Kopiiva dvoudoma - Urtica dioica
Kopfriva jako ¢esky Zen-Sen

Kopiiva dvoudomad patii mezi nase nejlepsi lécivé rostliny.
Kdyby lidé védéli, jak je lécivd, tak by péstovali jen kopiivu. BohuZel to vi jen mdlokdo.
Kopyiva je celd lécivd, od oddenku pies stonky a listy aZ po kvéty. UZ ve starovéku si ji velmi vdZili.
Patii do kaZdého jarniho receptu a piedevsim do velikonocni nddivky.

Zatimco moderni lidé kopfivu vnimaji jako nevitany a neuZiteny plevel,
ktery pti dotyku zplisobuje nepiijemné a svédivé paleni a puchyiky, nasi predkové
si ji velmi povaZovali. I pfes tuto neoblibenou vlastnost se totiz védélo,
Ze se jedna o 1éCivou bylinu obsahujici velké mnoZzstvi v§ech moZnych vitamint
a mineralll, a to zejména Zeleza. Ne nadarmo je mezi bylinkafi oznacovéna jako

»cesky Zen-Sen.

Pro jeji zahavou schopnost se ji fik4 také Zahavka, Zihavka ¢i Zihlava.
Pavodné ji bylo mozné najit na tizemi celé Evropy aZ po zapadni Sibif a Iran, dnes
roste po celém svété, nejCastéji v blizkosti lidskych sidlist. Najdeme ji podél
vodnich tokli, ve vlh¢ich huméznich a ndplavovych luznich lesich a také
na rumistich, navazkach, v ptikopech a podél cest a plott ¢i pobliZ zemédélskych

usedlosti.

Kopiiva je 16¢iva cela — od oddenku aZ po kvéty, jedina jeji ¢ast nepfijde nazmar. Udinné litky

obsahuje oddenek, stonek, listy i kvéty a jedna se napiiklad o vitamin C, vitamin B2, provitamin A (beta-
karoten), sacharidy, glukoniny, aminokyseliny, Zelezo, vapnik, hot¢ik, mangan, kyselinu kfemicitou, mravenci,
Stavelovou, octovou a pantenovou, antioxidacni barviva (karotenoidy, chlorofyl a flavonoidy), tiisloviny a dalsi

latky.

Proc¢ se doporucuje:

* posiluje celkovou odolnost organismu (imunitni
systém),

* podporuje normdlni
soustavy,

* udrZuje v normalu kardiovaskularni systém,

* podporuje normdlni ¢innost ledvin,

* zlepSuje stav kloubt,

* ulevuje od pocitu t€Zkych nohou,

* poméha vylucovat piebyte¢nou vodu z organismu,

* urychluje 1é¢bu ran,

* regeneruje stav pokoZzKky a odstrafnuje lupy,

* dodédva organismu osvéZeni, vitalitu a energii,

* u muzu prispiva k normalni funkci prostaty.

¢innost cévni a dychaci

Vite, zZe ...

Rika se, Ze kopiiva:

* md mocopudné a protizanétlivé ucinky,

" pisobi proti tvorbé mocovych a ledvinovych
kamenu,

* je ucinna pfi 1€Cb¢ zanéthh a nemoci mocovych cest,

= Cisti krev a podporuje krvetvorbu,

* ma dobry vliv na jatra, slezinu, Zlu¢nik i plice,

* sniZuje hladinu cukru v krvi,

* posiluje nervovy systém,

* harmonizuje latkovou vyménu,

* pomaha pfi bolestech hlavy,

* zabrafiuje zuZovani cév,

* pomaha pfi revmatismu a dné,

* podporuje rust vlast,

* odstrafiuje stavy tnavy a vycerpanosti,

* odstrafiuje ndchylnost k nachlazen{ a prochladnuti.

* Lodyha i listy kopfivy jsou pokryté hustymi chloupky, které pii dotyku vypousti tfi chemikdlie — histamin,
acetylcholin a serotonin. Pravé tyto l4tky vyvolavaji ono zndmé nepiijemné svédéni, paleni a puchyfte.

* Kopftiva obsahuje vice nez 15 procent dileZitych minerdlnich latek.

* Caj piipraveny z kop¥ivy velmi dob¥e &isti ledviny. P¥i ¢astém piti by je vSak mohl vy¢istit az “p¥ilis”.
Proto je vhodné ¢aj pit nejdéle 2 tydny v kuse, poté vyménit napi. za bi‘ezovy ¢aj. Kopriva je velmi silna
bylina, ptisobi na ledviny jako ‘“rejzak”, neméla by se uzivat dlouhodobéji.

* Koptiva omezuje tvorbu mléka u kojicich matek.

* Kopfiva je povaZovédna za spolehlivy indikétor vyssiho obsahu dusiku v pide.

Kopfiiva a jarni o¢ista

Kopriva dvoudoma je rostlina s velkou 1éCivou silou. Sama je sice kralovnou piikopt, neudrZovanych

koutd zahrad ¢i okoli vodnich toki, ale z nds miZe udé€lat skutecné kralovny. Obsahuje chlorofyl, ktery ma
protizanétlivy a hojivy ucinek, urychluje zacelovani ran a regeneraci pokozky, povzbuzuje metabolismus
a ostatni fyziologické funkce. Miizeme ji vyuZit jako pomocny 1€k pii zdnétech dychacich a mocovych cest,
pfi chudokrevnosti a cukrovcee, pfi travicich obtiZich. Obsahuje také hodné€ vitaminu C. Komplex u¢innych latek
kopfivy zlepSuje i prokrveni nasich organii a procisti i lymfaticky systém. Kopiivy navic snizuji hladinu cukru
v téle a plisobi mocopudné a protizanétlivé. Pfiznivy vliv maji také pti odhlenovani.



Nejkvalitnéjsi je ted’ na jate, sbirat se dd ale az do zafi, pokud sbirdme jen Casti s mladymi listy.
Je dobré ji sbirat na proslunénych mistech. Vyhybame se vSak mistim, kde se ji az podeziele dobie dafi.
Ta byvaji totiZ zamofena dusi¢nany.

Jak provést ofistnou kiru?

Pfineseme si domi natrhané Cerstvé koptivy (obecné plati, Ze Cerstvé byliny jsou nejicinnéjsi, byliny
se susi jen proto, aby byly kdykoliv v pribéhu roku k dispozici). Asi hrst kopfiv oplachneme pod tekouci
studenou vodou, nateZeme ¢i nastithadme na kousky dle velikosti konvice a spafime vatici vodou. Nechdme
odstat cca 15 minut, scedime, konvici s vyluhem postavime na teplé misto, protoZe ¢aj by se mél popijet vlazny.
Takto si jej miZeme ptipravovat nékolikrdt za den. Pijeme jej po douscich, idedlni je denné vypit celkem litr
tohoto lahodného i 1é¢ivého napoje. KdyZ vydrZime pfipravovat tento ¢aj po cely tyden, vyZeneme z t€la tnavu,
vyCistime si krev i plet, napravime Zaludecni potiZe a zlepSime i alergie. MiZeme piti tohoto Caje piiradit
k jakékoliv dieté. A pokud ndm nechutnd, pomdhejme si pfi jeho piti sugestivni formulkou ,,fistim se, mam
radost.

Dalsi tipy do kuchyné
e Nasekané koprivy, pampeliskové listy, paZitku a rerichu priddvime do polévek a saldtu. Tim doplnime
minerdly a hlavné Zelezo.
o 7 cerstvych bylinek miiZeme udélat i origindlni dressing - smichdme je bud’ s jogurtem, zakysanou smetanou
nebo sojovou majonézou.
o Chcete-li celé rodiné naservirovat koprivovy ndsup, pripravte si Spendt 7 kopriv nebo omelety s koprivovou
ndplni. Zdkladnim receptem je velikonocni nddivka.

Dalsi tii zajimavé recepty:

Kopfrivové smoothie

3 hrsti jarnich kopfiv, 1 bandn, 1 kiwi, 1 hruska, §t'dva z 1/2 citrénu, voda

Banan, kiwi a hruSku nakréjejte na kousky a do mixéru pfidejte spolu s ostatnimi ingrediencemi. Pak uZ jen
staci zapnout mixér nebo piistroj na smoothie.

Spenat z kop¥iv

5 hrsti jarnich kopfiv, 1 cibule, 2 vejce, 2 strouzky ¢esneku, sadlo, voda, stl a pept

Kopfivy spafite v horké vodé€, apak nasekdte na malé kousky. Nakrdjite cibuli, kterou zpénite na sadle.
Pak na pdnev pfidite nasekané kopfivy. Pridite utfeny nebo najemno nakrdjeny Cesnek, osolite a opepfite.
Nakonec ptimichate vajicka. (Pfipadn¢ miZete zahustit hladkou moukou.)

Kopf¥ivové pesto

5 hrsti jarnich kopftiv, 100 g vlasskych ofechd, 3 strouzky ¢esneku, 60 ml panenského olivového oleje, stl
Kopfivy opét spafite a date okapat. V mixéru ji pak rozmixujete s ofechy a strouzky ¢esneku, olivovym olejem
a soli. Podle chuti miiZete do mixéru jesté ptidat tvrdy syr, napiiklad parmezan.

Pouzité zdroje:

http://www.pharmapoint.cz/herbar/kopriva-dvoudoma
http://www.bylinkyprovsechny.cz/
https://poradna-ariadni.webnode.cz/products/kopriva-a-jarni-ocista/
https://www.celostnimedicina.cz/jarni-ocistne-kury.htm#ixzz5 AIC2k4ZU




