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Kozlik lekarsky /Valeriana officinalis/

celed:kozlikovité Kozlik lIékarsky - popis Kozlik Iékarsky je trvalka, ktera
dorista vysky az pfes 1 metr. Ma ryhovanou, dutou lodyhu, vstficné,...

Kozlik 1ékarsky - popis

Kozlik 1ékarsky je trvalka, ktera dorusta vysky az pres 1 metr. Ma ryhovanou, dutou lodyhu,
vstricné, lichozperené listy slozené z deviti az jednadvaceti kopinatych, zubatych az celokrajnych
listku. Kvéty jsou bilé nebo Cervenavé, sestavené v chocholikovity hrozen vidlanovitého tvaru.
Plodem je jednosemenna nazka. Oddenek je kratky s cetnymi korinky.

Kozlik 1ékarsky - 1écivé ucinky

Extrakt z této 1é¢ivé byliny priznivé pusobi pri 1éCbé nespavosti. Podporuje spéanek bez



nepiijemnych vedlejsich Gcinkl klasickych 1ékd. Snizuje dobu usinani a zlepSuje kvalitu spanku.
Pusobi podobné jako nizké davky 1ékl na spani - benzodiazepint. Plsobi proti strachu, depresi a
kre¢im. Snizuje krevni tlak a ma mirné analgetické ucinky (snizuje bolest). Pokud uzivate kozlik
lékarsky béhem dne po nedostateCném spanku, muze vyvolat ospalost. V téhotenstvi a pri kojeni
kozlik 1ékarsky neuzivejte. Mate-li zdravotni problémy, poradte se o uzivani potravinovych dopliku z
kozliku se svym lékarem.

Pouzitelné casti kozliku lékarského: oddenek s koreny

Obdobi kvétu: cervenec az srpen

Kozlik lékarsky - pouziti v kuchyni a péstovani

Kozlik lékarsky se volné vyskytuje ve vlhkych, listnatych i jehlicnatych lesich, na mytinach,
svétlinach i lesnich cestach, mokrych loukéch, raselinistich i prikopech. Nejvice mu vyhovuji vyzivné
hlinité pudy provlh¢ené spodni vodou. Tato rostlina zvané téz lidové baldrian nebo ko¢i¢i koren je
rozsirena v celém mirném pasu severni polokoule.

Pri detailnéjSim pohledu bychom zjistili, Ze se jedna o skupinu nékolika blizce pribuznych podruh,
které jsou vsechny vhodné pro shér rostlinné drogy. Pri uzivani kozliku 1ékar'ského nevznikéd zadna
zéavislost a po probuzeni se neobjevuji pocity omamenosti, které se Casto objevuji u klasickych 1éka
predepsanych k 1é¢bé poruch spanku. Kozlik 1ékarsky totiz primo nevyvola spanek, nybrz dokaze
organismus natolik uklidnit, Ze usneme prirozenym zptsobem.

Tip: Nalev

2 1zicky kozliku 1ékarského na 1 Salek vrouci vody, denné vypit 2 Salky.



