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1. CAST




Vitejte, jsem rad, Ze jste si stahli tuto knihu, jejimz cilem je Vam piedstavit zakladni

poznatky, které muzete aplikovat jiz nyni v praxi a podpofit tak své zdravi pfirodni cestou!

Pfeji Vam prijemné pocteni a mnoho inspirace. Kniha vznikla ve spolupraci se

strankou Byvlinky a zdravi - zdklad Zivota

A pro€ jsem zacal tuto knihu, prvni vlastovku svého druhu, psat? Je to prosté. Tyto
cenné rady mi v Zivoté vzdy pomohly a tak se o né chci podélit pravé s Vami! V piipadé

dotazl se na mne nevahejte kdykoliv obratit na mailu tomas@alfafit.cz

Velmi rdd Vam zavolam a pomohu s Vasim problémem, ktery se mize tykat jak

zdravi, tak Vasi duse. Ve svém dile ¢erpam z osobni zkuSenosti, odbornych knih a praxe.
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A pro¢ pouzivat bylinky?

Tak tuhle otdzku jsem slySel uz tolikrat. Odpoveéd’ je jednoducha, protoze bylinky
funguji a fungovaly vzdy, kdyz bylo tieba... Nepodlehnéte iluzi ,,zazracnych 1€k, pfitom
nejstarsi 1ékarnou je sama naSe ,,matka p¥iroda“. Nemohu tvrdit, Ze jsou bylinky 1é¢ivem
na v§echno, nicméné jsou uc¢innym dopliikovym prosttedkem, jak podpofit své zdravi! Tak
pro¢ to nezkusit se mnou.

Otevrete svou dusi i o¢i dokoran.


https://cs-cz.facebook.com/bylinkyazdravi/�

1 Bylinky pro zdravi

Prvnim a zasadnim krokem je vZdy a za kazdé situace spravné pouZziti 1é¢ivych

bylinek. Jediné tak mohou G¢inné bojovat proti nasim neduhiim, které nas mohou trapit.

., Neni na svéte bylina, ktera by na néco nebyla...

Uspéch 16¢by je podminén volbou bylinky, davkovanim a formou pouZiti. Pfi
samotné 1é¢bé je nutné brat v potaz i individualitu kaZzdého z nas a fyzicky stav.
Kazdy ¢loveék i kazdd nemoc je jind, proto nam nemusi vzdy dand bylinka efektivné

poOMOCi.

1.1 Formy vyuZiti bylinek

V piipadé bylinek je mozné vyuzivat rozlicnych forem, které si nyni predstavime.

1. Caj (nalev)
— Cerstvé ¢i suSené bylinky spafime vrouci vodou a

nechame louhovat zhruba 10 — 15 minut.

2. Vyluh za studena (macerat)
— bylinky nechame macerovat v ptevaiené, studené vodé pokojové teploty ptiblizné

10 hodin. Pfed pozitim tento macarat ptihfivame na 30 — 35 °C.

3. Tinktura
- byliny louhujeme v 60% az 70% lihu
po dobu 2 tydnt. Poté dle potieby

fedime ¢ajem ¢i vodou.

4. Bylinny prasek
- ziskéte ho rozdrcenim suSenych bylin
¢i plodt (vhodné pii ptipravé tablet a

obkladf).



http://eshop.alfafit.cz/cz-kategorie_56729-0-nemoci.html#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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5. Cerstva bylinna §t’ava

- ziska se z pomletych, rozmixovanych ¢i vylisovanych bylin

6. Lécivy bylinny sirup
- §tavu z bylinek svafime s cukrem (doporucuji titinovy) nebo medem, dalSim

postupem je prosypani bylin cukrem a odstani piiblizné 6 tydnt v chladu.

7. Mast
- vytazek z bylin spojeny v sadle ¢i jiném tukovém zakladu, doporucuji ptidat véeli

vosk ¢i pryskyfici

8. Eterické oleje (silice)

- 100% olejovy vytazek z byliny (vhodné
pro aromaterapii, k inhalaci, do koupeli ¢i
k obkladim)

A takto bychom mohli pokracovat... K bylinkdm se vratime v naSi dalsi knize, nyni
Vam predstavim par osvédcenych rad, jak na bézné nemoci a neduhy, s kterymi se

muzeme b&Zzné v zivoté setkat. ..

2 Neduhy a nemoci

Kazdého nékdy z nés postihne bolest
v krku, kaSel, oteklé nohy, bolest kloubii ¢i
poskozend plet. Vite vSak, ze kazdy ma

volbu? Sahnéte po ptirodni 1€cbé, podpoite

své pevné zdravi spolu se mnou. Recepty

jsou jednoduché, zvladne je kazdy...

Pokud se vSak na pfipravu necitite, nevahejte se na mne obratit prostfednictvim

mailu — tomas@alfafit.cz a pokusim se Vam maximaln¢ pomoci...


http://eshop.alfafit.cz/?sekce=kategorie&id_kategorie=0&filtry%5Bfulltext%5D=sirup&filtry%5Bvyrobci%5D%5B%5D=Dr.+Popov&filtry%5Bvyrobci%5D%5B%5D=Gre%C5%A1%C3%ADk&filtry%5Bvyrobci%5D%5B%5D=Weleda&filtry%5Border%5D=rank+DESC%2C+z.poradi%2C+z.id&filtry%5Bpoce�
http://eshop.alfafit.cz/?sekce=kategorie&filtry%5Bfulltext%5D=mast#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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2.1 Trapi Vas BOLEST V KRKU?

Bézny neduh, pii kterém casto sahdme po lécich a pfitom, staci tak malo. Na
nasledujicich fadcich Vam predstavim své zarucené tipy a triky, jak se bolesti v krku

nejen zbavit, ale 1 pfedchazet. Inspirujte se a udélejte tak néco pro své pevné zdravi.

Zéakladem je tzv. zapaiovaci Priessnitziv obklad, ktery pomaha nejen pii zminéné
angin¢, horecce, kasli, ale i pti vyronech a revmatickych obtiZich. Lze ho pfikladat po

celém téle prave tam, kde je jeho ucinek nejvice potieba.

Priessnitzuv obklad se sklada ze tii &asti:

1. latka ¢i kapesnik namoceny ve studené vodé
2. nepromokava vrstva (igelitovy sacek), ktera piekryje tu prvni

3. suchy $atek, jimz se obali obé vrstvy predchozi

Tuto formu 1é¢by doporucuji doplnit o dostate¢né mnozstvi tekutin — hlavné caje,
minerdlky a vodu, zastat v klidu a teple, vyhnout se zakoufenému ¢i zneciSténému

prostedi a nenamahat hlasivky.

Nicméné na zdkladé rad od mé babicky a jejich paméti jsem pro Vas sepsal
nejucinngjsi postupy, jak zatodit s bolesti krku ptirodni cestou. A upfimné, vSechno najdete

doma:

esil — solny roztok jako vyplach do nosu ¢i
kloktadlo do krku

« cibule — nakrajend na kousky se vloZi s cukrem do
hrnku, kde pusti §tavu a vytvoii tak lahodny sirup
(poméha 1 pii kasli)

* ¢esnek — ma antibakterialni ucinky

o Jitrocel — ve formé& sirupu ¢i suSeny do Caje

pomaha pii skrabani v krku i kasli
* z&zvor — koten zazvoru je idealni pro ptipravu ¢aje pii nachlazeni, protoze celkové

pusobi velmi ptizniveé na lidské zdravi


http://eshop.alfafit.cz/cz-kategorie_56737-0-bolest-v-krku.html#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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http://eshop.alfafit.cz/?sekce=kategorie&filtry%5Bfulltext%5D=z%C3%A1zvor�

e vitamin C — nezbytny pro udrzeni télesného zdravi, proto je vhodné jej v dobé
nemoci dopliiovat; pfirodnim zdrojem vitaminu C jsou citrusové plody, Sipek,
rakytnik, ¢erny rybiz a dalsi

 echinacea — ptivodné okrasna rostlina ze Spojenych statd americkych obsahuje

mnozstvi latek aktivujicich imunitni systém (velmi vhodna jako prevence)

Pokud touzite po pevnem zdravi a podpturné 1é¢bé prostirednictvim
ptirodnich produktd, doporucuji Vam tyto (a jako bonus, po registraci muzete
ziskat atraktivnéjsi cenu!):

Nutrend Vitamin C se SipKy - na obranyschopnost organismu

Serafin Echinacea - tinktura z bylin — posileni obranyschopnosti

LR Cistus Incanus - podpora imunitniho systému



http://eshop.alfafit.cz/?sekce=kategorie&filtry%5Bfulltext%5D=vitamin+C�
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http://eshop.alfafit.cz/cz-detail-232633-serafin-echinacea-tinktura-z-bylin-50-ml.html#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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2.2 Trapi Vas KASEL?

Uporny, dlouhy a viudypiitomny ve chvilich, kdy to nejméné potiebujete. I to mize
byt kasel. Avsak vite, co m& vzdy pomohlo? Pod¢lim se s vami o par trikt, které mi vzdy
pomohli.

Rozhodné doporucuji vyuzit 1écivou silu
Medového kienu.

Kien nastrouhejte najemno a smichejte ho s
medem v poméru - 2 lzice kienu se Izici medu.

Uzivejte 3x denné jednu Cajovou 1zicku. Chvili po

konzumaci pocitite, Ze se vam “spousti ryma”,

snadnéji odkaslavate a 1épe se vam dycha.

Sice jsem CibU|OV)'/ Si FUP nesnasel v détstvi, nicméné je opravdu G¢inny.

Postup je velmi jednoduchy. Nakrajejte 3 cibule na koleCka. Postupné je vrstvéte do
nadoby a prosypavejte cukrem (nejlépe titinovym). Nakonec piikryjte a nechte odstat. Za
nékolik hodin pusti cibule $tavu, kterou slijete do sklenicky. Sirup podavejte pii kasli

nékolikrat denné po 1zi¢kach.

Cesnekové "antibiotikum' opravdu funguje. A to ve chvilich, kdy? u? je

nejhtre!
Jak na to? 6 strouzkt ¢esneku nasekejte na drobno a dejte do 250 ml vody s 8
polévkovymi lzicemi cukru. Zamichejte a pomalu vatite 10 minut. Nékolik hodin nechte

ulezet a pak sced’te. Uchovavejte v ledni¢ce. Uzivejte 6-10 ml tiikrat az petkrat denné.

A na zavér nesmime zapomenout na
Zazvorovy ¢aj.
Vafte 5 minut v 1 litru vody 10 g

cerstvého strouhaného zazvoru. Poté ho pies

cednik vymackejte. Do vzniklého Caje pridejte

Stavu z jednoho citrénu a oslad’te. Pijte horké.


http://eshop.alfafit.cz/cz-kategorie_56764-0-kasel.html#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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Pokud touZite po pevném zdravi a podpirné lecbé
prosttednictvim ptirodnich produktli, doporucuji Vam tyto (a jako
bonus, po registraci mizete ziskat atraktivnéjsi cenu!):

Serafin Divizna — tlumi suchy a drazdivy kasel

nahrin Echinacina — podpora imunity

2.3 Trapi Vas HORECKY?

Horkost po téle, unava, bolest hlavy a teplota, ktera atakuje az 40 °C? Tak to jsou
zékladni atributy horecky, kterou vSak muzeme porazit ¢i ji pfedchazet prostfednictvim
ptirodni 1écby. NejcastejSimi ptfi¢inami hore€ky jsou infekéni nemoci, zanéty, nadory, dale
obména tkani po trazu nebo operaci ¢i revmatické onemocnéni. Pokud VA&s zajimaji
osvédcené tipy, Ctéte dale. Opét se jedna o ozkouSené postupy, tipy a triky zaloZzené na
staleté tradici alternativni 1ééby nemoci. S horeckou nikdy neriskujte. Nechate-li
dlouhodob¢ organismus v horeéce, aby se s nemoci vypotfadaval zcela sam, muZete Si

uskodit.

Vseobecné na horecku zabiraji bylinky jako vrba bila, lipa srd¢ita a bez cerny.
K zevnimu uziti pak doporucuji zazvor a citronovy olej. Dale pak zustavejte v klidu na
lizku a vynechte fyzickou a duSevni ndmahu. Zvyste pifijem tekutin za pomoci bylinnych

caju.

Idealni na snizeni horetky je Vrba bila. Pisobi velmi podobné, jako 1ék aspirin.
Rozhodné ji vS§ak nema uzivat osoba trpici Zaludec¢nimi viedy ¢i nadmérnou krvacivosti. A
jaky je recept, ktery Vam pomuze?

Odvar z vrby bilé: 1 ¢ajovou 1zi¢ku susené kury 5-10 minut povaiime ve 250

ml vody, nechame odstat a precedime. Osladime medem nebo sirupem a uzivame 1

polévkovou lZici za 2 hodiny.


http://eshop.alfafit.cz/cz-detail-232697-serafin-divizna-tinktura-z-pupenu-rostliny-50-ml.html#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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Z osobni zkuSenosti mam nejrad¢ji
LiQU a to jeji kvéty. Lipovy kvét sbirdme,
kdyZ se kvéty zacinaji rozvijet. Susime v

tenké vrstvé na liskdch. A ted’ slibeny

recept na vysoce ucinny Caj proti

horeCce. Postup je jednoduchy.

Polévkovou l1zici lipového kvétu prelijte pal litrem vafici vody, nechdme 15 minut
louhovat. Jakmile pfecedime, ¢aj pijeme horky, mizeme ho dochutit medem a citronem.

Pijeme dle potfeby, maximalné 3x denn¢.

V neposledni fad¢ doporucuji Ochlazovaci lazné nebo sprchy. Pripravte si studenou

lazen, ponofte se do ni na 1 minutu a postupné ji ochlazujte, aby byl zajistén odvod teploty
od Vaseho téla. Aplikujte kazdou pul hodinu az do snizeni horecky. Vhodna je 1 postupné

ochlazovana sprcha v nasledné dobé. Dodrzujte vSak délku maximalné 1 minuty.

Pokud touZite po pevném zdravi a podpirné lecbé
prostfednictvim pfirodnich produktti, doporucuji Vam tyto (a jako
bonus, po registraci mtizete ziskat atraktivnéjsi cenu!):

LR Colostrum Direct - podpora Vaseho pevného zdravi

Gredik Sidak - 165 srdeeni arytmie, snizuje krevni tlak

Enerqy Grepofit - pro osoby, jez stonaji s né¢jakym virovym onemocnénim



http://eshop.alfafit.cz/cz-detail-232707-serafin-lipa-tinktura-z-pupenu-rostliny-50-ml.html�
http://eshop.alfafit.cz/?sekce=kategorie&filtry%5Bfulltext%5D=l%C3%A1ze%C5%88�

2.4 Trapi Vas BOLEST BRICHA?

Znéte to, v nejméné vhodny okamzik Vas postihne biichabol. Ale protoZe i ja mél

s timto problémy, pfedstavim Vam feSeni. Osvédcena a zarucené ucinna!

Potiebujete opravdu rychle ulevit od primdrni bolesti? Pak doporucuji zazrak
jménem Kmin.

Ten je zndm svymi U€inky na traveni. Miizete zkusit si z néj pfipravit ¢aj, ptipadné
délejte to, co lidé na blizkém vychod¢ délaji po tisicileti — po jidle Zvykejte kmin v
ustech.

Po kminu se zaméfime na klasiku,
kterou zcela jisté znate. Red je o
SKoFici. M4 vyrazné stimulagni G&inky
na travici systém. Soucasné, mimo ucinek
na na$ zaludek, podporuje skofice pohyb
potravy ve stievech. Ne kazdy jej ma rad,

presto Vam doporucuji €¢aj ze skofice,

jeho pfiprava je prosta.'s az %2 ¢ajové 1zi¢ky skoice vlozte do Salku varici vody, nechte

odstat alespofi 5 minut a nasledné vypijte.

Jiz jednou jsem zminil ZAzvor a znowu jej zminim ve spojeni s bolesti bficha.

Zazvor je znam svym Ufinkem na odstranéni bolesti b¥icha a soucasné pisobi proti
plynatosti. Diky zazvoru projde Va3e potrava hladce travicim traktem. Zazvorovy ¢aj Si
ptipravte nasledujicim zpisobem: piidejte ¥4 Cajové 1zi€ky nastrouhaného zazvoru do Salku
horké vody, nechte 5 minut odstat, sced’te a ihned konzumujte (muzete dosladit medem ¢i

javorovym sirupem).

Posledni z bylin, kterou Vam doporucim, je bylinka, ktera ma piiznivy dopad na
zmirnéni bolesti zaludku. Nese jméno Tymién. Navic, napomahéa odbourat plynatost ve

stitevech. Pokud si chcete pfipravit ¢aj, postup je velmi jednoduchy. Smichejte 1 ¢ajovou

1zicku suSeného tymianu s 8alkem vrouci vody. Nechte odstdt zhruba 8 minut a poté

10
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sced’te. Nechte dalSich 10 minut odstat a pijte na prazdny zaludek maximalné¢ 3x denné.

Kuru opakujte vzdy pti akutni bolesti.

Pokud touzite po pevném zdravi a podplrne Iecbé
prostiednictvim ptirodnich produkt, doporucuji Vam tyto (a jako
bonus, po registraci mtzete ziskat atraktivné;jsi cenu!):

Dédek korenarr Tymidanova smeés - podpora imunity

Goldim ProbioFlora - zajistuji ochranu laktobacill a bifidobakterii

Dr. Popov Psyllium - napomaha ke snadnému a rychlému vyprazdnovani



http://eshop.alfafit.cz/cz-detail-239102-dedek-korenar-tymianova-smes-tk-100-ml.html#utm_source=ebook&utm_medium=facebook&utm_campaign=receptyebook�
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