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Do $koly SA NETESIM!
Rubrika: vychova

Ako pred$kolaci sa prvého dna v $kole vacsinou nevedeli dockat. Ratali dni a vypadnuté zuby, lebo spravny prvak ma byt strbavy. Od
nadsenia z prvej triedy, ked’ kazdé slovo pani uCitelky brali, akoby bolo vytesané do kamena, po rezignované ,do Skoly sa netesim*, ktoré
v najnovéom prieskume uviedla vagsina jedenastroénych slovenskych $kolakov, neuplynulo ani celych pat rokov. Co sa za ten &as stalo,
Ze prisli o radost aj véetku doveru, ktoru citili k uéitefom?

Slovenské $kolstvo Celi podla dat zo studie HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) z roku 2022, realizovanej pod zastitou
Svetovej zdravotnickej organizacie, alarmujlcej situacii. Ta totiz ukazuje, ze nadSenie deti z prvych Skolskych dni velmi rychlo opada. Z
11-ro€nych dievcat sa v Skole citi dobre uz len tretina (31 %) a s kazdym dal§im rokom tento pocet klesa az na 17 %, pri€om podobny
trend je viditelny aj u chlapcov. Podlla spominaného prieskumu sa v Skole paci iba kazdému piatemu Skolakovi vo veku 13 az 15 rokov.
Ten zéaroven odhalil, Ze viac ako polovica deti si mysli, Ze nemaju v $kole ani jedného ucitel'a, ktorému by mohli doverovat.

SKOLA AKO STRESUJUCE PROSTREDIE

Vzdelavaci expert Juraj Hip$ upozorriuje, ze problém nie je vo vzdelavani samotnom, ale v atmosfére, ktorda v Skolach panuje. ,Je
alarmujuce, ze vacésine ziakov sa nepaci na mieste, kde travia polovicu svojho dia. Dostali sme sa, Zial, do stavu, ked deti Skolu
nevnimaji ako priestor, kde mozu objavovat a skimat svet, ale ako trest, ktory im uloZili dospeli,“ konstatuje. Déraz na atmosféru v
$kolach a spdsob vzdelavania je podfa neho obzvlast délezity v kontexte novej generacie Ziakov, ktord vyrasté v odlignych podmienkach,
nez tomu bolo pred desiatkami rokov. Aj experti sa zhodujl, Ze dne$né deti st iné a nema vyznam zalamovat rukami a vzdychat ,ale za
nasich Gias...“. Tento aspekt zdoraziuje aj docentka Ustavu psycholdgie zdravia a metodoldgie vyskumu UPJS LF Ing. Lucia Bosakova,
PhD., ktora apeluje na potrebu prisposobit vzdeladvanie dnesnym detfom. ,Je nevyhnutné porozumiet odliSnostiam dnesnej generacie a
hradat vhodnejsie a efektivnejsie stratégie vzdelavania a didaktickej prace,“ dodava, priCom tieto jej slova podciarkuju potrebu zmien,
ktoré by mohli $kole prinavratit jej pozitivny vyznam.

NA STARE JE POTREBNE ZABUDNUT...

Jednym z dovodov negativneho vztahu deti k Skole méze byf aj tradicny systém vyucby, ktory uz je pre potreby mladej generacie
nevyhovujuci. Napriek tomu maji v u€ebnych osnovach takmer presne to isté ¢o ich prarodicia pred rokom 1989 — memorovanie uciva
namiesto rozvoja kreativity a zru€nosti, tlak na vykon ¢i nedostatok emocionalnej podpory, ¢o podla psychologic¢ky Lenky Juréovej z
online platformy k sebe.sk moéze viest k pocitom osamelosti a izolacie. ,Dovera je zakladom kazdého vztahu a to plati aj pre vztahy medzi
ucitefmi a Ziakmi. Ak diefa citi, Ze jeho problémy sa neber( vazne, prestane sa otvarat a hlada podporu inde — ¢asto mimo $koly,“
upozorfiuje. Tradiény vzdelavaci systém okrem toho kladie déraz na znamky, testy a vysledky, ¢o u deti spdsobuje znacny stres.
Nehovoriac o tom, Ze vnimaju, ze tam ich hodnotu urCuje len to, aké vysledky dosahujud, a nie to, kym su. ,Vyucba je €asto orientovana
na memorovanie a opakovanie, o moze byf pre deti monotdnne a neatraktivne. Chybaji zazitkové aktivity, ktoré by deti motivovali a
umoznili im rozvijat ich kreativitu, kritické myslenie ¢i timovu spolupréacu, hovori psychologicka, podla ktorej prave slabé vztahy medzi
spoluziakmi a ucitelmi, nedostato¢né zvladanie stresu a chybajlice prepojenie uciva so skutoénym zivotom patria medzi hlavné faktory,
preco sa deti v 8kole necitia §tastné. Ony totiz potrebuju citif, Ze st stc¢astou prijimajicej a podporujlicej komunity. ,Ak Skola nevytvara
priestor na budovanie pozitivnych vztahov, ¢i uz medzi spoluziakmi, alebo medzi ucitefmi a ziakmi, méZze to viest k pocitom odstrcenia a
nepochopenia,” vysvetluje. Zaroven zdérazfuje, ze chybajuce nastroje na zvladanie stresu a negativnych emacii robia deti nachylnejSimi
na frustraciu a Uzkost. ,Skoly by sa mali viac zameriavat na emocionalny a socialny rozvoj deti, vytvaranie bezpeéného prostredia a
aktivne zapojenie deti do vzdeldvacieho procesu,” dodava psychologicka.

INOVATIVNY PRISTUP: SKOLA, KDE JE ZIAK NA PRVOM MIESTE

Pozitivnym prikladom, ako mézu $koly menit zauzivané postupy, je Zakladna $kola na Ulici pionierov v Rozhave. Riaditelka Erika
Fabianova, ktorej Skola bola medzi prvymi zapojenymi do kurikularnej reformy, zaviedla inovativne metddy vyucby, ktoré kladi déraz na
individualny rozvoj deti a ich emocionalne potreby. ,Nasim ciefom je, aby Ziak nebol len prijimatelom informécii, ale aktivnym G¢astnikom
vzdelavacieho procesu. U&ime Ziakov a nie udivo a diefa je v centre pozornosti,“ vysvetiuje. Skola sa zameriava na zazitkové uéenie,
projektovil vyucbu a skupinové aktivity. DélezitG Ulohu pri novom spdsobe vyugovania zohrava réznorodost metdéd a foriem vyucby.
.Napriklad mame zazitkové ucenie, tematické vyucovanie, blokové vyucovanie, badatelské aktivity, aktivne ucenie, projektové
vyucovanie, skupinovl pracu, outdoorové aktivity, brainstorming, pojmové mapovanie, problémové Ulohy, skupinové ¢i rovesnicke
ucenie, ktoré reflektuju individualne potreby Ziaka," opisuje.

EMOCIE SU DOLEZITE
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Jednym z GspesdnejSich projektov je aj zavedenie nového predmetu ,kruh komunity“. Tento predmet poméha defom rozvijat emocionalnu
inteligenciu, komunika¢né zruénosti a schopnost zvladat stres. Kazdé rano sa Ziaci stretavaji v kruhu, kde moézu vyjadrit svoje pocity,
podelif sa o zazitky a navzajom sa podporovat. ,Deti si uvedomuju, Ze nie s samy so svojimi problémami. Tento priestor im umoziuje
byt autentickymi a vytvara pocit spolupatriGnosti,“ opisuje novinku riaditefka rozriavskej $koly. Zaroven upozorriuje na problémy v
suvislosti s rannymi kruhmi v inych Skolach, ktoré s najmé v tom, Ze ucitelia na ranné kruhy nie st odborne pripraveni.

PRAKTICKE KROKY PRE STASTNE SKOLY

Slovenské $kolstvo prave prechadza zasadnymi zmenami vd'aka kurikularnej reforme, ktorda méze zmenit tradi¢né spésoby vyucby aj
pristupy k ziakom a vytvorit prijemnd atmosféru v Skole, kde sa deti budd citif $tastné. Tato zmena umoziuje $koldm prispdsobif
vyuCovanie individudlnym potrebam ziakov a zaradit do vzdeldvacieho programu nové zruénosti, ako su kritické myslenie,
environmentélna gramotnost ¢i emocionalna inteligencia. Ako hovori generdlna riaditelka Narodného intititu vzdelavania a mladeze
(NIVaM) Romana Kanovska, ,moderné vzdelavanie musi reagovat na potreby 21. storo¢ia. Ak chceme, aby nase deti uspeli v digitalnom
a dynamickom svete, musime ich naudit nielen fakty, ale aj zrunosti potrebné pre Zivot“. Zaroven upozornuje, Zze rok 2025 je pre $koly
rokom, ked mézu vytvorif novy $kolsky vzdelavaci program, ktory pontka moznost odklonit sa od tradi¢ného vzdelavania zameraného na
memorovanie faktografickych znalosti. Vytvorenie efektivneho $kolského vzdelavacieho programu mozu $koly podporit aj praktickym
online kurzom, ktory pripravila neziskova organizacia EDULAB v spolupraci s NIVaM-om. ,Kurz ponuka detailny prehfad krokov
potrebnych na vytvorenie nového $kolského vzdelavacieho programu. Zameriavame sa na to, ako implementovaf nové metddy,
tematické vyu€ovanie a hodnotenie v praxi,“ vysvetluje riaditel' neziskovej organizacie EDULAB Jan Machaj. Kurz vyuziva skisenosti
8kol, ktoré uz zmeny zaviedli, a poskytuje uditefom nastroje na planovanie a realizaciu vlastnych programov. Ugastnici sa naugia, ako
zapojif tim pedagégov, prepojif vzdelavacie ciele s konkrétnymi aktivitami a efektivne hodnotit pokrok Ziakov. ,Skola by nemala byt len
miestom, kde sa deti ucia ucivo. Mala by byt miestom, kde sa deti u¢ia byt samy sebou,“ je presvedéeny Machaj.

FOTO: SHUTTERSTOCK A EDULAB
Erika Fabianova Romana Kanovska Jan Machaj

Autor: ANNA ZILKOVA
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Ivanov €aj patril k oblibenym napojom nielen v Rusku
lvan Salamon externy redaktor 29. januara 2025

Ivanov €aj zo suSenych listov vibovky, ktory sa spomina uz v starych ruskych rukopisoch, stimuluje metabolizmus a normalizuje krvny
tlak.

Populacia vibovky na brehu Bajkalského jazera. Zdroj: Istockphoto.com. Credit: siete_vidas

Zo susenych listov vibovky Uzkolistej je mozné pripravit ¢aj, ktory nazyvame lvanov ¢aj. Ide o oblUbeny napoj v mnohych oblastiach
Ruska, ale aj na Ukrajine. Nadobudol osobitny vyznam pre hlavné zlozky biologicky aktivnych latok, kioré pomahaju zvysovat celkovy
tonus fudského tela, stimuluji metabolizmus a normalizuju krvny tlak. Tato lie€iva rastlina sa pouziva nielen v medicine, ale aj v inych
odvetviach hospodarstva — v potravinarskom a kozmetickom priemysle.

Preco Ivanov ¢aj?

O vzniku nazvu Caju rozprava legenda o zivote ruského chlapca Ivana, ktory nosieval ¢ervenu koSelu a rad sa povaloval na luke medzi
krikmi a zelefiou. Ked okoloidlici zbadali medzi zelefiou nie¢o dervené, povedali: ,Ano, v ¢ervenej koseli fahol si Ivan do kopy sena!* Od
tych vzdialenych ¢ias sa stalo tak, ze ked' sa zelena miesa s Cervenou, to je Ivan. Tak vysoka ohniva trava dostala svoje meno.

Raz sa pouzili listky Ivanovho &aju pri priprave zaparu v kotliku. Caj prijemne vonal, urahoval travenie a zlep$oval naladu.
Na ke pri ohni sa tak odvar stal lvanovym ¢ajom. Jeho chut je srdcu drahd, vona pikantnd, rozveselujica kazdé rano.
Bohata histéria

Ivanov €aj sa spomina uz v starych ruskych rukopisoch, ked’ sa vraj pil pri stavbe Moskvy v roku 1147. V horicom pocasi hasil smad, v
chladnom zohrieval, lie€il chorych a posilfioval unavenych. Recept na varenie tohto bylinkového €aju, ktory sa dedil z generacie na
generéaciu, vSak bol opisany v dedine Koporje nedaleko Petrohradu. Mladé listy vfbovky sa susili, potom sa oparili v kadiach s vriacou
vodou, rozomleli, poukladali na plechy na pec€enie a susili v ruskych kachliach. Z mladych vyhonkov a listov sa uz v tom ¢ase pripravovali
Salaty a polievky. Namiesto kapusty sa pouzivali Cerstvé korene, z tych susenych sa zasa vyrabala muika.

Ked' slavny vodca ruskych ozbrojenych sil, neskér svatec pravoslavnej cirkvi a symbol zachrany pravoslavnej kultdry Alexander Nevsky
(1220 — 1263) oslobodil pevnost Koporje od nemeckych rytierov, nariadil obyvatelom, aby pripravili prave Ivanov ¢aj. Pozdvihol sa tak
bojovy duch a zmiernilo sa utrpenie zranenych vojakov po boji.

Ivanov ¢aj obluboval aj car lvan Hrozny (1530 — 1584), ktory v roku 1579 poslal svojho syna ako guvernéra do Koporje. Nariadil mu, aby
zabezpedil dostatok rastlinnej suroviny. Odévodnil to tak, Ze ide o najlepsi ¢ajovy napoj v Rusku a nemdZe teda chybat na carskom stole.

Silu a netnavnost dodaval ¢aj z vibovky aj prislusnikom fudovej domobrany obchodnika z Juzného Novgorodu Kuzmu Minina (1570 —
1616) a kniezata Dmitrija Pozarského (1578 — 1642), ktorym sa po¢as Smuty (obdobia zmétkov) podarilo porazit Poliakov a vyhnat ich z
Moskvy (1612). Pamatnik Mininovi a PoZarskému sa nachadza na severozapadnej strane moskovského Cerveného namestia pred
Chramom Vasilija Blazeného.

Pozrite si
2. januara 2025 | Lenka Dudlak Sidorova
Napoj popularny aj v Spojenom kralovstve

Vyroba a export lvanovho ¢aju sa rozrastla do priemyselného rozsahu za vlady imperatora Petra |. Velkého (1672 — 1725) a najma
cisarovnej Katariny Il. Velkej (1729 — 1796). Dévodom bola jeho popularita na Britskych ostrovoch, a to aj napriek tomu, ze Velka
Britania v tom ¢ase vlastnila Indiu a Cejlon a mala tak obrovské plantaze indického ¢aju.

V roku 1910 sa tento vyvozny artikel umiestnil na poprednom mieste z hladiska obratu v Ruskej riSi po konope, zlate a kozuSinach.
Zaciatkom 20. storocia bola obluba ruského ¢aju taka vysoka, Ze zacala podkopavat finanénu silu Vychodoindickej spolo¢nosti. Nasledne
sa uskutocnila dobre naplanovana protiruska kampan. Vznikol $kandal, ze Rusi pouZzivaji na vyrobu lvanovho ¢aju bielu hlinu, ktord je
zdraviu Skodliva. Obchod so Spojenym kralovstvom postupne zanikol.
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Pil sa aj na fronte

Na zadiatku druhej svetovej vojny bola v meste Koporje spustena tovaren, kde sa pripravovali lieCivé napoje na baze vibovky a posielali
sa do nemocnic a vSetkym bojovym jednotkam na frontoch. Samotny Adolf Hitler (1889 — 1945) bol vraj vydeseny z tohto mytického a
legendarneho ¢aju. Z nemeckého velitelstva vedenia vojny priSiel rozkaz zni¢it tento objekt s kdédovym oznacéenim Rieka Zivota.
Nemecké tanky zdemolovali budovy a zni€ili polia s touto rastlinou a vSetci zamestnanci, ktori sa podielali na vyrobe ¢aju, boli zastreleni.
Odvtedy toto velké narodné bohatstvo v podobe unikatneho lvanovho €aju zostava prakticky bez vlastnika.

Symbol Yukonu a kvet Londyna

Je zaujimavé, ze vibovka patri od roku 1957 medzi symboly teritoria Yukon, nachadzajiceho sa v severozapadnej asti Kanady. Rastliny
sl zobrazené v znaku a na vlajke.

Vibovka je symbolom kanadského teritoria Yukon (erb vpravo). Zdroj: I. Salamon

V roku 2002 bol tento rastlinny druh v ramci kampane County Flowers v Spojenom kralovstve zvoleny za kvet Londyna. S mestom ho
totiz spaja vzacna histéria. Ked' nacistické Nemecko pocas druhej svetovej vojny bombardovalo mesto na Temzi, bola vibovka ako
pioniersky druh. Krasne naruzovo kvitntica rastlina bola jednou z prvych, ktora zacala rast na ruinach ako symbol obnovy Zivota.

Opis rastliny

Vibovka Uzkolista ( Epilobium angustifolium L. alebo Chamaenerion angustifolium L.) je vytrvala bylina s priamou stonkou vysoka 0,5 az
2 metre. Podzemky (rhizémy) st dlhé a plazivé. Vybiehaju z nich dihé svetlé podzemné korene. Listy podobné listom vfby su striedavé,
pomerne pocetné, sediace az kratko stopkaté. Su Siroké od 10 do 20 milimetrov, na okraji mierne zvinené a sc¢asti zdvihnuté.

Kvety su usporiadané v kvetenstvach, v bohatych vrcholovych dihych pyramidovych strapcoch. Vyrastaju z poSiev listeriov po Styri.
NajcastejSie su od 10 do 16 milimetrov dlhé, na vrchole zaokruhlené alebo velmi mierne vykrojené. Kvety ruzovopurpurovej farby su
sumerné. TycCiniek je obyCajne osem. Spodny semennik sa sklada zo Styroch plodolistov, pricom ¢nelka je priama so Stvorlaloénou
bliznou. Kvetny vzorec je /| K4 C4 A4+4 alebo 4+0 G(4).

Kvet a ty€inka vfbovky Uzkolistej. Zdroj: Wikimedia Commons. Autor: Johannes Robalotoff

Pelové zrna su trojhranné s tromi otvormi a so zrnitym povrchom. Plodom je asi 40 az 80 milimetrov dlha Stvorhranna a Stvorpuzdrova
tobolka v obryse Ciarkovitého tvaru. Otvara sa Styrmi chlopfami, pri€om ma az 500 semien. Jedna rastlina ich tak za sezénu vytvori
80-tisic. Semena st 1 aZ 1,3 milimetra dlhé s hladkym osemenim na vrchole s paperim. Siria sa pomocou vetra (anemochérie).

Vyskyt

Vibovka Uzkolistd ma rozsiahly areal vyskytu. Najdeme ju takmer v celej Eurdpe aj v severskych oblastiach Islandu a Grénska, v Azii
vratane Malej Azie, na Kaukaze, Sibiri, Dalekom vychode a v Japonsku. Jej populacie rastti na velkej asti izemia Severnej Ameriky s
vynimkou juhovychodnych ¢asti Spojenych Statov americkych.

Na Slovensku ide o rozsireny druh, ktory je v ramci vegetacného rozdelenia zastipeny od nizinného az po alpinsky stuper. Rastie
predov$etkym na lesnych a lesu blizkych stanovistiach, ako su rdbaniska, lemy a pasienky, kde méze tvorit napadnd dominantu porastu.

Ide o antrakofilnd rastlinu, o znamena, ze sa jej dobre dari na spéleniskach. Zaroven je vyznamnym pionierskym druhom. Vfbovka
Uzkolista je zastipena na roznych ruderalnych stanovistiach v prostredi vyznamne pozmenenom ¢lovekom a dalej ponechanom vlastnej
existencii. Su to rumoviska, okraje ciest, Zelezni¢né nasypy, lomy, vysypky a podobne. Spravidla ju najdeme v pospolitych porastoch na
kamenistych, Strkovitych, hlinitopiescitych &i hlinitych pédach.

Kvitntice rastliny vibovky na Zakarpati. Zdroj: 1. Salamon
Zber a susenie

Vibovka kvitne v juni aZ auguste. Na lieCebné Ucely sa zbera viat na zagiatku kvitnutia. Pri zbere ju treba odrezat v polovici, aby z
rastliny mohli vyrast nové vyhonky. Nazbierany rastlinny material sa su$i v prievane.
Uginné latky

Obsah biologicky aktivnych latok sa meni v zavislosti od fazy vegeta¢ného obdobia, miest rastu, ako aj €asti rastliny. Podzemky obsahuju
sacharidy (8krob, 15 % slizu a pektin), 0,1 % alkaloidov, az 20 % trieslovin, kyselinu galovd, flavonoidy, mastny olej, do 20 mg taninu.
Stonky suU bohaté na triesloviny od 4 do 6 %. Kvety obsahuju vitamin C, dalej stopy alkaloidov, taninov a antokyanov. Listy maju az 15 %
slizu, pektin, lykopén — Cervené farbivo s antioxidacnym G€inkom -, 20 % ligninu, karotény, cukry, organické kyseliny, kumariny, flavény,
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od 0,1 do 1 % alkaloidov, antokyany, 2,9 % organickych kyselin, do 20 % taninov, od 1,3 do 1,9 % triterpenoidov a silicu.

Jedine&nost Ivanovho &aju spodiva v koncentracii mnozstva zivin. Caj obsahuje az 69 uzitodnych mikroelementov. Napriklad az tri denné
davky manganu, ktory podporuje lepSie vstrebavanie vapnika v kostnom tkanive. Je zasobarnou vitaminov, a to A, B1, B2, B5, B6, B9 a
najma C, ktorého mnozstvo je trikrat vacsie, ako maju pomarance a 6,5-krat vacsie, ako je v citronoch. Ma takmer nulovy obsah kalorii,
vdaka vitaminom a d'al§im prospe$nym latkam pomaha kontrolovat hlad.

Liecebné vyuzitie

Drogou rastliny st suché listy alebo kvitnica vnat, z ktorych sa pripravuje zapar alebo sa pridavaju do ¢ajovych zmesi. Vibovka
odstranuje pocit psychického napatia, Uzkosti a tiesne, znizuje psychicky podmienené bolesti hlavy a pdsobi proti nespavosti. Ma
protizapalovy ucinok a chrani sliznice, predovSetkym sliznice traviaceho Ustrojenstva. Priaznivy vplyv mé pri hnackovych infekénych
chorobéach a problémoch s prostatou. S ohfadom na obsah latok hormonalnej povahy pomaha pri problémoch stvisiacich s klimaktériom.

Listy vibovky po ususSeni. Zdroj: Istockphoto.com/krblokhin

Ivanov ¢aj v kombinacii s brusnicami, matou, listami ribezli a kvetmi nevadze zvySuje imunitu. Posilfiuje organizmus ako celok, aktivne
bojuje proti virusom a baktéridam, chrani a zachovava mladost, aktivitu a vitalitu.

Pozrite si
27. jina 2024 | lvan Salamon
Hospodarsky vyznam

Cerstvé mladé listy a vyhonky sa najma v severnych oblastiach varia ako zelenina podobna $alatu alebo kapuste. Chufovo st horké a
kyslé vdaka vitaminom A a C. Na severozapade USA je vfbovka pouzivana ako umelé sladidlo a pridava sa do cukroviniek, dzemov,
zmrzlin a sirupov.

Cela rastlina sa aplikuje na kozmetické ucely ako nalev alebo odvar na zmiernenie podrazdenia a zapalov pokozky. Tinktura sa pridava
do masiek na vyzivu pokozky a viasov.

Obrovsky vyznam maju populécie vibovkovych rastlin pre vcelarstvo v zéne tajgy na Sibiri, kde je hlavnhou medonosnou bylinou.
Produkcia medu je az 600 kilogramov z jedného hektara. Jeden kvet produkuje 15 az 26 miligramov nektaru. DolezZité je tu striedanie
chladnych noci a teplych dni, ked sa vylu€uje jeho najvacsie mnozstvo. Tvorba medu sa zvySuje smerom na sever a dosahuje maximum
v Krasnojarskom kraji a Jakutsku.

V nektari dominuje glukéza a fruktéza. Obsah cukru zavisi vo velkej miere od poveternostnych podmienok. Med je priehladny s jemne
zelenkastym nadychom, so slabou korenistou chutou a vériou. Krystalizuje oskoro po nacerpani do velkych snehobielych zin.

Porasty rastlin st dolezité aj pre sibirsky prales. Su vyznamnym zdrojom potravy pre jelene — marala, siku, izjubra a losy na jar a
zaciatkom leta. Vfbovka tu rastie na velkych plochach po spalenych a vyribanych lesoch.

Biomasa rastlin je vhodna na silaz. Zber stoniek sa vykonava vo faze zaciatku kvitnutia. Vyrobend sildz je dobrej kvality. Dobytok ju
konzumuje lahsie ako silaz z viky siatej. Jej skrmovanie ma priaznivy vplyv na dojivost krav, koz a oviec. Na 100 kilogramov silaze
pripada 16,7 kimnej jednotky a 1,5 stravitelnej bielkoviny. Nadzemna hmota v suchom stave obsahuje: 10,4 — 14 % bielkovin, 18,2 — 20,2
% vlakniny, 2 — 3,2 % tuku a 4,3 — 9,9 % popola.

Recepty

Zo suchych casti rastlin pripravujeme predovsetkym zépar. Jednu polievkovl lyZicu viate zalejeme $tvrflitrom vriacej vody a po 15
minutach lthovania scedime. Pijeme dvakrat denne, rano nala¢no a pol hodiny pred vederou. V fazsich pripadoch sa Ivanov ¢aj moze
podavat aj trikrat denne.

Vibovku mézeme uzivat samostatne alebo ako stéast zmesi obsahujlcej aj iné byliny. Napriklad pri koZnych chorobéch a pri takzvanych
¢ajoch Cistiacich krv, teda pri poruchéch funkcie endokrinnych Zliaz.

Pri poruche prostaty mézeme podavat vibovku v zmesi so zlatobylom, s pamajoranom, prhlfavou, vresom, lipkavcom alebo so
stavikrvom.

Na problémy s moCovymi cestami zien je vhodna kombinacia vfbovky (3 diely), alchemilky (2 diely) a fenikla (1 diel). Podavame trikrat
denne asi 0,25 litra zaparu pocas troch tyzdnov. Protinadorové pouZitie bolo opisané v zmesi po 100 gramov vibovky a vresu, po 50
gramov kvetu nechtika a vibovky Uzkolistej s listom a po 25 gramov listu Salvie a SiSiek chmelu. Pripravuje sa ako zapar a uziva sa dva-
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az Styrikrat denne po 0,4 litra.

Upozornenie

Pri uzivani vibovky nie je vhodné pit alkoholické napoje ani fajéit.
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Ukongil $tadium odboru véeobecna bioldgia so $pecializaciou fyzioldgia rastlin na Prirodovedeckej fakulte UPJS v Kosiciach, kde od roku
1986 pracuje. Vo svojej vedeckej kariére sa zameriava na biodiverzitu, Slachtenie a prirodné latky lie€ivych rastlin. Od roku 1995 do roku
2002 bol vedeckym sekretarom Vyskumného Ustavu agroekoldgie v Michalovciach s moZnostou realizacie vyskumnych aktivit pri
velkoploSnom pestovani, zbere a pozberovej Uprave Specialnych plodin. V roku 1999 vypracoval pre Ministerstvo pédohospodarstva SR
,Rozvojovy program vyroby a spracovania lie€ivych, aromatickych a koreninovych rastlin v SR*. Od roku 2003 pdsobi ako vysokoskolsky
ucitel na PreSovskej univerzite v PreSove s orientaciou na vyucbu a aplikovany vyskum v oblasti ekoldgie jedinca a populacii lieCivych
rastlin. V juni 2006 mu bola udelena medaila Medzinarodnej spolo¢nosti zahradnickych vied (International Society of Horticultural
Science: ISHS) so sidlom v Leuvene, Belgicko, za organizaciu 1. svetového sympoézia o rumanceku kamilkovom pod zastitou tejto
vyznamnej medzinarodnej organizacie. Je hlavnym autorom prvych slovenskych odréd liegivych rastlin (méaty piepornej ,KRISTINKA* a
rumanéeka kamilkového ,LIANKA®), na ktoré v rokoch 2017 a 2018 vydal osvedéenia Urad Spolo¢enstva pre odrody rastlin (Community
Plant Variety Office: CPVO) so sidlom v Angers, Francuzsko.
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