uterdR alebo bavinenii plienku i staré tricko
naneste vrstvu tvarohu, priloZte na hrdlo, preRryte este igelitom alebo mikroténom a zabalte SatRou ¢i
Salom. Nechajte pdsobit niekolRo hodin. Rovnako vam poméZe aj obRlad, kde namiesto tvarohu
pouijete studenii vodu, sol, teplé varené zemiaky, ovsené vlocky, olej, bravéovii alebo octanovii mast.
Takéto obklady pomdhajii aj pri zdpale priedusiek alebo ako podpornd liecba pri zdpale pliic, len ich je
potrebné aplikovat na hrudnik,
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Mlieko s medom a maslom — pite najmd na vecer, nie horice, len viaZné.

Caj z Cerstvého zdzvoru s medom — 10 g Cerstvéhio zdzvoru varime cca. S miniit v 1 [itri vody, priddame
med alebo aj citrénovii Stavu.

Cesnak — zjest surovy stricik cesnaku Razdé dve hodiny alebo nim poriadne natriet hrianku.

3. Upchaty nos

V2 pri proych ndznakoch upchatého nosa je potrebné ho Cistit a ¢o najviac uvolnit. Pre rychle
uzdravenie sii totiZ Cisté a priechodné dutiny priam R[1icové. PomdZe vam niekolRo receptov :

Voda s troSkou soli — preplachnutie nosnych dierok s trochou osolenej vody niekolRoRrdt denne pomdZe

zvlhcit hlieny a vycistit dutiny. Jednu nosnii dierku zapchajte a volnou nasajte vodu (soli nech je
naozaj len tolRo, aby vds nedriZdila) zopaRujte aj s druhou nosnou dierkou a potom sa poriadne
vysmrRajte. AR neznesiete sol, vyskiisajte miesto nej mdtu alebo vincentRu.

Cibula alebo chren — nakrdjanii cibulu alebo nastrithany chren dajte do misKy pred seba a vdychujte,

pokial’viddzete. Velmi dobrym zlepSovikom pocas vdychovania je dat si RiisoR masla do kaZdej nosnej
dierRy.

Kiipel’ néh v horicej vode — nddchu uvolni aj Riipel’ néh v horiicej vode (RolRo len znesiete) cca. 10 a2

15 minit, RKym sa nezacnii liat hlieny z nosa.

Obklady na dutiny — velmi ndpomocné sii aj teplé obRlady na nose a Cele, Rtoré uvolnia hlieny.

Tip! Biolampa — ak mdte doma biolampu s polarizovanym svetlom, pouZite ju na dutiny a upchaty

nos — idedlne, ak to skombinujete s iicinnym naparovanim.

4. Horicka

Pri prechladnuti byva teplota len mierna, no pri chripke alebo vdZnejsej infeRcii uz chorého zvykne
potrdpit aj vysokd horicka. Pomdze vam, ak v takom pripade vyskisate tieto overené tipy:

Ocot — pripravte si zdbal na nohy z octu a vody v pomere 1:1, pripadne méZete do octovej vody namocit
aj uterdk a priloZit ho na hlavu.

Citrén, tvaroh, surovy zemiak a horcica — nase staré mamy zrdZali teplotu aj pokladanim Roliesok,

citrénu ¢i surového zemiaku na Celo a zdpdstie (tam, Rde sii Zily a tepny ) alebo potieranim tychto miest

hor¢icou & tvarohom.
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Surové studené vajcia — jednym z osvedcenych receptov na zniZenie horicky je aj drZanie studenych
vajicoR priamo z chladnicky v dlaniach

Studené zdbaly s mlieRom alebo vlaZnd sprcha - zdbaly zo studenej vody s pridanim mlieRa alebo rychla
vlaZnd sprcha rovnako zniZi horiicku.

3. Kasel’

Na zaciatku len bolavé hrdlo, Rtoré zvicsa postupne prejde do neprijemného kasla. Bojujte s nim
prirodnou medicinou, vyskisajte:

Cibula a med — pripravte si lie¢ivy sirup. Cibulu nakrdjajte, dajte do pohdra s viecRom, zalejte medom
a dajte do chladnicRy. Cibula spolu s medom pusti Stavu, Ktori pocas diia poddvajte ako lieR, po
bZickdch. V pripade, Ze niekto neméZe med, treba ho nahradit trochou cukru (najlepSie hnedého).
Cesnak a cukor — cesnak je prirodné antibiotikum, urcite si preto pripravte tento maly zdzrak na Rasel.
Asi 6 stricikov cesnaku nakrdjajte na drobno, pridajte osem [yZic cukru a pomaly uvarte v 250 ml
vody. Nechajte vychladniit, vioZte do chladnicky a po [yzickdch poddvajte pocas diia.

Caje zo susenych byliniek — na Rasel’vel'mi dobre zaberajii aj odvary zo suSenych byliniek, najlepsie sii:

tymidn, majordnka, skorocel, bazalka, prvosienkové Rvety, medovka, lipa, materina diiska, fenikel,
aniz — 1 Ropcovitii [yZicku zaliat vriacou vodou, nechat poriadne lithovat a pridat [yZicu medu.

Cibulovo-karamelovy caj so zdzvorom — 6 [yZic cukru pomalicRy rozpustime na Raramel (nesmie sa

spdlit), pridime liter horiicej vody, 2 velk¢ cibule aj so SupRou a varime asi 20 miniit. ZlepSovdkom
moéZe byt aj troska Cerstvého zdzvoru.

Naparovanie — pricinou Rasla je najmd fakt, Ze hlieny si stvrdnuté a neprejdii cez dychacie trubice
von. Preto je dolezité hlieny zvlhcit. V hrnci nechajte zovriet vodu, dajte sa na bezpecné miesto a
zakRryte sa zvrchu dekou alebo uterdRom. Naparujte sa najviac 10 aZ 15 miniit, pricom do vody méZete
pridat najlepsie morskii sol’ alebo niektoré liecivé bylinky ako harmancek, rozmarin, tymidn, mdtu, ale
aj nakrdjanii cibulu. Takéto naparovanie je velKym pomocnikom aj pri zdpale dutin.

Studeny mokry obklad — nielen bolavé hrdlo, ale aj suchy driZdivy Rasel’ doRdZe [liecit tzv.

Priessnitzov studeny obRlad, pri Rtorom sa aplikuje studeny moRry obRlad preloZeny igelitom a
ndsledne na to este previazany suchym Silom alebo Satkou. Nechdva sa pdsobit asi 2 hodiny.

Skorocelovy sirup — jedinou nevyhodou je, Ze tento sirup si musite pripravit v sezone Cerstvého

skorocelu (v mdji), no inak to nie je nic namdhavé. Natrhdte vicsie mnoZstvo mladych svieZich listov
skorocelu Ropijovitého, jednotlivé listy opldchnete, nechdte dobre odRvapkat a celé tieto listy ukladdte
do pohdra (na vrchu s pevnym vieckom), RaZdi vrstvu listov presypate Rrystdlovym cukrom. Vsetko
dobre utlacite aZ dovrchu, potom pohdr pevne zaviecRujete a zakopete do zeme — najlepsie v miernom
chlddku niekde pod strom. Pohdr zo zeme vyberiete najskor po 6smich tyZdiioch. Listy by sa mali
uleZat, stmavniit' a v pohdri by mal byt husty hinedocierny sirup. Sirup precedite cez sitRo a uchovdvate

v chladnicke [ 35].
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PozndmKy pouivatela:
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‘ Zdravie

MoZnosti vyuZitia:
Pombze v boji s celulitidou

Nevzhladné jamRy trdpia velRé percento Zien. Takgvand pomarancovd RoZa ale stdle castejsie
postihuje aj mugov. Nemusite viak hined’ Rupovat predraZené ,zdzracné" produkty, z Rtorych vicsina
obsahuje Rofein. K pravidelnej starostlivosti o poRoZRu mdZete pouZit usadeninu, Ktord nielen
reduRuje tukové bunky, ale aj pokoZku nddherne vyhladi a zregeneruje. VysledRy sii viditelné ug pri
prvom pougiti. Usadeninu ruRou nandsajte na problematick¢ partie a poRoZRu s tiou najmenej pit
miniit masirujte. Potom sa eSte moZete zabalit' do potravinovej folie a Stvrt’ hodiny nechat kdvu
posobit. NaRoniec sa len doRladne opldchnite teplou vodou.

Nahradi drahy peeling

Osvedcenym a velmi obl1ibenym spdsobom, ako usadeninu vyuZit, je vyroba domdceho peelingu. Tento
recept pochddza priamo z Karibiku a v starostlivosti o telo ho vyuZivajii aj sldvne topmodelRy. PouZitii
usadeninu dajte do hlbsej misKy, prilejte R nej olivovy olej, :

dobre premiesajte a prirodny peeling je na svete. Pouit hio
moéZete na telo i tvdr. Plet potom bude hebkd a dokonale
hladkd.

PosliiZi ako vlasovd maska

Tmavym vlasom Rgva dodd nddherny lesk, a zvyrazni ich
Sfarbu. Predtym, neZ si ich budete umyvat Samponom,

doprajte im preto zdbal z kdvovej usadeniny. Tii naneste do vlasov, jemne vmasirujte, prikryte
potravinovou féliou, hlavu zabalte do uterdka a nechajte Rgvu 20 aZ 25 miniit pésobit. Blondinky si

ale bohuzial’ musi nechat zdjst chut'[ 36).

PozndmKky poutivatela:
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‘ Zdravie

VSeobecne:

protirakovinovd hldvka,

v sebe skryva selén, Rarotenoidy, polyfenoly, jod &i vitaminy A a C, omladzujii vase bunKy

a drZia strdZ pred rakovinou, najmd pliic a zaZivacieho traktu.

Navyse sa priatelstvo vapnika s fosforom prejavi na spevneni Rosti a udrzi od vds osteoporézu
v tictyhodnej vzdialenosti.

MoZnosti vyuZitia:

Zelené obklady

SKor nez obklady priloZite, pripravte listy na liecbu. Surové ich ponorte do teplej vody, umyte a osuste.
Potom ich preRryte potravinovou foliou a niekolRoRrdt prejdite valceRom, aby sa narusila ich Zilnatina
a uvolnili liecivé [dtKy.

Tip:

Kapustu dokladne umyte, pokial’ moZno
nechlérovanou vodou. Potom ponorte listy asi
na 10 sekiind do minerdlRy (bez sladidiel a
prichuti) ohriatej na 40 ° C. Tento postup
opakujte 3x. Ndsledne vhodte [isty do
odstavovaca a vytlacenii Stavu pite ihned.

Tiito ,kapustovii upratovacku® si pozvite do

AR vds trdpia hemoroidy, vioZte listy pred spanim medzi polky zadRu a upevnite spodnou
bieliztiou. Po prebudent ju odstrdrite a umyte Ronecnik_ studenou vodou.

Dojciace Zeny, Rtoré prekonali zdpal prsnika (mastitida) vedia, o aRo velmi bolestivii
zdleZitost sa jednd. Ulavu im prinesie ,Rapustovd liecba "

List poloZte na prsnik, preRryte gazou a upevnite podprsenkou. Nechajte pésobit cez noc alebo
1-6 hodin cez deti. Potom list vyberte a prsnik umyte vlaZnou vodou.

Ozyva sa u vds bolest v Rlboch (napriklad pri dne & artritide) alebo ste si privodili vyron &
podvrtnutie, rychlo sa poobzerajte po Rapuste. Jej listy poloZte na postihnuté miesto, preRryte
gdzou a zafixujte obvizom. Drte ju na mieste aspoti po dobu 2 hodin. Idedlne je vsak terapia
cez noc.

Pri reumatizme listy vloZte medzi dva uterdRy a RrdtRo ich ohrejte na Rachliach alebo v rire
(nie mikrovinnej!). Teply obklad potom aplikujte pre zmiernenie bolesti Klbov.

Kapustné listy si tieZ moZete najat ako svojho osobného ,Rozného leRdra“. ARné, rany,
odreniny, vredy, mensie popdleniny, omrzliny & popraskanii koZu Krisne vydezinfikuji,
upokoja a zahoja.

svojho organizmu najlep$ie po dobu 3 tyZdtiov,
pricom si doprajte RaZdé rano jeden pohdr Stavy nalacno (aspoti 20 miniit pred ratiajkams).
Precistite si tak peceti, 0blicky a vyznamne zniZite riziko vzniku rakoviny hrubého creva.

Salitovy bar

AR, vds postihne jesennd alebo jarnd inava a RontrolRa vasich vitaminov i minerdlov zacne blikat’ na
Cerveno, urobte si Rapustovy Saldt.

Potrebujete:

StvrtRu hldvky Cervenej alebo bielej Rapusty,

Jednu aZ dve mrRyy,

Jedno velk¢ jablko,

polievkovii [yZicu Ciernych oliv nakrdjanych na Stvrtiny,
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hrst naseRanej petrZlenovej viiate,

Cervenii cibulu.

Na zdlievku:

olivovy olej,

sol;

Stavu z jedného citrona.

Najemno nastrithajte Rapustu, mrkyu, jablRo, pridajte naRrdjanii cibulu, Cierne olivy, zalejte
zdlievRou, podla chuti osolte a posypte petrlenovou viiatou. Nezabudnite porciu Saldtu naservirovat
aj svojim detom. Lepsie ddvku Cerstvych, prirodnych a nutricne

bohatych Zivin nendjdete.

Mohutné hldvky v sebe skryvajii aj vitamin , V", o)

Ze ste o fiom nikdy nepoculi? =y -
Nazyvame ho ,protivredovym faktorom®, N /.y 3
pretoZe lieci Zaliidocné a dvandstnikové vredy, - 3 N
zdpaly trdviacej trubice alebo ulceroznu Rolitidu. e

Jeho sila sa prejavi naplno, ked’ si doprajete 2x denne Cerstvil
Stavu pocas 3 tyZdiiov[37].

PozndmKy poulivatela:
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‘ Zdravie

Jablény ocot sa pouZiva pri priprave zeleninovych a ovocnych Saldtov, taktieZ je doporucovany

pri redukénych diétach na odbiiravanie telesného tuRu.

@ ecegt:

Co potrebujete:

Supy z jablk, cukor — na jeden liter vody 150.

Jablkové Supky vlozte do pohdra a zalejte pripravenou vodou s rozpustenym cukrom. Na RaZdy
pouZity liter vody sa ddva 150 g cukru. Pohdr previaZte platnom, Rvoli pristupu vzduchu. Takto
prichystany pohdr odloZte na teplé miesto, Rde obsah Ryasi a octovatie (fermentugje). Po urcitom case
masa prestdva Kvasit. V pohdri sa uZ netvoria nové bublinky a jablcné SupRy Rlesajii na dno pohdra,
Rde sa usadzuje aj Ral.

Tekutinu zlejte do Cistej nddoby, opdt previaZte a nechajte dalej fermentovat. Na povrchu sa tvori

Cely proces vyroby octu trvd niekolRo
mesiacov. Ocot obcas ochutnajte, ked’
je dostatocne Kysly odsajte  ho
hadickou (ako pri stahovani vina) do
gistych flias

Naplnené  flaSe  vzduchotesne
uzatvorte. FlaSe sa uskladriuji do
regdlu naleZato.

Pokial’ ste sa rozhodli ocot uskladriovat dlhsiu dobu je moZné ho sterilizovat' 15 miniit pri 75°C.

Najlepsie ho poznajii ti, ¢o sa snagia chudnit. Tlmi chut do jedla a zniZuje hladinu zlého cholesterolu
v Rrvi. Md vSak, aj antisepticky 1ucinok, Pésobi proti hnacke a zdpche. Pri pravidelnom uZivani
preventivne funguje aj proti rakovine hrubého creva. Obmedzuje totiZ hnilobné a Ryasné procesy
v Crevdch. Staly, aby ste polhodinu pred ratiajkami vypili pohdr vody s jednou [yZicou octu.

NA LESKLE VLASY

Okrem toho, Ze jablcny ocot povzbudzuje cinnost traviacich enzymov, prispieva aj K tvorbe Cervenych

RrvinieR, Zmierriuje silnii a bolestivii menstrudciu, napomdha pruznosti ciev. Jablcny ocot obsahuje
vdpnik a draslik a [udovi liecitelia veria, Ze ak si vodu s octom osladite medom, zmiernite bolesti pri
artritide. Pri bolesti hrdla octovou vodou RloRtajte, aby ste zabili choroboplodné zdrodKy. Pitie
Jjablcného octu pomdZe predchddzat chripke a rychlejsi vds postavi na nohy, ak vds ug schvdtila.

Jableny ocot sa vyuZiva aj pri vyrobe viasovych pripravkov, pretoZe sa od neho vlasy Rrdsne lesknil
a nevypaddvajii. Po umyti vlasov beZnym Samponom ich preplichnite vliaZnou vodou s malym

mnoZstvom octu. Na liter vody postaci [yZica.

POZORNA ZALUDOK!

Rdno vypite dva deci vody s [yZicou octu. Kiiru s jablcnym octom drte najviac dva tyZdne. Potom si
musite dat’ tyZderi pauzu a opit méZete Strndst dni poRracovat. Nie Razdému vsak, jablcny ocot
na prazdny ZaliidoR vyhovuje. Niekedy trvd dlhsie, kKym si na ocot telo zvykne. MoZe vds nafukovat,
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alebo vds zaskoci bolest brucha. Vtakom pripade zmenSite davku na polovicu [yZice. AR ste uZ niekedy
mali viZne trdviace problémy, ste po operdcii ZaliidRg, alebo trpite jeho chronickym preRyslenim,
do octovej Riiry sa nepistajte! Plati to aj pre [udi, Rtori majii alergie na plesne a kyasinky. Pokial’ vim
nevyhovuje iba Rysld chut, ale 1icinRy vds ldRajii, méZete si jablcny ocot Kiipit v leRdrni v Rapsuldch

[38].
PozndmKy poutivatela:
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ZDRAVIE

Vseobecne:

St vam zndme lie¢ivé vlastnosti horcice? A napadlo by vam vébec nazerat na horcicu ako na nieco, co
dokdZe prospievat nielen varenej klobdske, ale dokonca aj zdraviu? Ved ug stari Rimania a Gréci
vyuZivali horcicné semend na liecebné iicely. Horcica sa tak zaraduje medzi najstarsie lieCivé Roreniny
na svete. Tusili ste to vébec? AR nie, ste na spravnom mieste! Citajte a dozviete sa, na ¢o vietko je
horcica dobrd a preco ju rozhodne netreba podcetiovat.

MoZnosti vyuZitia:

V2 samotné semend horcice sii icinné prirodné prehdtiadlo. Aj vaim stard mama natierala horcicou
hrudnik, ked ste ochoreli? Vedela, preco to robi, ved upoRojuje pliica a ulahcuje dychanie. Pravidelnd
Ronzumdcia horcice zabratiuje Rornateniu ciev, zniZuje Rrony tlak, odstratiuje bolesti pecene a Zl¢nikg,
no takisto aj RozZné vyrdzZky. AR potrebujete zniZit horicku, rozmiesajte trochu horcice v horiicom
bielom vine.

Pri bolesti hlavy ju aplikujte na celo a spanky. AR, vds trdpi bolest chrbta, zmieSajte horcicu
s akymkolveR masdZnym Rrémom v pomere 1:2, naneste na chrbdt a po desiatich miniitach osprchugte.
Zastavuje Rice

Toto je skyely tip pre vasu dalsiu dlh$iu cestu autom, ¢i inym dopravnym prostriedRom. AR citite, Ze
prichddzajii Kice, uzite [yZicu horcice. Horcica vase nohy pred Ri¢mi ochrini a tieZ vds ochrdni pred
ich opdtovnym ndvratom.

Upokojuje popdleniny

Postihnuté miesto opldchnite vodou a ndsledne celé miesto poRryte vrstvou horcice.
‘Ulavuje od bolesti

Aby vds prestalo boliet hrdlo, zmiesajte 1 [yZicu horcicnych semienok, Stavu z 1/2 citrona, 1 [yZica

soli, 1 [yZica medu a 1/4 pohdra vriacej vody. Zmes nechajte odstdt pdr miniit aby prechladla a ndsledne
s tiou Rloktajte.

Bojuge s rakovinou

Urtitd zloZka horcice bojuje proti rakovine a obmedzuge rast rakovinovych buniek, filavne v pripade
rakoviny mocového mechiira. Vedci sa dokonca domnievajii, Ze horcica dokdZe rakovinu tiplne vylieCit.

Revitalizuje unavené valy

Utinok, zdlezi od vdzZnosti a miesta bolesti svalov. Ked vds boli celé telo, vyberte Kiipel, Ktoré je

) . y.
sucastou aj horcica.
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Regeneruje vlasy do Albky

Olej z horcicnych semienoR pdsobi ako Rondicionér. Nalejte si trochu oleja z horcicnych semienok do
dlane a vmasirujte do vlasov — nechajte pésobit 8 hodin a vlasy umyte.

Ochrdni zdhradu

Je vasa zdhrada restaurdciou pre rézne druhy zvierat? Na tanier nastrieRajte horcicu a poloZte na roh
zdhone, ¢i zdhrady. Vétia horcice pripomina zvieratdm pot_farmdrov, ¢i robotnikov. Tanier horcica je
dost na to, aby K vam do zdhrady nezavitala nechcend ndvsteva.

Uvoltiuje dychacie cesty

HorcCica zaznamenala i¢inoR aj pri nachladnuti. Na uvolnenie dychacich ciest aplikujte vrstvu horcice
na hrudnik a prikryte horicou vlhRou utierRou. Kombindcia teplej utierky a horcice vim umoZni [ahsie

dyjchat, [39]

PozndmKky pousivatela:
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ZDRAVIE

Vseobecne :

V2 ste mozno poculi od iispeSnych zdhradnikov, Ze drvené vajecné Skrupiny v péde dokdzZu pomdct
rastlindm pri vstrebdvani vipnika. Zdroveri pomdhajii odpudzovat skodcov. No mohli by mat rovnaky
prospech pre cloveka? Odpoved je dno.

Vyskum ukdzal, Ze Ronzumdcia vajecnych SKrupin méZe pomdct hladindm vdpnika, rovnako ako
u rastlin.

Vyhody konzumdcie vajecnych Skrupin

Osteopordza je degenerativne ochorenie, Rtoré zniZuje hustotu Rosti, co vedie R mnoZstvu problémov,
vritane zlomenin. Zeny sii ndchylnejsie K osteopordze, no je to Casté ochorenie aj u muzov. Hoci
osteoporoza previdda u [udi nad 60 rokov, je moZné jej predist udrZiavanim spravnej Rostnej hmoty
v mladSom veku.

Ako teda méZu vajecné Skyrupiny pomdct? Jedna SKrupina obsahuje dvojndsobné mnoZstvo odporicanej
dennej ddvky vipnika. Bez spravneho mnoZstva vdpnika v Krvnom riecisku si vase telo zacne
poZiiavat vapnik od Rosti, aby boli zachované zdravé bunky.

Stiidia Narodného tistavu reumatickych choréb v Piestanoch ukdzala, Ze uZivanie praskovych sKrupin
zniZugje bolesti u mnohych Zien s osteopordzou. Pomdha tieZ Rlbom a spomaluge 1ibytoR kostnej hmoty.

Vajecné Skrupiny namiesto vitaminovych doplnkov

Preco vapnik, z vitaminovych doplnkov neméZe stacit? Dospeld Zena vo veku 19-50 rokov, by mala
dostat asi 1000 mg vdpnika denne, pricom vo veRu 51 roRov by to malo byt aZ 1 200mg. Mnoho
vitaminovych doplnRov neobsahuje dostatok vapnika.

OKrem toho bolo preukdzané, Ze telo mdZe [ahSie absorbovat vipnik prostrednictvom potravin, neZ
z doplnRov stravy. Telo nemusi vyuZivat vsetRo, co vitaminovy doplnok poniika. Preto mozu byt
Skrupiny skvely spésob, ako ziskat dostatok vdapnika.

Ako konzumovat vajecné skrupiny

Pre telo je [ahSie Cerpat vapnik z vajecnych SKrupin v praskovej forme. Najprv ich vSak musite varit
vo vode po dobu asi 5 miniit. To by malo zabit baktérie na Skrupindch, no pre iplnii bezpecnost je
potrebné ich aj upiect. Dajte ich preto na plech na pecenie a pecte ich v rire vyhriatej na 200 stuptiov
po dobu 15 miniit. Potom ich rozomelte napriklad v mbynceku na kdvu a vds prasok je hotovy. MdZete
ho priddvat’ do cesta, cestovin, ovsenej Rase, ceredlii, smoothie, pricom by nemal menit pdvodnii chut

Jedla.

S vyZivné pre plet. Vajecné SRrupiny (z domdceho chovu alebo bio) spracujte na prdsok, Pridajte do
neho rozslahany vajecny bielok a naneste na plet. Nechajte pésobit’ aspoti polhodinu a potom masku
zmyte [40].

PozndmRy poulivatela:
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ZORAVIE

VSeobecne

Cas oddychu, lefiosenia a sviatocného prejedania je nendvratne pre¢. V zdujme vlastného zdravia by
si mal RaZdy uvedomit, Ze po takej zdtaZi je nesmierne doleZité organizmus detoxikovat. Faktom
ostdva, Ze telo (a hlavne peceri, Rtord je hlavnym Cisticom organizmu) potrebuje trochu odlahcit.

1. Pite vela vody
Cistd voda je nevyhnutnd na detoxikdciu a normdlne fungovanie buniek, navyse funguje aj ako
,zberal” necistét a usadenin, preto si jej doprajte viac ako zvycajne (minimdlne dva litre denne) a
rovnako vypite plny pohdr vody pred RaZdym jedlom — najlepsie tak pol hodiny vopred. Voda tak,
prenikne do vsetRych buniek a hydratuje Zalidocnii sliznicu, &im ju lepSie pripravi na spravne trdvenie.
Rdno si do vody pridajte aj citronovii Stavu, pripadne malii [yZicRu jablcného octu.

2. Jedzte vietko zelené

Okrem vldRniny, Rtord by mala byt sicastou RaZdého zdravého jeddlnicka, jedzte Co najviac zelenych
potravin. Obsahujii totiZ prirodnii ldtku chlorofyl, Ktord je silnym antioxidantom, zbavuje telo
toxickych ldtoR a Skodlivin, md zdsadity 1icinok,a pésobi proti preKysleniu organizmu. Vyznamne
prispieva R prevencii pred celym radom chordb a rovnako spomaluje proces starnutia. Ndjdete ho vo
vSetkom zelenom, najmd vsak v listovej zelenine (vSetRy listové Saldty, Zerucha, piipava, Zihlava a
najviac vraj Spendt), dalej v broRolici, hrdsku, v zelenych fazulRdch, stonkovom zeleri, ale aj v Spargli,
zelenych paprikdch, zelenych olivich a dokonca aj v zelenom Caji.

3. Od$tavugte aspoti raz denne

Nahradte aspoti jednu porciu jedla Cerstvou Stavou z ovocia a zeleniny (Ziadne dZisy, naozaj len
Cerstvd Stava), vdaka Comu ziskate zdravii bombu plnii vitaminov, minerdlov a enzymov. Pre telo je
takdto Stava [ahRo stravitelnd a organizmus z nej Cerpd potrebné Ziviny na detoxikdciu od vsetRych
nahromadenych Skodlivin. Kombinovat méZete podla [ubovéle ovocie a zeleninu akd vam chuti, no
pre obdobie detoxiRdcie sii najvhodnejSie uzZ spominané zelené potraviny. Vyskisajte napriklad
Rombindciu zeleru, uhorky a citronu alebo Rapusty, hrusky a citrénu.

4. Zvyste davky vitaminu C
Vitamin C je velRym pomocnikom pre peceri, pretoZe spolu s tiou niciv tele toxiny. 1 0bdobi detoxiRdcie

Je preto mimoriadne dolezité dopriat si ¢o najviac vitaminu C, najlepsie v prirodnej forme. Ndjdete ho
najviac v citrusoch, Sipkach, jablkdch, Riwi, jahoddch, broskyniach, Ciernych ribezliach, broRolici,
rajéindch, ale aj v zemiakoch, Reli a Rapuste.

5. Zhlboka dychajte

Aj ked’ ste to moZno netusili, vyplavenie Skodlivych ldtok z tela naozaj podporite aj pohybom ¢i

spravnym dychanim. Pokjal’ nemdte cas venovat sa pravidelne cviceniu, skiiste aspori RaZdy deri
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vybehniit von na 20 miniitovii prechddzRu. Aj hlboké dychanie (najlepsie na cerstvom vzduchu) md
svoj vyznam pre olistu organizmu. Nadych a vydych smerom nadol aZ do branice aktivuje [ymfaticky
systém, Rtory z tela odvddza Skodliviny a jedy.

Karotkovd Stava — obsahuje vela vapniku, posiltiuje zuby a Rosti a je ided(na pre ocistu pecene.
Stava z anandsu — md silnii detoxikacnii schopnost, timi dnové zdchvaty a dobre regeneruje Riby.
Jablkovd stava — upokojuje ZaliidoR a povzbudzuje Crevd.

Pomarancovd — silne zdsaditd, pomdha telu K acidobdzickej rovnovdhe [41].

PozndmKy poulivatela:
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‘ ZDRAVIE

Urcite ste poculi o zdzracnych iicinRoch jablcného octu na [udsky organizmus. Chceli ste to skiisit, no

odradili vds reci o tom, Ze v nasich obchodnych sietach zoZeniete takyto ocot len s pridavRami
chemikdlii, Rtoré vam skor uskodia ako pomdZu a tieZ to, Ze sa ocot doddvany do obchodnych retazcov
vyrdba z tych nekyalitnych jablk, Ktoré nie je mozné predat v pultovom predaji?
Vyrobte si vlastny domdci jablény ocot, Ktory v prvom rade velmi dobre iicinkuje predovsetRym
pri zlom zaZivani, no s ispechom sa pouZiva aj ako podporny prostriedok pri vysokom Rrvnom tlaku
a je vynikajici aj ako pomocnik pri chudnuti.
K. domdcej vyrobe jablcného octu je najlepsie pouZit Cerstvé Cervené jablkd sladSej chuti, najlepsie
z vlastnej zdhrady, alebo aspori z bio obchodu. Pre zaciatok postali 1 Kilogram takychto jablk, Jablkd
umyjete, zbavite ich nezdravych alebo poskodenych casti, stopiek a chrasticiek, Potom ich nadrobno
nakrdjate alebo lepSie nastrithate na hrubom strihadle.
DéleZité je, aby jablkd boli nastrihiané celé vritane SupKy aj jadierok s jadrovnikmi. Dalej si pripravite
Ryasnii zdlievku. Kvasnd zdlievka je Cistd studend voda (asi 2,5 litra), Rtord je dalej obohatend o 100
gramov GluRopuru (prirodny hroznovy cukor), Ktory zakiipite napriklad v leRdrni a 100 gramov vds
vyjde cca na 30 - 40 centov. Dalej je v tejto zdlievke pridand postrihajii tvrdd chlebovd korka, tieZ
priblizne 100 gramov.
Nastrithané jablkd vioZite do velkej nddoby a zalejete ich Rvasnou zdlievRou. JablRd musia byt
v Kvasnej zdlievke iiplne ponorené. Takto pripravenii zmes nechdte v tieni uleZat pri teplote 22 aZ 25
°C po dobu 10 dni, pricom kaZdy deri zmes premiesSavate. Po tejto dobe zakyslenii zmes precedite
a vytlacite.
Tekutinu potom nechdte v poRoji zriet v chlade a tme po dobu dalSich 40 dni. Po tejto dobe stocite
obsah pomocou hadicky do novej tmavej nddoby tak, aby usadenina zostala v tej pévodnej nddobe
na jej dne. AR sii v octe v novej nddobe nejaké necistoty, tak ho este raz precedite. Takto pripraveny
jableny ocot uchovivate v chladnicke a moéZete ho pouZivat po dobu aZ jedného roka.

Jablcny ocot ako Startér metabolizmu

Po samotnom jablcnom octe sa sice nechudne, ale mézZe byt velmi dobrym pomocnikom pri niektorej
z odtuctiovacich Kiir. Najvhodnejsie je pripravit si liter vody, do Ktorej sa pridajii 3 [yZice jablcného
octu a 3 [yZice citrénovej Stavy. Takto obohatend Rysld voda sa potom pije niekolRoRrdit v priebehu
Jedného diia. Tymto sa dajii znatelne umocnit 4cinKy Kiiry na chudnutie, pretoZe sa pomocou octu a

citrénovej Stavy zrychli metabolizmus a navyse sa tym aj telo zbavi réznych Skodlivin
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Jablcny ocot a jeho liecebné 1icinky

Jablény ocot pomdha pri celkovej tinave a reRonvalescencii a je velmi 1icinny pri chorobdch srdca,
vysoRom Rrvnom tlaku a zvySenom cholesterolu. dobre pomdha aj pri chudniicich programoch
pri redukcii vihy.

Aj Zalidocné taZRosti sa okamZite zmiernia, Red vypijete 1 dl teplej vody s 1 [yZicou jablcného octu.
Reuma a dna sa dajii jablcnym octom liecit pravidelnym popijanim rino a vecer 2 dl vody a 1 [yZice
Jjablcného octu. AR by sa toto uZivalo len vecler, tak sa tym stimuluje Cinnost Criev pri nocnom
spracovani bielRovin.

Rany od bodnutia hmyzu je dobré ifined natriet neriedenym Cistym jablcnym octom a zatriet Cerstvo
rozRrojenii cibulou. Rana sa tym vydezinfikuje a tieZ prestane svrbiet.

Na bolest v Rrku sa nieRolRoRrdt denne RloRtd 1 d1 teplej vody a 2 [yZice domdceho jablcného octu.
Popijanie jablcného octu tieZ pomdha pri zniZovani cholesterolu, aj pri detoxikdcii organizmu.
AntiglyRemicky efekt Ryseliny v jablcnom octe pomdha cukrovkdrom so senzitivitou na inzulin.

AR je jeho chut pre vds prilis silnd na to, aby ste ho len tak pochlipkdvali, skiste ho primiesat
do dziisov, Saldtovych dressingov, pripadne aj do obycajnej vody [42].

PozndmKy poulivatela:
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ZDRAVIE

Vseobecne :

Ak vam uZ bylinky prerastajii z RaZdej strany a chcete skiisit nieco iné ako len susenie bylinieR , urobte
si doma bylinkovy olej alebo ocot. Ziskate tak, chutnii a zdravii prisadu do teplej alebo studenej
Ruchyne, do Saldtov, na pokvapkanie pecenych bagiet.

Na bylinkovy olej alebo ocot sa hodi Cerstvy rozmarin, bazalka, oSiipany cesnak, chilli papricky, Salvia,
Rdpor, tymidn, alebo efeRtné Risky farebného Rorenia. Délezité je bylinky pred nakladanim do oleja
nielen dobre poumyvat, ale najmd vysusit, inak vam bylinky rychlo zhnijii a cely obsah budete musiet
vyliat. Bylinky zalievat Ryalitnym olejom. Najlepsie olivovy, ak je jeho chut pre vds silnd, vymerite ho
za slnecnicovy, Ktory natolko neprebije chut byliniek ako olivovy. Zalievajte aZ po hrdlo, aby boli
bylinky ponorené, inak sa vam na hladine vytvori pleseti.

Bylinky nechdte lithovat na teplom mieste min. 2 tyZdne, ndsledne scedite a dobre uzavriete a olej
drZite na chladnom mieste. VydrZi ndm niekolRo mesiacov.

Do velRej sklenenej flase narovndte Cerstvé byliny: Zeruchu zdhradnii, pokojne aj s kvetmi a semenami,
tymian, medovku, Salviu, mdtu, pamajordn, dalej 3 prepolené striciky cesnaku, 3 celé Rlinceky, 5
gulicieR nového Rorenia, 10 guliciek, cierneho Rorenia, 2 bobRové listy a tri malé suSené feferénky.
Zalejete 1 litrom Cerveného vinneho octu, zaKryjete potravindrskou foliou a ddte do chladu a temna
na 4 tyZdne lithovat. Pocas tej doby nieRolRoRrdt premiesate.

Precedite a uchovdte vo flasi s uzdverom. Znamenity na dochutenie Saldtov.

Pozndmky pouZivatela:
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ZDRAVIE

Vlasy zbezne pozriete a vydychnete si, Ze to bol len plany poplach alebo ... tam ndjdete drobné malé
chrobdciky a nakladené vajicka. Pozor, aj v prvom pripade moZe ist uz o vsi, ale ak je v hlave len jedna
— dve, nemusite ich hned” objavit a ,diagndéza“ sa potvrdi aZ potom, Red’ bude mat dieta zavsivavenii

celii hlavu.

VSi vlasy milujii a je im jedno aké sii — hnedé, RrdtRe, Cisté, Ruceravé... A hoci nepredstavujii pre [udsky

organizmus extra velRé riziko, potrdpia vds poriadne a Zial’ aj dlho (niekedy aj psychicky).

Zivia sa [udskou Rrvou, Zivot samicRy trvd asi 4 tyZdne a za tiito dobu dokdZe nakldst aZ 150 hinid,
Rtoré rychlo rastii a rozmnoZuji sa. Svrbenie hlavy spdsobujii ich prechddzky po pokozke alebo jemné
bodnutia, pocas Rtorych sajii Krv. To nds vedie R ndslednému $krabaniu, Ktorym si méZeme zaniest
na poRoZRu bakteridlnu infeRciu.

Citali ste uZ mnoZstvo poloprdvd _otom, ako sa vsi zbavit. NIE JE  pravda, Ze:

*10S nemd rada Cistotu a dodrZiavanie hygieny. V skutocnosti vsi hygiena a Cistota vébec
neprekdZaji. ©

* V51 sa dajii odstrdnit castym umyvanim hlavy a beZnym Samponom. 7o je tieZ loZ, moZno nejakd sa
samotnym umyvanim zmije, ale rozhodne sa nevynicia!

* %1 sa znicia v chlorovanej alebo slanej vode. LoZ!

* Pomdze petrolejovy zdbal. Pozor! Rozhodne neaplikovat na hlavu ani sebe, nieto este detom!

* Vraj poméZe Zehlicka na viasy alebo horici fén. Len si znicite vlasy!

TakZe ako sa chrinit a  ulahéit'si  cestu  Ropdt Cistym  vlasom  bez  vsi:
Stdle zostdva cenovo najvyhodnejSou a najprirodnejSou aj ked pracnou — mechanickd metdda. Aby ste
si to trosku ulahcili, zaobstarat si velmi husty hrebeti (obycajne ho dostanete R Sampdonu proti vsiam).
Pred samotnym vycesdvanim vlasy dietata naolejujte. Napriklad Rokosovym olejom, Ktory jemne
vmasirujete dietatu do hlavy. Je vybornym pomocnikom aj na vlasy bez vsi, Rtoré si po tiom Krdsne
zregenerované, hodvdbne a lesklé. Toto sa im teraz zide, pretoZe casté umyvanie a Cesanie znici aj
Jemné detské vlasy. PomdéZe vam vsak aj v tom, Ze Red budete tym hustym hreberiom Cesat naolejované
vlasy, vsi nebudii preklzavat fireberiom ako na suchych vlasoch, ale doslova sa budii lepit na hreberi
apo kaZdom zalesani ho utriete do servitky — takto vynicite najviac vsi. Vlasy, ale musia byt
dostatocne mastné (nebojte sa, Rokosovy olej sa zmyje [ahRo).

Do kokosového oleja pred masizZou zamiesajte par Rvapiek gerdniovej, cajovnikovej alebo Rajeputovej
sifice — uZ v minulostisa pouZivali na nicenie v§i anechajte pdsobit aspori pol hodinu.
Nisledne vyceste a zmyte. Po ususeni vlasov prichddza druhd fdza — uloZte dieta do pohodinej polohy,

zapnite obliibenii rozpravku alebo cokolvek, pri com ho udriite a nasleduje mechanické vyberanie
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hnid. Rozdelte si vlasy dietata podla hustoty do 20 prameriov, aRed’ RaZdy skontrolujete
a povytahujete hnidy, zviaZte ho do gumicRy a oddelte od ostatnych vlasov. Po skonceni Cistenia este
dajte RvapRu z pouZitej silice za ucho — jej pach nemajii v$i v laske. Toto zopakujte kaZdy deti po dobu
Jedného tyZdiia a mali by ste mat vyhraté. AR je dieta vicSie, rozloZte na zem bielu plachtu alebo velRy
papier a dieta si moZe vycesivat hlavu aj niekRolRokrdt za deri mechanicky, zohnuté, smerom
od zdtylka R celu.

Vos vydrzi mimo pokoZKy vlasov len 24 hodin, napriek tomu operte vsetRy ciapKy, periny. Co sa dd,
dajte

do mraznickRy na 24 hodin. Pocas nasledujiiceho tyzdria este aplikujte silicu za usi, na Rrk a spanky.
Velmi 1cinne pomdha aj macerdt (studeny vyluh) z listov orecha vlasského. Nevyhodou je, Ze sa
dd robit len z Cerstvych listov — nim premyvajte viasy pri umyvani. Cerstvé listy sii zndme ako
inseRticid (proti vSiam, blchdm, Rfiestom). Pach listov odpudzuje hmyz a preto sa ich odvarom niekedy
natierajii zvieratd v chlievoch. Listy orecha sa pouZivajii aj do biidy, ked potrebujete zbavit psa blch.
Najistejsim riesenim zostdva vdy vlasy ostrihat. U chlapcov je to bez problémov, u dieviat velmi
poméZe aj preriedenie hustych vlasov alebo aspoti podstriinutie a hnidy sa tak z vlasov vytahujii ovela
Jednoduchsie. Stdle vsak nechdpem maminKy, Ktoré si na dizke vlasov svojich deti tak zakladaji, Ze
radSej ich budii trapit agresivnymi prostriedkami z leRdrne, akoby mali vlasy o nieco sKrdtit [43].

Pozndmky poutivatela:
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‘ ZDRAVIE

ZoZetite si vrecRo rozmarinu a biely vinny ocot. Rozmarin vysypte do litra zovretej vody, odstavte
a nechajte vylihovat aZ do vychladnutia. Scedte a pridajte [yZicu bieleho octu. Zmes nalejte

do rozprasovaca a uchovdvajte v chladnicke.
A Red’ sa znova vyberiete na vylet na nepriatelsk¢ iizemie Rfiestov, nasprejujte sa od hlavy po pity

a neSetrite ani oblecenie a obuv [44].

Pozndmky poutivatela:
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ZDRAVIE

Pozndte Rapucinku? AR, nie, mali by ste zbystrit

. pozornost, pretoZe to je maly zdzrak prirody. Kapucinka

) : Je vysddzand ako oRrasnd bylinka, pochddzajiica z juZnej
. ﬁ iﬂ Ameriky, avsak, tdto vzdcna bylinka sa vyznacuje aj

e liecivymi vlastnostami.

Kapucinka bola vyhldsend za liecivii bylinku roka 2013 a
oznacend za prirodné antibiotiRum budiicnosti. Jej oranZovoZlté kvietRy kvitnii na dlhych stonRdch
od jiina do oRtdbra. Je velmi citlivd na mrdz, avsak je moZné ju pestovat aj v crepniku. ZoZeniete ju
aj ako tinktiru, Rtord vam doRdZe pomdct pri viacerych problémoch. Kedy sa moZete na riu spolahniit?

Vtedy, ak;

1. Mdte problémy s mocovymi & dychacimi cestami— Rapucinka md vynikajice antibiotické

vlastnosti, je schopnd riedit vylucky z priedusieR, pdsobi na baktérie stafylokokov a streptokokov.
Spolahlivo 1icinkuje pri zdpalovych ochoreniach mocového mechiira, prostaty, ZensKych pohlavnych
orgdnoch, obliciek, i zdpaloch dychacich ciest. Obsahuje vela vitaminu C a posiltiuje imunitny systém.

2. Bojujete s lupinami — Rapucinka tlmi tvorbu lupin a pomdha proti vypaddvaniu vlasov. Recept je

vel'mi jednoduchy: staci, ak priddte pdr Ryapiek tinktiry do Samponu pri RaZdom zmyvani. Je lepsie,
ak kapucinku aplikujete do Samponu, pretoZe pri vonkajSom pouZiti moZe mierne drdZdit poRoZKu.
DalSou alternativou je odvar, Rtory si pripravite taktieZ velmi jednoducho: dve hrste viiate RapucinKy
varite na miernom ohni v 1 litri vody pribliZne 10 -15 miniit. Potom odstavite a nechdte vylihovat 15

minit a scedite. Tento odvar pouZivajte na posledné preplichnutie vlasov po umyti.

3. Mdte problémy s pokoZkou — ak trpite suchou alebo zacervenanou pokoZRou, aj tu méZe pomoct
Rapucinka. TaktieZ pridajte pdr kyapiek do telového mlieRa, pripadne i sprchového gélu a vasa poRoZka
sa zjemnt, uk[udni a zvldcni.

4. Madte poranenii pokoZku — Rapucinka dezinfikuje rany a nici mikroorganizmy, Ktoré moéZu

zapricinit zdpal. MoZete ju aplikovat i v pripade povrchovych spdlenin, ¢i na zmiernenie priznakov
tipalu, najlepsie v podobe obkladov z rozdrvenych listov.

5. Madte nepravidelnii menstrudciu — stali si pripravit Riipel’z dvoch hrsti posekRanych listov, kvetov

¢ semien. Tento Kiipel pomdha Zendm s nepravidelnou menstrudciou.

Kapucinka je na nasom trhu dostupnd vo forme tabletiek, tinKtir, ale dajii sa Riipit aj semienka.
Napriek, tomu, Ze md Rapucinka velmi silny 1icinok, je ohladuplnd R telu. AR vsak mdte citlivejsiu
pokoZRu, radSej najprv vysKisajte, ¢i nedostanete alergickii reakciu. AR, by ste si cheeli tinKtiiru
pripravit doma, budete potrebovat priblizne 100g Cerstvej, alebo 50g suSenej kapucinky, Rtorii vioZite

do zavdracieho pohdra a zalejete s Cistym liehom z leRdrne, pripadne domdcou pdlenkou (aspori 40%
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alkohol), cca 400-500ml. V' Ziadnom pripade nepouZivajte denaturovany alebo masizny lieh, ani
priemyselny alkohol, pretoZe sii jedovaté. Uzavrite viecko a nechajte stdt 2-3 tyZdne, obcas méZete
pretrepat a potom scedit do Cistej nddoby. Najlepsie je
uchovdvat tinktiru v chlade a tme.

Tdto zdzracnd bylinka pomdha mnielen pri vSetkych
bakteridlnych ochoreniach, ale je vhodnd aj ako prevencia. V

indidnskej tradicii povaZujii Rapucinku za rastlinu zasvitenii

+10 tabliet ZADARMO

f;j:,/:,?f Slku. Doddva vraj Cistotu a silu. Je to naozaj zdzrak,
- ) e g Rtorého pozitivne 1cinky nenechajii na seba dlho cakat'[45).
)
o 2
! ") 30 tavkat_¢* PozndmKky pousivatela:
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‘ ZDRAVIE

Imelo biele

Jednu Ropcovitii Cajovii [yZicku imela namocite na 12 hodin v 1/4 litra vody, ¢o zodpovedd jednej
Sdlke. Studeny vyluh si potom mierne zohrejete, precedite a vypijete po diiskoch. V boji proti nizkemu
tlaku sa majii vypit denne tri $alky imelového caju.

Kapsicka pastierska

Jednu kopcovitii cajovii [yZicku Rapsicky pastierskej na $ilku zalejete horiicou vodou, nechdte pol
miniity stdt, precedite a denne po diisRoch vypijete dve $alRy caju.

Ako na vysoky krvny tlak

Poduska s plaviitiom obylajnym

Vysoky krvny tlak méZe spdsobovat zvysend cinnost obliciek, PoloZit na oblicky podusku s plaviiriom.
Jednu obliecku na podusku naplnite 100 az 300g suseného plaviitia, vZdy podla velRosti postihnutej
Casti tela, a v noci moZete leZat na tejto ,liecivej poduske'. Este uicinnejSia je, samozrejme, poduska
s Cerstvym plaviitiom, Rtorii si moZete ddvat na oblicky aj preventivne proti zmendm Rrvného tlaku.

Kapsicka pastierska

Jednu kopcovitii Cajovii [yZicku Rapsicky pastierskej na Salku si zalejete horiicou vodou, nechdte pol
miniity stdt a denne po diiskoch vypijete dve SilRy. Kapsicka je fenomendlna liecivd rastlina, pretoZe
nielen zniZuje vysoky tlak, ale aj zvysuje nizky Rrony tlak,

Imelo biele

To isté plati aj o imele bielom. Aj ono pomdha pri vysoRom i pri nizkom Krvnom tlaku. Jednu Ropcovitii
Cajovii [yZicku imela si namocite 12 hodin do 1/4 litra vody, co zodpovedad jednej Silke Caju. Studeny
vyluh si potom trochu zohrejete, precedite a vypijete po diiskoch. V boji proti vysokému Rrvnému tlaku
sa majii pit denne tri $alRy imelového caju [46].

Pozndmky pouivatela:
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Zdravie,, Krdsa

Levandula - pestovanie a starostlivost

Na pestovanie je tiplne nendrocnd — dari sa jej aj v Kyetindci, este lepSie vSak v zdhone. Podakuje sa
najmd tym, Rtorym sa nechce zdhon prilis polievat, pretoZe md rada suchSie miesta a hlavne slnko,
Ktoré jej dodd sytu farbu a preniRavii vériu. MdZeme si ju dopestovat zo semienok, jednoduchsie vsak,
bude, ak si zakiipite rovno malii sadenicu alebo Vim nieKto podaruje odrezok, Ktory sa najlepSie ujme
na jar.

Vysddzat ju moZete oRolo terasy, ¢i na balkgne, pripadne si ju dat v Rvetind¢i priamo na zdhradny
stol, Rde Vim bude icinne odpudzovat Romdre. NieRolRo trsov si dajte tieZ nepravidelne medzi
zeleninu. Voria levandule totig prili§ nevonia Rrtkom, slimdkom a inym hlodavcom.

AR, sa cheete zbavit Rliestov a komdrov, niekolRo Rvapiek, levandulovej silice rozriedite vo vode
a nastrieRate na nohavice a topdnky pri prechddzke hustou trdvou alebo lesom. Takto zriedend
levandulovd voda je tieZ dezinfeR¢nym prostriedkRom na rézne povrchy, ¢i ako odpudzovad moli.
NajdoleZitejSou Castou starostlivosti o levandulu je strihanie. AR ho zanedbdte, zostane z nej len
riedka ,metla“ s Ryetmi na Roncoch stoniek, Mala by sa strihat vZdy po odRyitnuti (v auguste), do
zimy si potom eSte stiine vyhnat vyhonky, Ktoré sice uZ nezakvitni, ale ochrinia rastlinku pred
mrazmi. V pripade, Ze si jej prezimovanie chcete poistit, prikryte ju suchou trivou. Dalsi jemny strif
prichddza na rad na jar. Tieto 2 strifty rocne Vam zaistia Rrdsny husty Rosaty vzhlad.

VyuZitie levandule v Ruchyni:

Listy levandule si ndjdu uplatnenie v Ruchyni. Domovom levandule je Provensdlsko aje teda
neoddelitelnou sicastou provensdlskeho Rorenia — mdZete si ho vyrobit zmieSanim suSenych
levandulovych listov s rozmarinom, oreganom, tymianom a bazalkou. Hodi sa R pecenému mdsu,
rybam a K hubovym jedlim. S mnoZstvom opatrne — levandula md v jedle prenikavii vériu a jemne
horkii chut. Susené Rvety levandule méZete tieZ pridat do dozy s trstinovym cukrom a takyto cukor
potom pougivat do Roldcov. Vsetci hostia sa budii cudovat’ a hddat, ¢o to tak ozvldstnilo obycajny
olic:) A

Recepty z levandule v kuchyni:

Najjednoduchsim — a zdroveri  jednym  z najicinnejsich

receptov s levandulou je:

Levandulovy Caj: 40

Zalejte 1 Cajovii [yZicku suSenych alebo Cerstvych levandulovych Rvetov horiicou vodou, nechajte
lithovat' 10 miniit. Tento ¢aj sa odporica pit pred spanim alebo aj pocas diia pri psychickom vypdti,

tinave, migréne, nespavosti a nervozite. UpoRojuje jeho chut aj véria. Pomdha pri bolestivej
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menstrudcti, &1 bolestiach hlavy. Pre niekoho moZe byt taZsi na Zaliidok, vtedy mnoZstvo upravte podla
vlastnych potrieb.

Levandulovy sirup (med) — zdle2i od hustoty a ako dlho varime

Potrebujeme asi 50 dkg levandulovych vetviciek, Rtoré oplachneme a ddme do mensieho hrnca s vodou
(3/4 -11), priddme dobre umyté a poRrdjané 3 citrony a 3 ks celej $korice. Privedieme do varu a varime
asi 15 min. Odstavime a nechdme lihovat 24 hodin. Na druhy deri scedime a za stdleho mieSania
priddame podla chuti a toho, akii chceme mat hustotu (sirup/med) 1-2 Rg Rrystdalového cukru (méZe byt
aj trstinovy). Varime do poZadovanej hustoty, plnime do sklenych nddob umytych horicou vodou
a dobre uzavrieme. Po vychladnuti drZime v chlade. VyuZijeme no varenie, ako Klasicky sirup alebo na
prevorianie caju.

UCINKY LEVANDULE:

Ma $iroké vyuZitie, v domdcnosti, Ruchyni, pri liecbe aj
RozmetiRe. V liecitelstve je to upoRojujiici prostriedok,
Rtory tisi migrénu a zbavuje nds bolesti hlavy, zniZuje
pocit nervozity, 1zRosti a napdtia, teda pdsobi na cely

nds nervovy systém pri depresii a hystérii. Vhodnd aj pre

epileptiRov. Jej sila sa vyuZiva aj pri liecbe dychacich
problémov, pri chripke a angine. Je skyelym pomocnikom pri popdlenindch, md silné protizdpalové
Ucinky, pomdha pri lupienke, eRzémoch a vyrdiZRach. SKiiste napr. nase levandulové mydlo s kozim
mliekom. Je vhodnd na vetKy typy pleti a najmd pri masiZach (aj malych deti). Je moZné ju inhalovat,
vtierat do poRoZRy, natierat bolavé miesta postiinuté reumou, dnou a zdpalmi. Regeneruje
pokoZRu. Levandulové pripravky sa pouZivajii pri popdlenindch, i pri tych od sinka. Vasu pokoZku
upoRoji, zmierni alergickii reakciu a prispieva R regenerdcii pleti. Levandulovd voda je tieZ vhodnd na
citlivii poRoZRu, pri prejavoch akné, kedy dezinfikuje poRoZRu a upoRojuje. Stdle Castejsie sa voria
levandule  pouZiva ako  alternativmy  spésob R syntetickym  liekom  pri  nespavosti
v podobe levandulovych vankiisov ¢ vreciisok, Podporuje tieZ vylucovanie Zlce. Pouiiva sa i na
problémy v tistnej dutine a skvele pésobi pri plynatosti a zdpche.

Obliibenym je napr. levandulovy Kipel': ®Pomdha pri nervozite, nespavosti, na upoRojenie po

psychicky ndrocnom dni. Zbavi vds stresu a podriZdenosti. Zlepsi stav Ronych plesni, RoZnych
problémov a omladi pokozku. AnalgeticKy pdsobi i pri reumatizme a bolestiach Klbov. Urobte si silny
vyluh levandulovej viiate a Ryetov v horiicej vode (asi 3 hrste na 1 liter vody), precedte a vylejte do
vane s rufou. Iny spdsob levandulového Riipela je, Ze si suSené Ryety levandule dite do pldteného
vreciiSka a ponorite do vane s vodou pocas Riipela. Vyhodou je, Ze po Riipeli moZete nechat levandulu
znovu vysusit a pouZit aj nabudiice (vydrZi tak 2-3x podla teploty vody a doby mdcania). Byt vim

navyse bude rozvoniavat ako po aromalampe. ©
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Levandulovd sol’:_DeRordcia a zdroveri liecivy Kiipel’je vhodny pre [udi s lupienkRou a inymi RoZnymi

problémami a ekRzémami. Do sklenej flase vrstvime postupne striedavo hrubozrnnii sol’a Cerstvé Ryety
levandule. Po mesiaci mdZeme zacat pousivat do Riipela.

Levandulovd mast: 1 kg bravéovej domdcej masti zmiesame so 100g véelieho vosku a zohrejem na 80

stuptiov vo vodnom Kiipeli. Priddme 250 g levandulovych kyetov a pdr miniit mieSame, Rym sa celd
masa neprepoji. Ndsledne odstavime z ohtia a nechdme odstdt 24 hodin. Na druhy deri jemne zohrejeme
tak, aby sa dala masticka precedit. Uskladnime na tmavom a chladnom mieste. KedZe do masticky nie
si priddvané Ziadne doplnRové Ronzervacné ldtRy, uchovivame najlepsie v chladnicRe. PouZivame
napr. ako Rrém na ruky, pripadne na plet — ale skor v zime a na suchsiu plet (je dost mastnd)

Levandulovy olej: Vim sprijemni RaZdii masdz, zregeneruje telo, upoRoji svalové a nervove napitie.

Mad tieZ protizdpalové icinky a pouZiva sa pri liecbe ekzémov a plesni. Levandulovy olej sa hodi
R oSetreniu pokoZRy celého tela. Priaznivo pésobi pri popdlenindch a upoRojuje poRoZRu po opalovani.
Levandulovy olej ma protizdpalové 1icinky, pésobi antibioticky, povzbudzuje pankreas, timi bolesti
hlavy psychického pévodu. CelRovo levandula pésobi sedativne, ciZe upoRojuje.

Pripravime si ho jednoducho: do malého zavdraninového pohdrika ddme o najviac Cerstvych kvetov
levandule v plnom Kyete, zalejeme Rvalitnym olejom. Ja ddvam olivovy, Rtory sa potom skvele rozotiera
a zdroveri dobre vstrebe. AR nechcete, aby Vim véria olivového oleja preriZala voriu levandule, tak,
pouZite Ruchynsky slnecnicovy olej. Dobre umdcajte, uzavrite a nechajte na slnecnom mieste 4 tyZdne.
Potom precedte. Nemusite uchovdvat v chlade, nepokazi sa. Pri migréne odporicam vmasirovat pdr
RyapieR, takéhoto oleja aj do pokoZRy v oblasti spankov. Pre tych, Ktori chcii cely proces urychlit,
odporicam do deci oleja asi 10 kvapiek Kvalitného esencidlneho levandulového oleja, pretrepat a mdte
hotovy levandulovy olej. ©

Vsestrannd levandulovd tinktira: Je vhodnd nielen

na oSetrenie pleti. Zriedend s vodou sa pouZiva sa ako
voda po holeni, ako pletovdi voda (riedime ju
s destilovanou vodou), vtieranie levandulovej tinktiiry
pomdha proti reume a zdpale nervov. Pri chorobdch
dychacich ciest mozno levandulu aj inhalovat, pomdha
i pri chripke, z tinKtiry je vyniRajice RloRtadlo.

Levandulovd tinktira pomdZe liecbe [upin a

nadmerného vypaddvania vlasov. LoRdlne sa doRonca
pouZiva proti pleivosti. Levandulovd voda sa pouZiva pri vypaddvani vlasov na masirovanie viasovej
PokoZRy a na jednoduchsie rozcesdvanie vlasov bez vypaddvania. ORrem beZnej dezinfekcie a Cistenia
pleti pri problémoch s akné ju méZeme pouZit aj na osvieZenie, pri difiych cestdch.

Priprava levandulovej tinktiiry: 25g levandule zalejeme 250 g liehu alebo domdcej pdlenky (50-60%).

Nechdme vylihovat po dobu dvoch tyZdiiov. Scedime a odloZime do tmavej nddobky.
B4



Voria _levandule: NielenZe votiavé vreciiska zarucene prevoriajii Vs byt, ale zdroveri icinne

odpudzujii mole a Romdre, Ktoré sa u nds aj napriek réznym opatreniam objavia :) Urobte si jednoduché

vrecko na levandulu z pldtenej vreckovky alebo si Riipte nase vreckd na bylinky a napliite ich

levandulou[47].

PozndmRy poulivatela
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Vseobecne:

Lesk vlasov je predovsetRym zndmRou zdravych a silnych vlasov. AR sa teda pytate ako na lesk vlasov,

najdoleZitejsim faktorom bude ich zdravie. Matnost viasov ovplyviiuje celd rada veci. Od zlej

starostlivosti, cez stravu, prilisné namdhanie vlasov fénovanim, Cesanim, hrubym zaobchddzanim, atd’

V dnesnej modernej dobe, Redy na trhu je niekolRo desiatok vlasovych produktov nie je prili§ taZké sa

o svoje vlasy doRladne starat. Vlasy je potrebné mat hlavne dostatocne hydratované, aby sa prili§

nevysusovali

Domdce tipy na lesklé viasy :

BANANOVA MASKA NA VLASY:

Aby vlasy neboli suché: Potrebujete: olivovy, mandlovy alebo \

Rokosovy olej Vmasirujte olivovy, RoRosovy alebo mandlovy olej Ku
Korienkom a po celej dIZke vlasov, zabalte do uterdRa (odporicam
starSieho), mechdte pdsobit cca 30 -60 min.. Ndsledne umyjete |
Rlasicky viasy tak ako ste zvyRniit. |

Pre silné a zdravé viasy: V miske rozmiesate vajce, priddme olej, vmasirujete po dzke celych

vlasov. Zabalite do uterdRa a nechdte pdsobit cca 60 min.; ndsledne zmyjete Samponom. AR,
mdte casto mastiace sa vlasy nenandsajte masku Ru Rorienkom.

Pre lesklé vlasy: Aby boli viasy peRne lesklé je dobé do Sampdnu pridajte pdr kKvapiek citrénovej
Stavy, alebo éterického citronového olejéeRa. Citron dodd vlasom potrebné vitaminy.

Pokial’ mdte jemné vlasy ndchylné na [dmanie ainé poskodenie, bude pre vds idedlnym

pomocnikom prdve pivo.
Pouzitie: Maska na vlasy by mala obsakovat % 5ilky piva, vajicko a 1 CL slhecnicového oleja.
Vlasy s maskou znovu zabalte do folie a ndsledne do uterdika. Po 30 miniitach od nanesenia

doRladne zmyte a nechajte vlasy volne vysusit

Bandnovd maska na viasy

Pouzitie: VloZte bandn ho do mixéra. Pre tento

recept je najlepsi velmi zrely bandn. Potom pridajte
med, Rokosovy / olivovy olej a mlieRo . Zmes naozaj
dobre vymiesajte. Nemali by v nej zostat Ziadne

Kiisky. Mala by vzniknit hladkd pasta. Z vlasov

iEice olivoveho / kokesoveh
/2 pokive micha 2 lyzice o bovel /cn / kokesoveto

2 lyzice medu

sa maska bude tak lepsie vymyvat. Naneste tiito

masku od Rorienkov aZ po Ronceky a vlasy zabalte

§773 Piktochort
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do Kilpacej ciapRy alebo uterdka, aby ste zabrdnili neprijemnému RyvapRaniu masky na podlahu.
Nechajte pésobit po dobu 30 miniit. Potom vlasy dokladne oplichnite a umyte Sampdnom.

Avokddo: je dobre zndme pre svoje vyZivné a hydratacné

vlastnosti. Avokddo obsahuge vitamin E a bielRoviny. Pésobi /}

ako antibakteridlne cinidlo, a tym chrini poRoZRu hlavy a e

vlasy pred vznikom RoZnych ochorent.

Priprava: Zmiesajte avokddo a vajecny Zltok spolu v mixéri.

Uistite sa, Ze je pasta hladRd a potom pridajte citronovii

Stavu. Td neutralizuje voriu z vajecného Zltka. Masku aplikujte na vlhké vlasy od Rorienkov aZ Ru
Roncekom. Zabalte vlasy do sprchovacej ciapRy. Masku nechajte pésobit 20 aZ 25 minit. Dokladne
opldchnite studenou vodou a umyte Samponom ako obvykle. Pre viditelnejsie vysledRy aplikujte tiito

masku raz tyZdenne [ 48].

Pozndmky pouivatela:
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‘ Krdsa

Vseobecne:

O morskej soli sa casto hovori aj ako o zdravsej verzii oproti tej nasej Rlasickej. Tym hlavnym dévodom
Je najmd niZsi obsah sodika, Ktory ndsmu organizmu aZ natolRo nevyhovuje. Dalsim doleZitym bodom
Je aj samotné zloZenie. Morskd sol’ obsahuje vela vitaminov C a A. Tym pddom sa automaticky stdva
velmi dbleZitou zloZkou aj pri starostlivosti o plet. Tieto dva vitaminy ju totiZ udrujii v lepSej
Rondicii, vyzerdte vdaka nim mladsie. K tomu este obsahuje aj 26 réznych minerdlov.

MoZnosti vyuZitia :

Minerdlny peeling : Ku najéastejsim spdsobom pouZivania patri forma peeling. Morskd sol’ totiZ

vyborne zbavuje telo odumretych buniek, Zdroveri ju viak vyZivuje, takZe pdsobi hned dvoma smermi.
Idedlne je spojit ju len s jednou dalSou zloZRou, aby sa ich vlastnosti len podporili a neprekombinovali
ste to. Najlepsie je takdto spoluprdca s prirodnymi olejmi. Toto zdroveri pésobi aj ako vybornd masdz.
V tom pripade sa vsaR nepouZiva hrubozrnnd sol, Ktord vds zbavuje odumretych buniek, ale td
JjemnejSia, Rtord sa mierne vimasirujte do poRoZKy. Pri sprdvnom masirovani vds morskd sol’ dokdze
zbavit' bolesti, poméZe pri dlhodobych zdpaloch a skyele sa tak, zdroveri pokoZka pripravi na letnii
sezonu a Castejsi pobyt na sinku.

Lahkd detoxikdcia: VdaRa svojmu zloZeniu sa méZe pouZit taktieZ pri detoxikdcii organizmu. Postaci

vdm na to velmi jednoduchd Riira formou horiceho Ripela. Sol’ na vds bude pésobit hned’ dvoma
smermi. Z poRoZKy vam odstrani vietky toxiny a vdaka minerdlom ju hlbRovo ocisti. Druhou pomocou
Je zase vdychovanie vyparov, Rtoré budii pésobit podobne ako pobyt pri mori. Postupne vim uvolnia
dychacie cesty a budii pésobit preventivne pred réznymi ochoreniami.

Jednoducho pouZitelny sprej: Hitom ostatnych mesiacov je taktieZ sprej, Rtory md v sebe vytaZRy z
morskej soli. V podstate ide o teRutinu, v Rtorej je hlavnou zloZkou rozpustend sol’a R tomu sii niekedy
pridané aj nejaké dalSie Romponenty. Sprej je velmi 0bl1ibeny najmd ky6li jednoduchému pouZivaniu.
Morskii sol’si takto moZete RedyRolvek apliRovat na telo, vmasirovat rukami a nechat pdsobit. TaktieZ
sa takymto spdsobom pousiva aj na vlasy, Rtoré vyzivuje, podporuge ich rast a sii vdaka nej aj lesklejsie
a jemnejsie na dotyR,

Doprajte _si_aj, krém_alebo zdbal na vlasy. Morskd sol’ zabratiuje vypaddvaniu vlasov, pomdha

odstratiovat’ vyrdZRy. V minulosti previddal ndzor, Ze pouZivanie morskej soli pokoZku zbytocne
vysusuje, no nie je to celkom tak — ked’sa sol’ dostane pod RozZu, vyZivuje jej spodné vrstvy viazanim

vody, preRrvuje ju a doRonalo hydratuge.
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TIP: MéZete si pripravit aj vlastnii masku na tvdr — jednoducho zmiesajte morskii sol’s dostatocnym
mnoZstvom vody, aZ Kym nevznikne pastovd Ronzistencia. Naneste na tvdr a po dvadsiatich
minitach dokladne oplachnite vodou [49)].

PozndmRy poulivatela:
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Tinktiira je druh tekutého lieciva — vyluh ziskany z bylinieR extrakciou vhodného rozpistadla.
Macerovanim sa uvolnia vietky prospesné ldtkRy na potrebnii liecbu. Takmer zo vSetRych liecivych
bylinieR, je mozné dostat tinktiru. Velkou vyhodou maceritov je dlhd Zivotnost. Pri vhodnom
skladovani vydrZia aj nieRolko rokov.

Tinktiry si méZeme rozdelit na dve Rategdrie :

- na vonkajsie pouZitie,

- navnitorné pouZitie.
Vyroba tinktiry je velmi jednoduchd zdleZitost. NajdoleZitejSou ingredienciou sii nasusené alebo
Cerstvé bylinky v podobe kyetov, listov, viiate, plodov alebo Roretia. DalSou zlozRou je 25-60% alkohol.
Ako vhodnii variantu méZete pouZit leRdrensky lieh, Rtory Riipite v RtorejRolvek, lekdrni alebo
namiesto neho méZete pouZit Kyalitnii vodRu, teda biely alkohol bez chute a zdpachu. Okrem tychto
dvoch ingrediencii je doleZitd vhodnd nddoba. Najlepsia je sklenend a v tmavej farbe, Ktori je pred
pouZitim potrebné sterilizovat. Macerovat budete nieRolko tyZdiiov, pocas Ktorych macerdit
nevystavujeme sinky. Recept na vyrobu tinktiry zdvisi od samotnej bylinKy a dIZRy jej macerovania.

Zdkladny recept: Nadrobno nakrdjanii rastlinu ddme do uzatvdratelnej nddoby (sklenenej alebo

Reramickej), zalejete alkoholom (aspori 1cm nad bylinu — ak by nebola dostatocne ponorend moéZe sa
stat, Ze zacne oxidovat). Tinktiiru premiesSame, nddobu uzavrieme a uskladnime na tmavom mieste pri
izbovej teplote na poZadovanii dobu. Doba vyluhu je zvicsa 14 dni aviak pozndte bylinky, Rtoré na
macerdciu potrebujii podstatne dlhsi cas. Napr. pri pagastane Ronskom sii to ug 3-4 tyZdne. AR,
extrahujete [isty, treba nddobu RaZdy deri pretrepat, pretoZe listy zvyRnii pldvat na povrchu. Po
uplynuti doby precedite (prefiltrujete cez gdzu) vzniknuty roztok ddte do nddoby, v Ktorej ju budete
skladovat. V lekdrni zaRiipite aj liekovRy, Ktoré si najvhodnejsim variantom na uskladnenie vyluhu.
Po otvoreni skladujte v chladnicke.

Tinktiry, Rtoré by mali byt siucastou RaZdej domdcej bylinkovej leRdrnicky.

Nechtikovd tinktira

PouZitie : zlepSenie a iprava defektov na RoZi, zle hojace sa rany, vysuSenie akné, modriny.
= pomer 1:5, 90% alkohol, macerdcia Rvetov = 3-4 tyZdne.

Skorocelovd tinktiira

Pousitie : uStipnutie, popdleniny, pomliaZdeniny, modriny, Skrabance, zapdlené a zle hojace sa rany.
= pomer 1:5, 40% alkohol, macerdcia listov = 2 tyZdne.

Alchemilkovd tinktira

PouZitie : podpora tvorby materského mlieka, predchddzanie zdpalov prsnych Zliaz, zlepSenie

a tiprava menstrudcie, podpora otehotnenia.
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= pomer 1:5, 25%, macerdcia viiate = 2 tyZdne

Ddvkovanie : Uziva sa vicSinou 15 RyapieR 3x denne po dobu 3-6 tyZdiiov alebo 1 Rvapka na 1 Rg
hmotnosti na deri. Rozdelit na 2-3 ddvky. (priklad hmotnost je 60 Rg, to je 60 Kvapiek na deri, tiito
ddvRu si rozdelime na dve alebo tri davky teda 20 RyapieR 3x denne alebo 30 Rvapiek 2x denne).

Salviovd tinktiira

Poutitie : bolesti zubov, dezinfekcia po vytrhnuti zubu, zdpal dasien, hojenie dft/infeRcii, zdpal
hrdla. Pomer 1:3, 45 - 60% alkohol, macerdcia listov = 2 tyZdne.
Ddvkovanie : Rloktadlo — 1PL do 1,5 dcl vody

Imelovd tinktiira

PouZitie : zlepSenie funkcie imunity. Pomer 1:5, 40% alkohol, macerdcia = 4-6 tyZdtiov.
Ddvkovanie : 15-20 kvapiek 2x denne (dlhodobo).

Kapucinkovd tinktira

Pouitie : pri infekcidch mocovych, dychacich ciest, pri hubovych ochoreniach (mykgzy) traviaceho
traktu, liecba akné, ochrana pred opakovanymi infeRciami. Pomer 1:5, 40% alkohol, macerdcia
Ryetov = 2 tyZdne.

Ddvkovanie : UZiva sa vicSinou 15 RyapieR 3x denne po dobu 3-6 tyZdiiov alebo 1 Rvapka na 1 Rg
hmotnosti na deri. Rozdelit na 2-3 ddvky. Priklad : himotnost je 60 Rg, to je 60 Rvapiek na deri. Tiito
ddvRu si rozdelime na dve alebo tri ddvky, teda 20 Rvapiek 3x denne, alebo 30 RyapieR 2x denne.

Tinktira z pagastanu konského

PouZitie : reuma, Kfcové Zily, bolesti Rrizov/Rlbov a poruchy bymfatického obehu. Pomer 1:3, 40%
alkohol, macerdcia plodov = 3-4 tyZdne.

Tinktira z echinacei

PouZitie : zlepSenie imunity (vniitorné pousitie), pomoc pri eRzémoch, RoZnych zdpaloch,
popdlenindch aj pri Ricovych Zildch (vonRkajsie pouZitie). Pomer 1:5, 40% alkohol, macerdcia Ryetov
=2 tyZdne.

Ddvkovanie : UZiva sa vacSinou 15 RyapieR 3x denne po dobu 3-6 tyZdiiov alebo 1 Rvapka na 1 kg
hmotnosti na deri. Rozdelit na 2-3 davky. Priklad : himotnost je 60 Rg, to je 60 Rvapiek na deri. Tiito
ddvku si rozdelime na dve alebo tri ddvky, teda 20 Rvapiek 3x denne, alebo 30 kKvapiek 2x denne.

Tinktira z medvedieho cesnaku

Pousitie :dezinfekcia traviaceho traktu, odstrdnenie crevnych problémov. Pomer 1:5, 60% alkohol,
macerdcia listov = 3 tyZdne.

Medovkovd tinktiira

Pouitie : nespavost, nervozita, trdviace taZRosti — najmd plynatost a Rice. Pomer 1:5, 60% alkohol,
macerdcie viiate = 1 def.

Ddvkovanie : UZiva sa vicSinou 15 kyapieR 3x denne doba podla potreby [ 50].
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Pozndmky poutivatela:
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Krdsa

Hovori sa, Ze vlasy sii Rorunou Rrdsy, ale nie v pripade, Red mdte problém s lupinami. Zbavit sa ich
nie je jednoduché a najm je to dlhotrvajici problém. Ndjst vhodné pripravky je ,umenie”. Pri beZnych
produktoch z drogérie a leRdrne vam nemusi vyhovovat viacero z nich. V jednoduchostije Rrdsa a plati
to aj pri Rozmetike. Vase vlasy a pokoZka hlavy si zashiZia kyalitné vyrobky, Rtoré nemusia obsahovat
20 zloZieR nezrozumitelnych ndzvov.

Stdle opakovand téma bio RozmetiRy md opodstatnenie. Cez RoZu sa do tela dostdvajii na jednej strane
zdraviu prospesné ldtky, avsak na strane druhej aj tie Skodlive.

Vznik, lupin je ndsledkom nadmerného mnoZenia huby zndmej ako Pityrosporum ovale. Stres,
nevhodnd strava a zniZend Ronzumdcia ovocia a zeleniny, zvySend tvorba mazu a neSetrné
zaobchddzanie s viasovou pokoZkou, hormondlne vyRyvy a zmena rocnych obdobi sii faktormi, Ktoré
taktieZ ovplyviiujii vznik, neZelanych (upin. Svrbenie poRoZRy hlavy zapricitiuje premnoZenie
Rvasiniek, Jej ndsledné skrabanie mdZe povrch poRoZRy poranit a zaniest do nej infeRciu.

Je taZké sa zbavit v Rrdtkom Case neZiaduceho problému, ale dd sa mu predchidzat Samponmi,
nepouivanim Radernickych potrieb — tuZidld, laKy na vlasy ale aj nepouZivanim samotnych vlasovych
farieb. Lupindm predidete aj dokladnym oplachovanim Sampénu. Pri dlhodobom apliRovani Sampdonov
sa lupiny méZu znova objavit, pretoZe sa im pokoZRa prispésobi a ich UcinKy sa zniZia. SKilste si ndjst
viac druhov, Ktoré budete obmietiat. Je doleZité aby ste si vlasy neumyvali prilis horiicou vodou. Po
umyti ich méZete oplachovat jablcnym octom zmiesanym s vodou v pomere 2:1.

Typickou bylinkou spdjajiicou sa s lupinami je Ziklava. Postaci silny vyluh z liecivej rastlinky, Rtorym
si po umyti prepldchnete pokoZku hlavy a vlasy. Takdto vodicka nezapdcha a nie je potrebné ju
premyvat. Vlasovii vodu si vyrobite aj z tymianu, rozmarinu, mdty a Salvie.

Dopliite do stravy selén, zinok, vitamin B, jedzte viac ovocia a zeleniny. Posilnite si imunitu a zvyste
prijem teRutin. Doprajte si castejSie oddych a zbavte sa stresu. Odporica sa obmedzit pivo Ryoli
latkam Ktoré obsahuje. Tieto ldtky méZu poRoZRu podrdZdit a zvysit tak tvorbu lupin. Viasy si RaZdy
deti ceSte a nepouZivajte fén.

Vyrobte si viastny Sampdn proti lupindm

100g tekutého Rastilskeho mydla,
30g destilovanej vody,

30g mandlového oleja,

30g bambuckého masla,

110g kokosového oleja,

20 RyapieR esencidlneho oleja z rozmarinu,



https://www.babickinazahrada.sk/bylinky-liecive-byliny/prhlava-dvojdoma-koren-70g-2551.html

5 kvapiek eukalyptového éterického oleja.

PozndmRa: Rozmarin by nemali pouZivat tehotné Zeny, epileptici alebo osoby, Ktoré majii problém s
Rrvnym tlakom, ¢i deti do 10 roRov.

Instrukcie:

OdvdZzte si Rastilske mydlo spolu s destilovanou vodou a nalejte do dobre tesniacej nddoby (vhodnd je
SKlenend flasa s tesniacim uzdverom.) Pridajte mandlovy olej a teRutinu pretrepte. V rajnicke si
roztopte Rokosovy olej a bambucké maslo, Ktoré priddate do zmesi na Sampén. Znova dokladne pretrepte
aj nieRolRoRrdt po sebe. AR posledné pridajte éterické olejceRy a znova teRutiny vo flasi pohybom
premiesajte.

Pouzitie:

Pretrepte flasu s dostatocnym predstihom pred kaZdym pouitim, kedZe pouZité oleje sa méZu oddelit.
Nalejte alebo nastrieRajte RiisoR Samponu priamo na vlasy a vlasovii pokoZku. Pozor na penu aby sa
nedostala do oci. Sampdon nechajte pésobit po dobu 1-2 miniit. Na zdver dokladne oplichnite [ 51].

Pozndmky poutivatela:
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) 5 Kliicové slovd: VyuZitie octu
DOMACNOST v domécnosti - sifirn

Rady pre vyuZitie octu v domdcnosti
1. Pocitac a my$moZno poumyvat octom rozriedenym vodou. Nezabudnite vsak odpojit ich

z eleRtriny. Plati to aj pre Zaliizie.
2. Odtok — ocot a jedld soda Cisti a odstratiuje zdpach. Lievikom nasypete do odtoku pol SalRy sody
a potom $dlku octu. Ked prestane penit, preplichnete horiicou vodou a po 5 miniitach preplichnete
studenou vodou. AR odtoR zle odtekd pol SalRy soli a 2 Sdlky vriaceho octu + potom voda.
3. Biely vinny ocot odstratiuje plesne.
4. Cenovky a etikety z flias odstrdnite octom.
5. Chrémové armatiiry postriekajte octom a vylestite handrickou. Aj rodinné striebro.
6. Pozor — ocot nepouivajte na perly!
7. Skyrmy z Roberca — 2 [yZice soli rozmiesate v polovici SdlKy octu alebo zmiesajte po [yZici octu
a kukuricného Skrobu.
8. Drevené obloZenie — pol litra teplej vody, 4 [yZice bieleho alebo jablcného octu a 2 lyZice olivového
oleja. Votrite a prelestite.
9. OCisti stierale aj ndlepky z auta.
10. Ndmraza - 3 diely octu a diel vody natrite na okno.
11. Cisti chladnicRy, ak v nej mdte smrad moZete tam nechat Spongiu s octom alebo tanierik s pomletou
kdvou.
12. Ocistenie mikrovinnej riiry - [ SdlRa vody a Stvrt $ilky octu — povarte 5 min. Ked vychladne,
namocte tam Spongiu a umyte.
13. Mastné Skvrny na spordku a obkladackdch umyte neriedenym octom. Potom pretrite Cistou vodou.
14. Riad - 3 lyZice octu dajte do pripravku na umyvanie riadu.
15. Do panvice - dajte 2 $dlKy octu a 10 min. povarte. Nebude pripeRat.
16. Odstrdni mastnotu na varici a v nire.
17. Ocisti otvdrace na Ronzervy a Skyrny na riade — aj sklenenom. Aj termosku.
18. Boj proti moliam - do nddoby dajte 1,5 Salky jablcného octu a nieRolko kvapiek prostriedku na riad,
nechajte v Romore a mole sa utopia.
19. Ked’sa dusi mdso, do vody pridajte niekolRo [yZic jablcného octu — nezrazi sa.
20. NieRolko Rvapiek dajte do vody, v Rtorej sa varia vajcia.
21. Krdsne vlasy — 1 [yZicka jablcného octu, 2 lyZice olivového oleja a 3 bielka — 30min. na hlave
a potom umyte Sampdonom.
22. Skyrny z ovocia zmiznii z rik po umyti octom.
23. ®rec s lupinami — 2 $alRy jablcného octu a 2 SdlRy studenej vody opldchnite po Sampone.
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24. Svalovd tinava - do vane pridajte 2 $SdlRy jablcného octu, je to liek proti bolavym svalom a tinave,
ale aj proti modrindm.

25. Rdno sa umyte pod pazuchami octom a nechajte uschniit.

26. Lieci Rurie okd a mozole. Aj plesne na nohdch. (Chlieb ponorte do octu a na nohu ako obklad.)

27. Vyborne pdsobi pri umyvani okien, Red’sa pridd do vody s Cistiacim prostriedkRom

28. Kloktadlo — 1 pohdr teplej vody, 1 [yZica jabléného octu a [ [yZicRa soli.

29. Herpes — 3 x denne potrite bielym octom.

30. Pletové tonikum — % SdlRy jablcného octu a % $dlRy vody — na tvdr a uschniit.

31. Neriedeny jablcny ocot dajte na starecké Skvrny a nechajte pésobit 10 miniit — oblednii.

32. AR nechty pred laRovanim potriete octom, vydrzia dlhSie.

33. ®otrite vcelie bodnutie.

34. Odstrdni plesne zo sprchovacieho zdvesu. Na Rolajnicky v sprche nalejte trochu octu a kefkou
vydrhnite.

35. Vycisti aj Skdry medzi Rachlickami a chromové RohiitiRy, zrkadld a R[ucKy.

36. Ocot a séda bikarbéna vycistia vane a Rachlicky.

37. Sprchovii hlavicu s vodnym kametiom ponorte na 10 min. do vody s octom.

38. WC - 2 $dlRy octu nalejte do zdchodu na noc, odstrani usadeniny.

39. Pleseti odstrdnite roztokom z 3 [yZic bieleho octu, [ [yZicRy b6raxu a 2 $alok horiicej vody.

40. Zachovanie farby oblecenia - jedind Silka bieleho octu do posledného plikania. Bielizeri bude biela,
ustdli farebné oblecenie, zbavi ju statickej elektriny, bude mikRd a votiavd a zabije baktérie.

41. Ked Satstvo farbi namodro alebo nazeleno (Casto aj rifle) — namocte pred prvym pranim na 10
miniit do neriedeného octu.

42. Bieli ponozRy a odstratiuje Zlty nddych.

43. Pripdlenii Skvrnu od Zehlicky pretrite octom.

44. Pokrcené oblecenie dajte na vesiak a postriekajte ho 1 diel octu a 3 diely vod)y.

45. Pozor, jablcny ocot nepouZivajte na pranie!

46. Neriedeny biely ocot odstrdni Skyrny po Rrvi, koly, farby na vlasy, Recupu a cerveného vina, SRyrny
od potu, dezodorantu, Rdvy.

47. RoztoRom vody a octu utierajte podlahu a hlavne z Robercov odstrini prach a oZivi farbu. Odmasti
radidtory, vetrdky.

48. Nastriekajte na staré tapety- pdjdu [ahSie dolu.

49. Sadra pomalSie stuhne ked priddte nieRolRo Kvapiek bieleho octu.

50. Skrutky a matice — pridajte trochu octu ak sii hrdzavé [ 52).
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Klicové slovd: VyuZitie sédy
Soda bikarbona bikarbony

Rady pre vyuZitie sédy bikarbony pre zdravie :

Balicek sody bikarbony si dnes méZete Riipit za menej ako 2 eurd. V podstate ide o najlacnejsi domdci
liecivy prostriedoR, Rtory mdte po ruke. MéZe sa pouZivat aj pri malych zraneniach a nehoddch.

1. Prirodny deodorant

AR, sa cheete vyhmit parabénom a hliniku nachddzajicich sa v mnohych deodorantoch
a antiperspirantoch, vyskiisajte zmieSat StipRu sody bikarbény s vodou. Tdto jednoduchd zmes je
icinnym a jednoduchym prirodnym deodorantom. MoZete si ju priamo natriet pod pazuchy. Pésobi
rovnako dobre ako Klasické Romercné antiperspiranty, no na rozdiel od nich nepredstavuje pre zdravie
Ziadne riziRo.

2. Pri ustipnuti hmyzom a poprhleni

Naneste zmes zo sody bikarbony a vody na rany po ustipnuti hmyzom, iicinne vam pomdéZe zmiernit
bolest alebo svrbenie. MoZete ju tieZ vo vysuSenej podobe vysKiisat na odreniny. Je tieZ tcinnd pri
svrbivych vyriZRach a poprhleni. Soda bikarbona pomdha zmiernit mensie podriZdenie pokoZRy
a svrbenie tym, Ze neutralizuje toxiny a driZdivé latky na jej povrchu.

3. Pdlenie zdhy, trdviace problémy a bolest vredov

VicSina volnopredajnych antacid obsahuje nejakii formu bikarbondtu. Séda bikarbona funguje
okamZite tym, Ze neutralizuje Zaliidocné Ryseliny, pomdha zmiernit pdlenie zdhy, trdviace problémy
a doRonca bolesti Zaliidocnych vredov. Ddvkovanie je zvycajne 1/2 cajovej [yZicRy iiplne rozpustenej
v pol pohdri vody, Ktory sa uZiva RaZdé dve hodiny (neuZivajte viac ako 3,5 cajovych [yZicieR za 24
hodin alebo 2 cajové [yZicky, ak mdte nad 60 rokov).

Séda bikarbona by sa mala uzivat len prileZitostne, nie pri chronickych stavoch. Ddvajte si pozor, aby
ste nekonzumovali nadmerné mnoZstvo, Ktoré mdZe spdsobit viZnu nerovnovihu eleRtrolytov
a Kyselin/zdsad v tele.

4. Mdcanie chodidiel

Pridajte 3 polievRové [yZice sody bikarbény do vane s teplou vodou, aby ste sa osvieZili. MoZete si tieZ
zoSkrabat zoschnutii RoZu na chodidlich so zmesou zo sédy bikarbémy. Vyrobite si ju tak, Ze
do jedného dielu vody priddte 3 diely sody bikarbony. PouZit sa dd na telo i tvdr. Zmes vody a sody
bikarbony je prirodnd, lacnd a dostatocne jemnd na to, aby ste ju pougivali hoc aj RaZdy deri.

5. Relaxdcia

ZmieSajte vodu vo vani so sédou bikarbonou a jablcnym octom a pripravte si z nich Kiipel. Pomocou

takejto vody pri jej odteRani si navyse ocistite vatiu a odtoR,
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6. Prostriedok na Cistenie ik

ZmieSajte 3 diely sody bikarbény s jednym dielom vody, aby ste si vyrobili prirodny prostriedok,

na Cistente iR, Ktory odstrdni vsetKy necistoty a neutralizuje zdpach.

7. Odstrdnenie triesok

Pridajte [yZicu sédy bikarbony do malého pohdra s vodou, a potom namdlajte postihnuti oblast
dvakrdt denne. Takymto spésobom vyjdii triesky samé uz po niekolKych diioch.

8. Vylielenie vopdlenin od sinka

Pridajte 1/2 $ilRy jedlej sody do vlaznej vody do Riipela a namdcajte postihnutii oblast, aby ste onedlho
pocitiliilavu. Ked vyjdete z vane, nechajte pokoZRu uschniit skor ako poutierate zvysky sody. MéZete
tieZ pridat zmes sody bikarbony a vody ako chladny obRlad a aplikRovat ho priamo na popdleniny.

9, VY$si Sportovy vykon

Bezci na dlhé trate uZ dlho pouivajii ,sédovy doping*, respektive tablety s obsahom sody bikarbony
pred preteRmi, aby si zvysili vyRon a tempo. Predpokladd sa, Ze md na telo podobny 1icinok, ako
sacharidy. Rovnako sa ukdzalo, Ze séda bikarbéna zvysuje rychlost medzi plavcami. Aj ked vam to
nenavrhujem skusat doma, je to dalsi priklad prinosov sody bikarbony:

,V podstate je hydrogénuhlicitan sodny zdsaditou ldtRou, Ktord zvySuje pH Krvi. Zdd sa, Ze pri
intenzivnom aerdbnom cviceni ako si rychly beh alebo pldvanie sa produkuje Kyselina mliecna
najrychlejsie. Séda bikarbona vtedy zniZuje a vyrovndva Ryslost produkovanii vo svaloch. “

10. Pasta na zuby a dasnd

Séda bikarbéna md mierny briisiaci 1cinok, ¢im pomdha odstratiovat povlak, lestit, Cistit zuby
a osvieZovat dych. V jednej revizii iidajov z piatich Rontrolovanych Rlinickych Stidii sa zistilo, Ze
zubnd pasta obsahujiica soédu bikarbénu ,zvysila ticinnost’ odstratiovania povlaku Cistenim zubov
Refkou vyrazne viac”, nez umyvanie zubov so zubnou pastou neobsahujiicou sédu bikarbénu.

Séda bikarbona md tieZ antibakteridlne 1cinky. Bolo zistené, Ze zabija baktériu, Ktord vyrazne
prispieva R vzniku zubného Razu. Pre vyrobu neuveritelne iicinnej zubnej pasty zmieSajte 6 dielov
s6dy bikarbony s 1 dielom morskej soli. Viozte obe ingrediencie do mixéra a miesajte ich 30 sekiind,
potom zmes umiestnite do nejakej uzatvdratelnej nddoby. Namocte si do nej Spicku ukazovdka
a naneste si malé mnoZstvo zmesi na dasnd. Zacnite od hornych vonkajsich dasien, a potom prejdite
na vnitornii hornil stranu, poKracujte na spodnii cast vonkajsich dasien a spodnii cast' vniitornych
dasien. Takto rozotrite zmes na vSetky zuby a celé¢ dasnd. Vyplujte zvysok, Po 15 miniitach si iista
prepldachnite vodou. Tdto zmes je neuveritelne iicinnd na nicenie baktérii.

Pri tejto Cinnosti vSak musite byt opatrni, pretoZe soda bikarbona méZe brisit vasu zubnii sklovinu.
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11. Bielenie zubov

Pre prirodzené vybielenie zubov si rozpucte jednu zrelii jahodu a zmiesajte ju s 1/2 Cajovej [yZicKy sédy
bikarbony. Rozotrite zmes na zuby a nechajte pésobit 5 miniit. Potom si zuby vycistite a opldchnite
vodou. Tiito metédu by ste nemali praktizovat viac ako raz tyZdenne, pretoZe nadmerné pouZivanie
by mohlo poskodit zubnii sklovinu.

Ako pouZivat sédu bikarbonu ako prirodny &istiact prostriedok?

AR je pre vds taZk¢ uverit, Ze nieco tak¢ jednoduché ako je séda bikarbona, by mohlo sutocne ocistit
vd$ dom, zvdZte toto: Soda bikarbéna sa pouZivala na Cistenie a obnovu vniitornych medenych stien
Sochy slobody pocas jej obnovy v roku 1986. Ucinne odstranili sadzu bez poskodenia medi. Ked to
fungovalo na Soche slobody, preco by to nemalo fungovat aj okolo vasho domu?

Tu sii niektoré z najlastejsich pousiti sédy bikarbony na &istenie domdcnosti:

1. Soda_bikarbona je iiZasnd na vycistenie vasej vane a Ruchyne. VloZte ju do sklenenej nddoby

s vrchndkom z nehrdzavejiicej ocele, Rtord md otvory a len sypte sédu bikarbonu na rézne povrchy
a vycistite ich. MdZete Rnej pridat niekolRo KvapieR, vdsho obliibeného esencidlneho oleja.
Levandulovy olej a tea tree olej majii silné antibakteridlne vlastnosti.

2. Séda bikarbéna zmiesand s jablcnym octom predstavuje Sumivii Rombindciu, Ktord md niekolRo

pouZiti. Na vycistenie odtoRu nasypte soédu bikarbonu do sifénu, potom to zalejte jablcnym octom
a nechajte bublat' 15 miniit. Opldchnite vodou. Je to bezpecnejSia alternativa oproti nebezpecnym
Cistiacim prostriedkRom na odpad.

3. Namocte hrnce a panvice do teplej vody a sédy bikarbony na 15 miniit, aby ste [ahsie zmyli pripecené
zvysky jedla.

4. Pousite sédu bikarbénu na vylistenie vasho grilu.

S. Vy&istite detské hracky v zmesi 4 polievkovych yZic sody bikarbény a 1/4 litra vody.

6. S6du_bikarbénu mdZete poufit ako zmdkéovac bielizne, alebo aby bolo vase oblecenie belSie

a jasnejsie (pridajte Salku sody R bielizni na pranie).

7. S0da bikarbona je prirodny Cistic Robercov. Posypte ju na Roberec, nechajte pésobit 15 miniit,

a potom ju povysdvajte.

8. AR cheete vylestit svoje striebro bez pouZitia toxickych lestidiel, napliite Ruchynsky drez horiicou

vodou, pridajte list alobalu a sédu biRarbonu a nechajte vase strieborné predmety namdcat, az Rym
nebudii Cisté. Je to jednoduchy a zdbavny spésob Cistenia striebra.

9. Poprdste sodu bikarbonu do vasich topdnok ako prirodny deodorant.

10. Ak v kuchyni nieco vysmdZate, pougite sodu bikarbonu, aby udusila vypary.

11. Posypte sédu bikarbénu na prirodnii Refu, aby ste odstranili nelistoty a zvysky z ovocia a zeleniny.

12. Vyrobte si pastu zo sédy bikarbony a vody a poulite ju na vylistenie Spiny z vdsho sprchovacieho

kiita a vane [ 53].

99



OLIVOVY OLE] K[ 1icové slovd: Vseobecne

Olivovy olej sa vyugiva nielen v domdcnostiach, ale aj v kRozmetike. NajvdcSie 1icinky olivového oleja
na plet sii antioxidacné, protizdpalové, regeneracné, hydratacné, stimulacné a oSetrujiice.

Na Ryalitu olivového oleja vplyva sila loRality, prirody, nadmorskej vysky, sinka, vzduchu a vsetkého,
¢o tam je, Kvalita pddy bez pesticidov a il {

chemikdlii, Rrajina ovplyviiuje silu rastliny,
Ktord tam rastie. DoleZité je tieZ spracovanie
Ramennymi  mlynmi  (nie  masovd

vyroba). Olivovy olej md byt najneskor do 48

e A
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hodin lisovany plod. Len vtedy je zarucene,
Ze ten obsah vSetkych dolezitych zloZiek tam
bude. Pri Rontrole je velmi doleZity stuperi Ryslosti, teda ako rychlo tento olej oxiduge.

1V nasledupiicich riadkoch vam preto prindsame uZitocné rady ako ho pouZivat a ktory si vybrat:

Teplo a slnko

Svetlé sklo a plastovd flasa si najvicsimi

nepriatelmi Ryality vdsho oleja. Aby oleje zostali
neporusené vplyvom sinka a vzduchu, Rupujte ich
len v tmavych zelenych alebo hnedych sklenenych
Slasiach. V opacnom pripade si méZete zdravotne

viac uSRodit ako pomdct.

Blizky zdroj tepla ani vystavenie priamemu
slnecnému svetlu olejom vobec neprospievajii. Teplo totiz spésobuje, Ze sa v ich zacinajii rozkladat
prospesné polyfenoly. Chut a aréma sa tym vyrazne zmenia a vitaminy sa strdcaji. NajlepSie miesto
preti, podobne ako pre vicsinu vasich potravin, bude vasa Spajza.

Na farbe nezdleZi

DalSou chybou siidenia Kyality olivového oleja je skiimanie jeho farby. Td je vsak, len indikdtorom
asového odstupu medzi zberom a lisovanim. MoZete tak natrafit na jeho svetlozelenii aZ po zlatoZlti
farbu a kyalitou sa pritom vyrovnajil.

Znehodnotenie prehriatim

AR olivovy olej zahrejete na vysoké teploty, znehodnotite jeho prirodzené antioxidanty. Tento druh
oleja tak nie je urceny pre tepelnii uipravu RaZdého jedla. Svoje hodnoty strdca pri zahriati nad 180°C.
Extra panensky olivovy olej je urceny vylucne na studenii Ruchyriu. Jeho aromatické vlastnosti a jemnd

chut by sa vplyvom tepla vytratili.
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y olej kiipit?
Stojite pred regdlom s flasami réznych znalieR a cenovych Rategorii olejov a neviete sa rozhodmiit,
Rtory si vziat domov? Urcite sa oplati investovat do extra panenského pre vynikajiicu jemnii chut
vasich Saldtov a zide sa vam i obycajnejsi, rafinovany olivovy olej na benii pripravu jeddl - ako sme
uZ vyssie uviedli, do 180°C a samozrejme dbajte na balenie, Rtoré neznehodnocuje jeho kvalitu! AR by
ste cheeli trosku zmenit chut, v nieRtorych predajniach objavite i olivové oleje s nddychom Rorenia ¢i
ovocia.

Pozor na trvanlivost!

Premyslate ¢i nekiipit radSej velké balenie, aby vim doma dlhsie vydrZalo? Dajte si pozor! Zdruka
Ryality olivového oleja je 24 mesiacov od jeho vyroby. AR ste nebodaj objavili zabudnutii flasu, Rtori
ste Rupovali ani nepamdtdte, do RoSa s tiou! Stary olej by mohol vase jedlo znehodnotit neprijemnou
chutou a olej po zdruke samozrejme strdca i svoje zdravotné vyhody.

Zdravotné vyhody olivového oleja

Tisicky Studii uskutocnenych za poslednych 50 rokov dokdzali mnoZstvo zdravotnych benefitov
olivového oleja. Olivovy olej tvori zdRlad stravy populdcie Zijiicej v juhoeurdpskom Stredomori,
V porovnani s ostatnymi (najmd zdpadnymi) ndrodmi sa preukdzala ich niZsia iimrtnost v dosledRu
Rardiovaskuldrnych ochorent.

Jeho milovnikom tak pomdha predlZovat Zivot, zniZuje rizikd vzniku srdcovych ochoreni, vysoRého
Rrvného tlaku &i cievnych mozgovych prifiod. Pravidelny prijem olivového oleja pomdha zniZovat i
zdpaly, riziko vzniku trombozy, depresie, rakoviny prsnika. Starsi [udia méZu vdaka nemu predist
riziku mftvice a Alzheimerovej chorobe. Dokazujii to dlhorocné leRdrske vysRumy.

Obsahuje takzvané mononenasytené mastné Kyseliny, povaZované pre [udsky organizmus za zdraviu

velmi prospesné tuky [ 54].

Pozndmky poutivatela:
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OLIVOWY OLET Kliicové slovd: Sithrn vyuZitia

Rady pre vyuZitie olivového oleja v domdcnosti
1. Dve polievkové [yZice olivového oleja denne sii vybornou prevenciou proti mozgovej mrtvici.

2. Olivovy olej md v sebe polyfenoly, Rtoré udrziavajii hladinu cholesterolu v ramci zdravého rozsahu.
3. @anensky olivovy olej potlica chut na jedlo a zniZuje dopyt po cukre v tele.
4. Vdaka  Kyseline  olegjovej  zmiZuje  riziko  vzniku  cievnych  ochoreni.
5. Listovd zelenina s olivovym olejom je skvelym zdrojom prevencie proti ischemickym ochoreniam.
6. PouZivanie olivového oleja v Rozmetike je dobré na zniZenie Ciernych pupdRov a akné.

7. Je obzvldst doleZity pri ochrane Ccervenych Rrviniek, pred
\

oxiddciou. s
8. Olivovy olej sa pougiva aj pri oSetreniach spdlenej pokoZRy zo ™ p i
shka. A =~/

9. Vdaka pritomnosti fytochemikdlii zabija nddorové bunky a

potlica gény rakoviny prsnika.
10. Pravidelné uzivanie olivového oleja méZe v nieRtorych pripadoch zvrdtit a ovplyvnit stratu
pamdti.

11. Podporuje trivenie a zaZivaci trakt.

12. Udajne znizuje riziko infarktu u muzov aZ o 82 percent.

13. Kombindciou olivového oleja a véelieho vosku dosiahnete balzam na pery, Rtory ich zvldéni.
14. Posiltiuje vlasy, doddva im na pruznosti a upokojuje ich.

15. Vyuziva sa aj ako Rondicionér, Rtory hydratuje suchii poRoZRu.

16. V kombindcii so stredomorskou Ruchyriou doddva na vitalite v neskorsom veku.

17. Extra panensky olivovy olej poskytuje [ahRy spésob

ako dostat do svojho jeddlnicka minimdlne upravené «

potraviny.

18. Olivovy olej sa v minulosti pouZival ako mydlo,

Rtorym zoSkriabali z povrchu RoZe necistoty, je velmi

dobry na Cistenie pleti.

19. Pouziva sa tieZ na udrziavanie lesku dreveného
ndbytRu.

20. Odstratiuje $kvrny na pokozke, po jeho naneseni a zotreni je pokoZRa hebkd, jemnd a hladRd.
21. Olivovy olej s [yZickou cuRru alebo soli je vybornym peelingom na telo.

22. Svojou StruRtiirou je velmi blizRy prirodnym olejom, ciZe doRdZe nahradit aj Rrémy na telo.
23. VdaRa vitaminu E a hydroxytyrosolu zabratiuje degenerdcii buniek v RoZi.

24. Vonkgjsie pouZitie nikdy neupchdva pory a ani ich nevytvdra, prive naopak bez pocitu mastnej
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pleti - prospieva.

25. ZvysSuge elasticitu pleti a zabrariuje ovisnutiu RoZe.

26. V kombindcii s medom, Rtory obsahuje cuRor a citronovi Stavu je vybornou zmesou na
odstrdnenie hrosej pdty.

27. Jeanne Calment je najstarSou evidovanou Zenou na svete a vo veRu 122 rokov uZivala denne
olivovy olej zvonka aj zvniitra.

28. Olivovy olej moZete Rombinovat s opalovacim Rrémom, ¢im dosiahnete jednoliatost opdlenia.
29. Zdzrak v podobe olivového oleja méZete zmiesat s vicsinou Rozmetickych pripravkov.

30. Olivovy olej je vybornou zdkladnou zloZRou mnohych druhov esencidlnych olejov.

31. V spojitosti s avokddom vytvorite zmes, Rtori moZete pouZit ' N
ako domdcu masku na tvdr. & ’. "

32. Y Rombindcii s medom a vajickom vytvorite domdcu pletovii g™

masku na zjednotenie pleti.
33. Shizi ako prirodny vitaminovy doplnok, a to vdaka vitaminu
E.

34. Olivovy olej ako kloktadlo pouivali v minulosti spevdci a mnohi z nich ho takto pougivaji aj
dodnes.

35. Ofivovy olej je vybornym masiznym prostriedkom a telo regeneruge.

36. V minulosti sa pouZival aj na posvitné iicely — tidajne zlepSuje spiritualitu clovekg.

37. Konzumdcia olivového oleja zlepsuje plet smerom zvniitra von.

38. Olivovy olej je prirodnym osobnym mazivom, Ktoré sa pouZiva v Rombindcii s latexovymi
kondomami.

39. Antioxidanty v olivovom oleji pomdhajii ako prevencia proti degenerativnym ochoreniam.

40. Svetovd organizdcia zdravia odporica olivovy olej ako najzdravsi zdroj tuku.

41. Olivovy olej v sebe obsahuge tolko antioxidantov a Zivin ako mnoho poniikanych zdravych
potravin.

42. Olivovy olej spolu s kakaovym maslom zniZuje vysKyt
St

43. ZniZuje hladinu Ryselin a prave to méZe byt jednym z

dévodov, preco sa siicasne zniZuje aj Rrony tlak,

44. Olivovy olej sa pouziva na Rrdsu aj ako olej do Riipela.
45. Prvé mydlo na svete bolo vyrobené z olivového oleja.
46. Aplikdcia olivového oleja v Rombindcii s mletou Rgvou minimalizuje celulitidu.

47. Olivovy olej na tampone moZete poRojne pouZivat aj ako odlicovac mejRapu.

48. Olivovy olej je vybornou ndhradou za maslo v Ruchyni, rovnako aj pri Rombindcii s pecivom.

49. Mdlokto tusi, Ze olivovy olej pomdha zabijat vsi — tie sa objavujii najmd u deti.
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50. Ofivovym olejom mdZete zlepsit Rvalitu a lesk srsti vaSmu domdcemu mildcikovi — macke [ 55).
PozndmKy pouivatela:
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1ih Kliicové slovd: 32 Tipov vyuZitia
s jableného octu

VyuZitie jablcného octu

1. Lupiny — pridajte Sdlku jablcného octu do vdsho Samponu, zmieSajte a pouZivajte ho kaZdy der.

2. Bolest' v Rrku — zmiesajte % $alKy jabléného ocotu s % Sdlky teplej vody a kloRtajte kaZdii hodinu.
3. Zdpach néh — do Kiipela néh nalejte 4 $alRy jablcného octu, 1 a pol $alKy jedlej sody a 1 a pol $alky
teplej vody.

4. Plynatost a zdpcha — rozmieSajte [yZicu jablcného octu v teplej vode a vypite pred jedlom.

5. Pdlenie zdhy — pridajte polievRovii [yZicu jabléného octu do vody alebo caju a vypite.

6. Cistenie pleti — namocte maly uterdk v jablcnom octe a potom aplikujte na tvdr.

7. Spdlenie slnkom — zmiernite bolesti a minimalizujte [ipanie pouZitim handricRy namocenej
v jablcnom octe na spdlenii oblast.

8. Bielenie zubov — rdno RloRtajte jablcny ocot a potom si vycistite zuby ako obvykle.

9. Zly dych — pridajte 1/2 polievkovej [yZice jablcného octu do Sdlky vody a RloKtajte zmes v iistach
po dobu 10 sekiind.

10. Liecba akné — zmiesajte jeden diel jablcného octu na 3-4 diely vody, aplikujte priamo na RoZu
Cistym vatovym tampénom, opldchnite po 10 miniitach.

11. Univerzdlny Cistic — zmiesajte 1 diel jablcného octu, 1 diel vody a 2-3 kvapky esencidlneho oleja a
dajte do nddoby s rozpraSovacom.

12. Odstratiova¢ zdpachu — zmieSajte 1 diel vody a 1 diel jablcného octu a dajte do nddoby
s rozprasovacom.

13. Prostriedok na burinu — jablény ocot zmieSajte s vodou, prostriedkom na riady, solou a citronovou
Stavou.

14. Kozné bradavice — na vrch bradavice priloZte vatovy tampdén namoceny v jablcnom octe a zaistite
obvdzom. Nechajte pdsobit cez noc a rino odstrdrite.

15. Popdleniny — ¢o najskor aplikujte jablcny ocot na popdleninu.

16. Modriny — aplikujte ohriatu Salku jablcného octu s 1 cajovou [yZickou soli.

17. Upchaty nos — zmieSajte [yZicku jablcného octu v pohdri vody a vypite.

18. Voda po holeni — zmieSajte jablény ocot a vodu v pomere 1:1.

19. Dezodorant — vtrite trochu jablcného octu do podpazusia, pohlcuje to pachy a octovy zdpach sa
strati, akondhle uschne.

20. Bolesti svalov — zmieSajte [yZicu jablcného octu s vodou a vypite pre iilavu od bolesti.

21. Pletové tonikum — aplikujte pdr Rvapiek na vatovy tampon a rozotrite na vasu T-zénu alebo iné

miesta, aby ste zabrdnili tvorbe vyrdZok,
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22. Pletovd maska — zmiesajte jablcny ocot a bentonitovy il v pomere 1:1, pridajte 1 [yZicu medu.
Aplikujte na pokozRu. Nechajte tito detoxikacnii masku na hlbRové Cistenie pérov pésobit 10-15
miniit a potom opldchnite teplou vodou.

23. Zaliidocnd nevolnost — vyrobte si Rokteil: 2 cajové [yZicky jableného octu, 1 [yZica Cerstvéhio
zdzvory, 1 [yZica Cerstvej citrénovej Stavy, 250ml perlivej vody a med podla chuti.

24. Detoxikacny Kipel'— do Riupela pridajte 1 $dlku jablcného octu s's a2 1 Salkou soli do Ripela a
5-10 kyapiek éterickych olejov.

25. Kozné plesne — pouZite jablcny ocot priamo na RoZu, pre tych, Rtori majii citlivii RoZu, je lepsie ho
zriedit vodou.

26. Pach mocu na obleceni — pridajte % $ilky jablcného octu do pracRy.

27. Zvysenie energie — pridajte [yZicu alebo dve jablcného octu do pohdra vychladeného zeleninového
ndpoja alebo do pohdra vody a vypite.

28. Kvasinkovd infekcia — pridajte 1 a pol SdlRy jablcného octu do Riipela a sedte v riom po dobu 20
minit.

29. Alergia — 1 polievkovii [yZicu jablcného octu zmieSajte vo vode s 1 polievkovou [yZicou medu a pite
tento ndpoj pravidelne.

30. Detoxikdcia pecene — 1-2 polievkové [yZice jablcného octu zmieajte v 250ml pohdri s vodou a
vypite rdno.

31. Chudnutie — zmieSajte 2 [yZicKy octu v pohdri vody a vypite to pred RaZdym jedlom, alebo popijajte
pomaly cely der. —

32.ZniZenie opuchu — potierajte si opuchnuté nohy alebo ruky

Jjablénym octom [ 56).

PozndmKky pouivatela:
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Pozndmky
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