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PRED GO VOR

Da nas, na po čet ku XXI ve ka, čo vek se po no vo okre će pri ro di. Le-
ko vi to bi lje, po zna to i ko ri šće no ve ko vi ma, po no vo na la zi svo je me-
sto u sva ko dnev nom ži vo tu lju di.

Ko ri ste ći broj nu do ma ću li te ra tu ru i po štu ju ći ve kov na sa zna nja, 
ali i no va ot kri ća iz obla sti le ko vi te pri me ne bi lja, nu di mo Vam oda-
bir onih za ko je sma tra mo da su sva kom do stup ni i jed no stav ni za 
sva ko dnev nu pri premu i upo tre bu.

U pr vom de lu pri ruč ni ka na la ze se ča je vi svr sta ni po or gan skim 
si ste mi ma i onim po re me ća ji ma i obo lje nji ma za ko je le ko vi to bi lje 
pred sta vlja od lič nu pre ven ci ju ili do pun sku te ra pi ju, a u dru gom de-
lu su re cep ti za ne gu, upo tre ba le ko vi tog cve ća i ma la kuć na apo te ka 
le ko vi tog bi lja. Vo di li smo ra ču na da ko ri šte no bi lje bu de bla gog �  zi-
o lo škog dej stva i oso bi na, tj. ono ko je se mo že bez bo ja zni pri pre ma ti 
i ko ri sti ti u kuć nim uslo vi ma.

Na da mo se da će ovaj pri ruč nik bi ti ma la, ali ko ri sna do pu na Va-
šoj kuć noj bi bli o te ci zdra vlja i le po te. 

 Auto ri
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BRA NJE BI LJA KA

Za hva lju ju ći kli mi i ge o graf skom po lo ža ju, šu me i li va de na še ze-
mlje obi lu ju naj ra zli či ti jim vr sta ma le ko vi tog bi lja, te za sa ku plja če 
pred sta vlja ju pra vu ri zni cu.

Osnov ni uslov za bra nje i sa ku plja nje le ko vi tog bi lja je nje go vo 
po zna va nje. Bilj ke tre ba sa ku plja ti za vre me sun ča nih da na, i to sa-
mo zdra ve. Bi lje tre ba sa ku plja ti po sle ki še, jer je ta ko naj soč ni je, 
naj le ko vi ti je, i naj či sti je, ne tre ba ga bra ti dok je još vla žno.

Pa žlji vo tre ba bi ra ti me sta na ko ji ma se bilj ke be ru. Ne sme ju se 
bra ti na oba la ma za ga đe nih vo da, po red že le znič kih pru ga, po red 
pro met nih pu te va, u bli zi ni fa brič kih po stro je nja, gra do va itd.

Pri li kom sa ku plja nja cve to ve i li šće ne tre ba pri ti ska ti , ni ti sta-
vlja ti u pla stič ne ke se i štam pa ni pa pir. Bilj ke se ta ko mo gu ovla ži ti i 
ka sni je pri li kom su še nja po cr ne ti.

Naj bo lja le ko vi ta svoj stva bi lje ima ka da je sve že ubra no. Naj če-
šće se sve že bi lje be re u ra no pro le će. Ne ke bilj ke se be ru i zi mi. U 
za vi sno sti od to ga šta se od od re đe ne bilj ke ko ri sti, tre ba zna ti vre me 
bra nja i sa ku plja nja. Na pri mer, ako se ko ri sti cvet od bilj ke – be re se 
po čet kom cve ta nja, ako se ko ri sti list – bilj ke se be ru za vre me cve-
ta nja, ako je po tre ban ko ren – sa ku plja ju se u ra no pro le će ili je sen, a 
ako se ko ri ste plo do vi bi lja ka, be ru se za vre me zre lo sti. Zbog to ga je 
pre po ruč lji vo ima ti i zna ti ka len dar bra nja bi lja.

SU ŠE NJE BI LJA KA

Pre su še nja bilj ke ne tre ba pra ti. Pr vo se sit no na re žu po treb ni 
de lo vi le ko vi tog bi lja, pa se ras pro stru u tan kom slo ju na plat no ili 
ne štam pa ni pa pir. Cve će, li šće i osta le nad zem ne de lo ve bi lja tre ba 
su ši ti u hla do vi ni, na pro ma ji ili u pro ve tre nim to plim pro sto ri ja ma 
(pot kro vlje). Ko re nje i soč ni de lo vi bi lja mo gu se su ši ti i po mo ću 
ve štač kog iz vo ra to plo te, vo de ći ra ču na da tem pe ra tu ra ne sme pre-
la zi ti 35˚C. Za zi mu se mo že ču va ti sa mo bi lje ko je je do bro osu še-
no. Osu še no bi lje tre ba dr ža ti u tam nim, sta kle nim te gla ma ili za-
tvo re nim kar ton skim ku ti ja ma. Tre ba iz be ga va ti pla stič ne i me tal ne 
po su de. Osu še no i spre mlje no le ko vi to bi lje tre ba za šti ti ti od sve tla. 
Osu še no bi lje vre me nom gu bi svo ju le ko vi tu moć. Zbog to ga za li he 
tre ba osta vlja ti za jed nu se zo nu.
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BO LE STI 
OR GA NA ZA DI SA NJE

U or ga ne za di sa nje spa da ju: no sna i usna šu plji na, ždre lo, du-
šnik, du šni ce i plu ća.

NA ZEB

Pri po ja vi pr vih simp to ma na ze ba (cu re nje iz no sa, če sto ki ja nje, 
gre ba nje u gr lu, ma lak sa lost, gro zni ca i tem pe ra tu ra) tre ba od mah 
ko ri sti ti le ko vi te bilj ne ča je ve, uz 1-2 aspi ri na.

Bi lje ko je se naj če šće ko ri sti za le če nje na ze ba je: zo va, li pa, na na, 
me tvi ca, vr bo va ko ra, pu polj ci cr ne to po le i dr.

Na či ni pri pre ma nja ča je va
 Na pra vi ti sme šu od po jed ne su pe ne ka ši ke li po vog i zo vi nog 

cve ta. Sme šu pre li ti sa 4 dl klju ča le vo de, po klo pi ti, za sla di ti me dom 
i pi ti što to pli je. Ume sto me da to pao čaj se mo že za sla di ti ne kim pri-
rod nim so kom slat kog i na ki se log uku sa. 

 Na isti na čin mo gu se pri pre ma ti i upo tre bi ti sle de će bilj ne me-
ša vi ne:

- po 30 g li po vog i zo vi nog cve ta, pu po lja ka cr ne to po le i 10 g 
pu polj ka bre ze;

čaj od cveta lipe i zove



9

- po 20 g li po vog i zo vi nog cve ta, pu polj ka cr ne to po le i vr be i po 
5 g cve ta raz lič ka, ne ve na, su ru či ce i cr nog tr na;

- po 20 g vra ni lov ke, maj či ne du ši ce, ka mi li ce, zo ve i li pe;

- po 25 g ka mi li ce, zo ve, li pe i pu po lja ka cr ne to po le;

- po 40 g li sta pi to me na ne i ri bi zle i po 10 g vr bo ve ko re i pu po-
lja ka cr ne to po le i

- po 25 g ko re od vr be, cr ne to po le, šim ši ra i kle ki nja.

 60 g vr bo ve ko re i po 10 g: lin cu re, ki či ce i tra ve ive do bro isit-
ni ti i pro me ša ti, pa jed nu su pe nu ka ši ku sme še ku va ti 2-3 mi nu ta. u 
dva dl vo de, pro ce di ti i po pi ti to plo u pod ne i uve če.

 Na isti na čin mo gu se pri pre mi ti i upo tre bi ti sle de će bilj ne 
me ša vi ne:

- po 50 g pu po lja ka cr ne to po le i li sta be log 
ja se na, po 40 g ko re vr be i cr ne to po le i po 
10 g li sta be log ja se na i vra ni lov ke i 

- po 30 g gor ke de te li ne, li sta be log 
ja se na i pu po lja ka cr ne to po le i 10 g lin-
cu re.

Na po me na: Tre ba pi ti što vi še to plih 
ča je va u ko je je po želj no na ce di ti li mu nov 
sok. Pri to me oba ve zno vo di ti ra ču na da čaj 
ne bu de vreo, jer vi ta min C spa da u ter mo la bil-
ne vi ta mi ne.

KI JA VI CA (Ri ni tis)

Ki ja vi ca je za pa lje nje slu zni ce no sa. Usled na ze ba na sta je ki ja nje, 
ote ža no di sa nje kroz nos, če sto pra će no gla vo bo ljom i po vi še nom 
tem pe ra tu rom. Ki ja vi cu pro u zro ku ju raz ne bak te ri je i vi ru si. Akut-
na ki ja vi ca obič no tra je ne ko li ko da na, uko li ko ne pre đe na dru ge 
or ga ne za di sa nje. Sem akut ne, po sto ji i hro nič na ki ja vi ca za ko ju je 
ka rak te ri stič no stal no cu re nje iz no sa. 

Uto plja va nje, to ple kup ke, do sta vi ta mi na C, po je dan aspi rin 
uju tru i uve če, uz to ple ča je ve, ubla ža va ju ki ja vi cu i skra ću ju nje no 
tra ja nje.

Na či ni pri pre ma nja ča je va
 1 g men to la ras tvo ri ti u 20 g či stog ulja. Ta ko na pra vlje nim 

men to lo vim uljem ma za ti no zdr ve vi še pu ta na dan, ra di lak šeg di-
sa nja. Na isti na čin po ma že i euka lip tu so vo ulje. 
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 Za in ha la ci ju: u 1/2 l klju ča le vo de 
sta vi ti 5-10 ka pi na ne, ili maj či ne du ši-

ce, ili euka lip tu so vog ili etar skog ulja 
od pla nin skog bo ra (Pi nus mug hus). 

Pre kri ti gla vu, nag nu ti se nad po-
su dom i du bo ko udi sa ti pa ru.

 Ka ši či cu ka mi li ce pre li ti 
sa 2 dl klju ča le vo de. Osta vi ti 
2 sa ta, pa pro ce di ti. Mla kim 
(oko 37˚C) i bi strim ča jem is-
pi ra ti nos, a za tim u nos sta-
vi ti na to plje no par če va te i 
dr ža ti 1/2 sa ta. Ovaj po stu pak 
po na vlja ti vi še pu ta na dan. 

 Na isti na čin mo gu se pri-
pre mi ti i upo tre bi ti sle de će 

bilj ne me ša vi ne:

- ka fe na ka ši či ca ka mi li ce i 
cve ta be log sle za;

- ka fe na ka ši či ca ka mi li ce i li sta 
žal �  je;

- ka fe na ka ši či ca li sta pi to me na ne i li sta 
haj duč ke tra ve;

- po 25 g ki či ce, li sta be log ja se na, gran či ce i hra sto ve ko re i

- 70 g vra ni lov ke i po 15 g li sta be log ja se na i vr bo ve ko re

 Na pra vi ti sme šu od po 50 g ko re vr be i cr ne to po le (pret hod no 
do bro isit nje nih). Jed nu su pe nu ka ši ku sme še ku va ti 10 mi nu ta. u 
2 dl vo de, pro ce di ti i pi ti to plo 3-4 pu ta dnev no.

ZA DAH IZ USTA

Za dah iz usta pro u zro ku ju ra zna op šta i lo kal na obo lje nja. Naj-
če šće je u pi ta nju lo ša hi gi je na usne du plje i usled to ga kvar zu ba 
(ka ri jes). Od bo le sti se mo gu po me nu ti ra zni pro ce si u bron hi ja ma 
i plu ći ma, obo lje nje ždre la, gr klja na i jed nja ka, gnoj ni si nu si, po re-
me će no va re nje, ar te ri o skle ro za, še ćer na bo lest, ci ro za je tre, ure mi-
ja i dr. Sva ka ko da je naj bit ni je ot kri ti uzrok obo lje nja, zbog če ga 
se mo ra obra ti ti le ka ru na de ta ljan spe ci ja li stič ki pre gled. Za le če-
nje za da ha kao do pun ska te ra pi ja po red le ko va ko ri sti se i bi lje, pre 


