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Abstrakt

Tato bakalaiska prace se sklada ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast tvoti pteklad vybranych kapitol z knihy Les
meilleurs remédes santé d’antan od francouzské autorky A. Lefief-Delcourt. Jednd se o preklad
z francouzstiny do ¢eStiny. Druhou ¢ast tvofi komentét piekladu zahrnujici analyzu vychoziho textu,

popis vybranych prekladatelskych metod a typologii prekladatelskych problémd a posunti.

Klicova slova: komentovany pieklad, piekladatelskd analyza, pfeklad popularizaénich texti,
prekladatelské problémy, piekladatelské postupy, pfirodni medicina, zdravi z ptirody, prostfedky

ptirodni mediciny

Abstract

This bachelor’s thesis consists of two parts. The first part is constituted by the translation of selected
chapters from the book Les meilleurs remedes santé d’antan written by the French author A. Lefief-
Delcourt. The translation is from French to Czech language. The second part consists of the translation
annotation including the analysis of the original text, the description of the selected translation method,

and the typology of the most significant translation problems and shifts.

Key words: annotated translation, translation analysis, translation of popularization texts, translation

problems, translation procedures, medicine from nature, health from nature, natural remedies



OBSAH

UUVOD aeeeeeeeeeeeeeeessessessessesessessessessessssessessesssnsssssessensessesessessessenessesns |

1. PREKLAD .oveeeeeeeeeeeessesessessesessesessessssessssessssesssssnsenssenssssnsssessenes 8
2. KOMENTAR ...oooeeeeeeeeeeeeressessessessessssessessessessasessessenssessassasessensensenes 30

2.1 Prekladatelska analyza vychoziho textu..........ccceeeevccnnnneceeeec 31

2.1.1 Profil CIIOVERO tEXTU...ccueeruiiiiieiie ettt s 31
2.1.2 Funk¢ni a stylistick€ vymezeni teXtU.....oveeevveeirieeeiiieeiieceeceee e 32
2.1.3 VNEEXLOVE faKEOTY . ceiuiiiiiiiiiiiiesiie sttt e e sabeesaaee s 34
2.1.4 VnitroteXtoVe faKtOry ....c.eeviiriiiiiieiieeeceec e 36

2.2 PrekladatelSKa Metoda ... eeeeeeeeneceenecenneceneeecneeeceeneccssecsseennseesd1

2.3. Vybrané prekladatelské problémy a jejich FeSeni ............... 42
2.3.1 Pieklad nazvii kapitol a podKapitol.........cceeevvieiiiieiniieeeiieeiecseecee e 42
2.3.2 Odkazovani na druhou €ast KNihy .......cccceceriiiiiiiniiiiiiicecee 43
2.3.3 EXPIESIVILA 1eeeurieiiiieiiieesitiee sttt e sttt e st e e st e e site e e sateessateesbteesbaeesasaeesasaeenaseeesaseesnnseess 43
2.3.4 SyntaktiCKA TOVING .eovvuveeiiiiieiiiieeriieesieeesiee sttt sive e s e s st e e s e e s sabeessabeesnaeee s 44
2.3.5 StyliStICKA TOVING ..ecuviruiiiiiiiiiieieeie sttt re e s 46
2.3.6 LexiKAIni roVINA .....cciiiiiiiiiiiiiiicic e 48
2.3.7 Kulturnd TOZAILY ..c.veeveriieiiiiieiceeeneee e 50
2.3.8 Chyby v OTIZINAIU ..coouvveiiiiieiiieiceeeeee et s 51

2.4 PrekladatelSKé POStUPY ...eeeeiecrscrnenieccsscsnnnneccssssnnssscssssssnssacsss 32

2.4.1 TTANSPOZICE . .venveenreeurerieeteete ettt et st sttt s e be et sae e bt e e e s bt e b e sabesae e bt e s e sbeenbesanenaeens 52
2.4.2 Koncentrace @ dilUCE ......eerueiiiieriiiiiieniieeeee et 53
2.4.3 Etoffement — dpOUillement.............ovuevueververeeeerersesseeseseeseeseessesessessessessessessesaesaesan. 54
2,44 MOAUIACE........ooiiiiiiiiiiiicc e 54

2.4.5 VENA tTANSTOTIINIACE ...ceeeeeeeee oo eee ettt e ettt e e e e e e e e e e eeeae i aaeeeeseeereeesaaeseseeereneennaaaess 55



2.5 Prekladatelské POSUNY .....cccieeeicrranneeccssssnnseccssssanssecssssssassssssses 55

2.5.1 EXPIKACE..v.ecveevveceeeerceeeeeseeae e sesse e sesae s ses s st s s sae s sassssesessnaesansnans 56
2.5 2 NIVEHIZACE ..uvvvvveiieiiiiiiiciiiieetee ettt ee st e e s e e sesebbbr e e e e eeeessesssbaasereeesessnssnes 57
2.5.3 Generalizace a KONKIEIZACE ......ooeeuvvveiiiiiiiiiiciiiieeeiee e ettt e e s seabbae e e e e e e e e s saaees 58
ZAVER ... eeererereesessssssesesssssssssssssssssssesssssssssssssssssssesssssssssesess 59
BIBLIOGRAFIE .......oveceerreerernncrensesesessesesssesssssessssessssssessssssesesss 60



UvVOD

Predmétem této bakalaiské prace je komentovany preklad vybranych kapitol z dila knihy Les
meilleurs remeédes santé d’antan od francouzské autorky A.Lefief-Delcourt, ktera vysla
v nakladatelstvi Leduc.S. v roce 2016. Publikace se vénuje prostiedkim pfirodni mediciny,
které pouzivaly uz nase babicky. Kniha je rozdélena do dvou hlavnich kapitol. Prvni z nich se
vénuje popisu dvaceti péti zékladnich pfirodnin, zatimco druhd kapitola obsahuje seznam
nemoci a moZnosti jejich 1é€by pomoci zminénych pfirodnich 1€kd. Pro pteklad jsme zvolili
prvni kapitolu knihy, jelikoz nas zaujala svym obsahem.

Text jsme si vybrali, jelikoZ o pfirodni medicinu se aktivné zajimame a snaZime se ji
vyuzivat v kazdodennim Zzivoté. Vétfime, ze tento obor si v dneSni dobé opét nachazi Cestné
misto ve spoleénosti. Ceskému étenafi jsme piekladem knihy chtéli poskytnout uceleny pichled
zakladnich surovin, kterymi Ize vyfesit vétSinu béznych nemoci.

Tato prace se sklada ze dvou ¢asti. V prvni z nich se vénujeme samotnému piekladu
vybranych kapitol. V druhé poloviné uvadime odborny komentét piekladu, ktery se sklada
z prekladatelské analyzy vychoziho textu dle modelu Christiane Nordové, typologie moznych
ptekladatelskych problému a jejich feSeni. Na zavér zminujeme uzité piekladatelské postupy

a posuny.



1. PREKLAD



Hvézdny vybér zakladnich surovin z piirodni Iékarny nasich babicek

Védéli jste, ze Gesnek je skvélé prirodni antibiotikum? Ze hefmankovy ¢aj, ktery bézné pijete
pro lepsi spanek, také zmirfiuje kiete a pfinasi tlevu unavenym o¢im? Ze od bolesti zubt
pomiize nejlépe hiebicek? Nebo Ze zivocisné uhli je idedlnim pomocnikem pii zazivacich
potizich? Tato kniha vam ptedklada vybér 25 nezastupitelnych pifirodnich 1éku, které si poradi

wev

domacnosti.

(V druhé ¢asti této publikace najdete recepty z nize popsanych ingredienci a mnoho dalsiho.)

1. CESNEK: PRIRODNI ANTIBIOTIKUM

,,Rano &esnek, vecer cibule je neitésti pro viechny lékare,” fika se v Auvergne. Cesnek se stal
jednou z nejpéstovanéjSich a nejprodavanéjSich rostlin na celém svété, nejen v tomto
francouzském kraji. UZ ve starovékém Egypté se pouZival proti vysokému tlaku, srde¢nim
potizim ¢&i parazitim, v Recku a Rimé k podpoteni sily a odolnosti, ale i jako protijed. Ve
sttedovéku slouzil k prevenci vaznych nemoci jako mor, lepra nebo cholera. V 19. stoleti
dokonce vyvolal zajem Louise Pasteura, ktery prokdzal, ze ¢esnek ma vlastnosti ptirodniho
antibiotika. Za druhé svétové valky se Casto pouzival k dezinfekci ran vojakli nebo jako

alternativa antibiotik. Také proto se mu dfive piezdivalo ,,rusky penicilin®.

Neni tedy divu, Ze se Cesnek stal jednim z nejoblibenéjSich ptirodnich 1€kt naSich babicek.
O jeho cetné 1éCivé ucinky (piedevsim na kardiovaskularni systém ¢i jako prevence rakoviny)

se zajima 1 soucasna medicina. Cesnek totiz doposud neodhalil vSechna sva tajemstvi...

Hlavni blahodarné ucinky

v" Pomaha organismu proti virovym a bakterialnim infekcim. Hubi parazity a ma
antimykotické ucinky (ptsobi proti plisnim).

v' Ptiznivé pisobi na kardiovaskularni systém: napomaha snizovat hladinu cholesterolu
a krevniho tlaku, fedi krev apod.

v Usnadiiuje traveni, zabranuje plynatosti, ptisobi proti zacpé a chrani jatra.

v' Diky svym antiseptickym a antibakterialnim u¢inkim pomaha s lé¢bou drobnych

koZnich problému jako akné, bradavice, mensi poranéni atp.



v" Diky svym pozitivnim u¢inktim na ztvrdlou kuzi odstrafiuje pfi lokalni aplikaci ku¥i
oka a mozoly.

v O Cesneku se fikava, ze plisobi jako afrodiziakum.

Zpisoby uzivani
e Cesnek se nejsnadnéji pouziva v Eerstvé formé, kdy je i neju¢inngjsi.
e Pouziva se ve formé tekutého koncentratu ¢i tzv. hydroalkoholického vytazku, kterému
se bézné fika tinktura (viz druha ¢ast knihy). K dostéani je ve specializovanych l1ékarnach

¢1 bio obchodech.

Esencialni olej z Cesneku

Esencialni olej z ¢esneku vyzaduje pii pouzivani zvySenou opatrnost. Nemély by ho pouzivat
t&hotné a kojici Zeny a déti do 6 let. Pii vnéjsi aplikaci mize mit olej kaustické (siln¢ drazdivé)
ucinky na pokozku, proto by se nemél nanaset lokalné (krom¢ aplikace na malé plochy
pokozky, naptiklad jedna kapka tinktury na bradavici). Pfed vnitinim pouZzitim olej vzdy

zfed’te, naptiklad ho muizete nakapat na med, neaktivni tabletu ¢i do rostlinného oleje.

2. JIL: LECIVA HLINA
Jil vzniké rozkladem sedimentéarnich hornin, a jeho pozitivni G¢inky na zdravi jsou diky tomu
obdivuhodné. Uz v Egypté byl pouzivan k dezinfekci ran a 1é¢bé celé fady nemoci, v neposledni
fad¢ k balzamovani tél. V 19. stoleti ho vyznamni némecti naturopati oznacili za svébytny
prostfedek ptirodni mediciny. Pfidaval se do obkladi a zabalti, aby ulevoval od bolesti. Za prvni
svétové valky zachranil zivot tisicim francouzskych vojaki pfed uplavici, kterd tehdy
decimovala celé jednotky. V rozsahlé rodin€ starobylych pfirodnich 1é€iv ho zkratka nelze

opomenout.

Hlavni blahodarné acinky
v' Diky svym baktericidnim a antiseptickym 0G¢inkim napomaha 1é¢bé drobnych
poranéni a urychluje jejich hojeni.
v Jil uvolituje a zahFiva svaly a muzZe tak pomoci piedevS§im pii bolestech hlavy ¢&i
revmatismu.
v" Jeho zasaditych vlastnosti se vyuziva pti stfevnich a Zalude¢nich obtiZich.

v" Diky vysokému obsahu mineralnich latek pomaha p¥i anavé.
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Zpisoby uzivani

Jil v praSku ma celou fadu vyuziti. Mize se pouzivat vnitin€ (vyluh z jilu) i zevné
(formou obkladil). Najdeme ho v bio obchodech, v 1ékarnach a dalSich obchodech jako
volné prodejny 1€k v balenich od 200-300g.

Granulovany jil se pouziva pro obklady na vétsi povrch kiize (viz nize Jak pripravit
obklady z jilu).

Ve vlhké formé je jil k dostani jako pasta, ve skleniCce ¢i v tubg€, pfipraveny

k okamzitému pouziti pfedev§im na mensi lokalni aplikace a obklady.

Nékolik rad navic

Ktery druh jilu vybrat? V obchodech nalezneme mnoho typi jilu. Kazdy znich mé jiné

pozitivni ucinky. NejbéZnéjsi a nejvSestrannéjsi je zeleny jil, ktery vznikl rozloZenim

mineralu montmorillonit. Diky spojeni jeho regeneracnich a revitalizujicich ucinkl

a vysokému obsahu minerala je vhodny k 1é¢bé vSech typt zdravotnich obtizi. Zeleny jil muze

byt poddvan i vnitin€ (doporucuje se pouzit extra jemny jil).

Jak pripravit obklady z jilu

» Vlozte pozadované mnozstvi jilu v prasku ¢i granulovaného do ptipravené nadoby.

Zalijte vodou s nizkym obsahem mineralnich latek tak, aby v ni byl jil témé&f uplné
ponofen. Pfipravenou smés nemichejte a nechte ji pfed pouzitim odpocinout
minimalné jednu hodinu, radé¢ji vSak déle (klidn¢€ celou noc). Pro lepsi vysledky
nechte nadobu odpocivat na slunci ¢i blizko zdroje tepla (napf. pobliz topeni).
Nezapomeiite nadobu prikryt, aby se do smési nedostaly necistoty.

Vznikl4 pasta by méla byt homogenni, mazlava a neméla by obsahovat hrudky. M¢la
by byt dostatecné husta, aby netekla, ale zaroven dostatecné lepkava, aby drzela na kazi.
Pokud je tieba, ptfidejte trochu vody ¢i jilu, abyste dosahli vhodné konzistence, a smés
zamichejte. Kdyz je hotové, naneste piiméfené silnou vrstvu na ¢istou bavinénou plenu
tak, aby jil mirné pfesahoval velikost 1écené oblasti. Obklad pfiloZte na postizené misto
a zajistéte, aby byl jil v kontaktu s pokozkou. Upevnéte ho pomoci obinadla a lehce

utahnéte.

» Nez obklad sejmete, nechte jil piisobit (délka aplikace se lisi podle druhu pouziti). Jil

by mél zacit schnout a obklad by m¢l jit lehce sundat. Pokud je tifeba, pro snadnéjsi
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sejmuti na néj nalijte trochu vody. Na zavér oplachnéte pokozku vlaznou vodou.
Nepouzivejte mydlo ani jiné myci prostiedky.

Nékolik doporudeni:

Zabraiite kontaktu jilu s kovy, které mohou korodovat (jil by ztratil své blahodarné
ucinky). Pouzijte nadobu vyrobenou z porcelanu, keramiky, hliny, masivniho skla,
kvalitni nerezové oceli, ze dfeva nebo smaltu. Pokud je to mozZné, vyhnéte se plastovym
nadobam. Jil michejte dfevénou Spachtli.

Jilovou pastu nezahtivejte na vysoké teploty, jinak ztrati své 1é¢ivé vlastnosti.
Zapomeiite na troubu a mikrovinku. Lepsi je pfipravit vodni lazen a smés zahtivat velice
pomalu. Pokud vam to ¢as dovoli, nechejte ji zteplat na slunci.

Pouzijte pokud mozno nechlorovanou vodu s nizkym obsahem mineralii (¢i vodu

demineralizovanou).

3. ARNIKA: NEJEN NA MODRINY...

Prha arnika (Arnica montana) je kvetouci rostlina, kterou dnes pouzivame piedevSim pfi

urazech, jelikoz mé protizanétlivé Gc¢inky a snizuje riziko vzniku hematomu. Dfive se hojné

vyuzivala k1écbé kazdodennich drobnych zranéni. V Némecku se arnika stala natolik

oblibenou pfirodni medicinou, Ze vlada musela omezit jeji sbér, aby zabranila ohroZeni celého

rostlinného druhu. Kviili tomu se dnes prodava velké mnozstvi ostatnich druhii arniky,

predevsim prha americka (Arnica chamissonis), kterd ma stejné 1é¢ivé ucinky.

Hlavni blahodarné ucinky

v Arnika je vhodna k 1é¢bé hematomi (modfin), otoki, pohmoZdénin atd.

v" Ulevuje piedevsim od bolesti svali, vymknutych kloubi a podvrknutych kotniki.

v’ Zmiriuje piiznaky artritidy a artroézy.

v" Tkdyz to o ni neni obecné znamo, arnika pomaha také od bolesti v krku.

Zpisoby uzivani

Nejcastéji se prodava ve formeé krému nebo gelu. Diky prakti¢nosti téchto baleni je
pfipravena k okamzitému pouZiti.
Susené kvéty arniky (k dostani v bylinafstvich a bio obchodech) slouzi k vyrobé roztoku

pridavaného do obkladi.
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e Tinktura z arniky je idedlni na obklady nebo jako kloktadlo (koupit ji lze v I€karnach
abio obchodech). Existuji i obklady napusténé arnikou pripravené k okamzitému

pouZiti.
Na co si dat pozor

e Arnika v zadné podobé nesmi byt aplikovana na otevirené rany.

e N¢které gely s obsahem arniky by se nemély pouzivat do urcitého véku ditéte (pozorné
si prectéte pribalovy letdk ¢i se zeptejte vaseho l€karnika). To plati i pro vyrobky
obsahujici tinkturu.

e Arnika se dfive uzivala vnitin€é formou bylinnych ¢aji. Dnes bychom ji méli pouZivat
pouze zevné, jelikoZ je povazovana za toxickou. Pokud si s ni vyplachujete tstni dutinu,

kloktadlo nepolykejte.

4. ASPIRIN: LEK NA STO ZPUSOBU

Aspirin (kyselina acetylsalicylovd), ktery se v minulosti ziskaval z vrbové kiiry,! je jednim
z nejpouzivangjSich 1€kl na svéteé. Pomaha snizovat horecku, ulevit od bolesti ¢i zabranovat
srazeni krve. To je vSak pouhy zlomek jeho vyuziti. Uz nase babicky védé€ly, ze ho mohou

vyuzit na tisic a jeden zpiisob.
Hlavni blahodarné ucinky
Kromé jeho bézn€ znamych 1é¢ivych tcinki:
v' Aspirin zmirfiuje bolest pii aftach, po bodnuti hmyzem atd.
v Dokaze G¢inné odstranit kuii oka na chodidlech.
v Diky svym protisrazlivym vlastnostem je vhodny mj. pfi pocitu tézkych nohou, pti
unavé chodidel a kiecich.
Zpisoby uzivani
e B¢zné se podava ve formé tablet (k dostani je i Sumiva forma). Uzivaji se vcelku,
rozdrcené na prasek i rozpusSténé ve vode.

e Aspirin aplikujeme vnitin€ i zevné, napft. v koupeli ¢i na dasen.

! Vrbova kira - ptirodni acylpyrin. Webozdravi.cz [online]. Ceska republika, 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z:
http://www.webozdravi.cz/zelena-lekarna/vrbova-kura-prirodni-acylpyrin
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5. JEDLA SODA: POMOCNIK NEJEN V DOMACNOSTI
Jedla soda je nepostradatelnou ingredienci v kuchyni (zajiStuje kynuti tésta pii peceni)
i vSestrannym pomocnikem v domacnosti (odstrafiuje vodni kdmen, pohlcuje pachy, cisti
a mnoho dal$iho). Kromé toho je vSak hydrogenuhli¢itan sodny jiZ po staleti pouzivan jako
spolehlivy 1€k. Diky svym mimotfadnym chemickym vlastnostem si tento bily prasek poradi

témer se vSim.

Hlavni blahodarné acinky
v' Diky své zasadité povaze (¢inné pomaha pti paleni zahy a zaZivacich potizich. Poradi
si v8ak 1 se zubnimi kazy nebo se zdpachem z ust.
v’ Zabrainuje pfemnoZeni bakterii a plisni.
v’ Zjemiiuje pokozku a zbavuje ji drobnych koZnich problémi jako ekzém, akné,
puchyfe atp.
v" Drobna zrni¢ka sody maji jemny abrazivni uéinek, ktery je vhodny piedevs$im pro péci

o zuby.

Zpisoby uzivani
e Prodava se ve form¢ bilého praSku. Pro pouziti popsané v této knize je nejvhodnéjsi
jedla potravinarska soda (najdeme ji ve vétSin€ supermarketd v regéalech vedle soli)
nebo soda v Iékopisné kvalité (k dostani v Iékarnach a dalSich obchodech jako volné
prodejny 1€k). Vyhnéte se technické sod¢ (prodava se predevsim v potiebach pro kutily),
ktera je méné Cistd a nevhodna pro vnitini uzivani.
e Jedla potravinatska soda se nejcastéji podava rozpusténa ve vode. Uzivame ji vnitiné

jako sodny roztok ¢i zevné€ nanesenim na pokozku.

Na co si dat pozor

Nesplet'te si jedlou sodu se sodou krystalickou (uhli¢itanem sodnym). Ta se pouziva pouze
k ¢isténi ¢i odmasténi povrchi v domacnosti a pti kontaktu s pokozkou ji mize silné podrazdit.
Jesteé veétsi pozor si dejte na ziravou sodu, kterd slouzi k ¢isténi ucpanych odpadt. Pro ujisténi:
I€kopisnd ani potravinarska soda nemaji nic spole¢ného se sodou krystalickou, 1 kdyz ve svém

nazvu obsahuji slovo soda. Jedlou i 1ékopisnou sodu miizete bez obav pouzivat vnitiné€ i zevne.

14



6.

MESICEK: KVETINA S HOJIVOU SILOU

Meésicek 1€katsky (Calendula officinalis L.) patti do stejného fadu rostlin jako sedmikraska. Po

rrrrr

a protibakterialni vlastnosti, hubi nezadouci parazity. Ukdzalo se vSak, ze ho dokonce lze

pouzivat 1 k 1écbé celé fady kazdodennich drobnych problémti.

Hlavni blahodarné ucinky

v

<N S X

rrrrr

na pohmozZdéniny a modfiny.

Zjemiiuje suchou a citlivou plet’ (naptiklad détskou, predevsim v ptipad€ opruzenin —
viz druhd ¢ast knihy).

Ma zKklidnujici acinky a napomaha hojeni mensich poranéni, jako jsou fezné ranky,
popraskana kize, lehké popaleniny, bodnuti hmyzem a dalsi.

Cisti jatra.

Zklidnuje zanéty hrdla nebo ust (zanét dasni).

Ulevuje od menstruaénich bolesti.

Srazi horecku a posiluje imunitni systém.

Zpisoby uzivani

v

Cerstvé ¢i susené kveéty mésicku slouzi predevsim k piipravé ¢ajl, obkladi ¢i kloktadel.
K dostani jsou v bio obchodech a bylinafstvich.

Meésickovy olej, presnéji olejovy macerat z mésicku (Cijeho kvéth), je vyborny na
masaze nebo promazavani pokozky.

Jako tinktura, krém nebo mast je vhodny k hydrataci suché pokozky.

Na co si dat pozor

Me¢sicek by nemély vnitiné uzivat téhotné a kojici Zeny a déti do 6 let.

Pfi vnitfnim uzivani by ktira neméla prekro¢it 2 tydny.

Ve velice vzacnych piipadech mutze kontakt s kvétem mésicku ¢i s produktem
obsahujicim mésicek podrazdit pokozku. Pokud mate citlivou plet, vyzkousSejte
nejdfive vasi reakci na mésic¢ek na malé plose kize, naptiklad v ohbi lokte, neZ produkt

aplikujete na vétsi casti téla.
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7.

HERMANEK: VSEMOCNA BYLINA

Je dobie znamy pro své uklidnujici a sedativni vlastnosti. Hodi se vSak i1 v celé fadé dalSich

pfipadi. Hefméanek toho umi opravdu hodné, v Némecku se mu dokonce piezdiva ,.alles

zutraut®, neboli v§emocna rostlina.

Hlavni blahodarné ucinky

v

v

Diky svym protizanétlivym vlastnostem pomaha pii rymé, aftdch, revmatismu,
kiecich, menstruacnich bolestech, pii rastu prvnich zoubki atp.

Léci rovnéz celou fadu zazivacich obtiZzi, naptiklad kiece, gastroenteritidu ¢i nadymani.
Diky svym uklidiiujicim d¢inkiim pomaéha zvladat stres a tzkost, usnadiiuje usinani.
Mimo jiné ulevuje od bolesti hlavy.

Zklidnuje podrazdénou pokozku, piedevsim po bodnuti hmyzem, pii lehkych
popaleninach ¢i izehu.

Pomaha pii tinave oci, zanétu spojivek a dalsich drobnych o¢nich problémech.

Zpisoby uzivani

8.

Z Cerstvych nebo susenych kvétl hefmanku se ptipravuje ¢aj. Mizete koupit i Cajové
sacky pripravené k okamzitému pouZziti.

z hefrmanku Fimského, ktery je vhodny pfi neurologickych obtizich, pocitu svédéni,
alergiich atd.

Hefmanek je také k dostani jako hydrolat (kvétinova voda) ¢i tinktura. Tyto formy jsou

vhodné piedevsim pro unavené oci a podrazdénou pokozku.

SKORICE: KORENIM K PEVNEMU ZDRAVI

Pro svou intenzivni viini se ¢asto pridava do slanych i sladkych jidel po celém svété. Skofice je

koteni s obdivuhodné pozitivnimi u€inky na zdravi. Radi se mezi desitku potravin nejbohatsich

na antioxidanty. Tyto drahocenné latky nas maji chrénit pfed nejriznéjSimi nemocemi. Skofice

je rovnéz stalici mezi dal$imi Iéky a zdravi prospé€Snymi prostfedky zndmymi z dob dévno

minulych. Starovéci Egyptané, Cinané, Rimané a Rekové ji vyuzivali predevS§im pro jeji

blahodarné ptisobeni na zazivaci Gstroji, dale proti zanétim a infekénim chorobam.
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Hlavni blahodarné ucinky
v" Napomah4 traveni a podporuje chut’ K jidlu.
v' Ma protibakterialni vlastnosti a povzbuzuje obranyschopnost. Slouzi tak jako
prevence urcitych infek¢nich chorob.

v Pomaha proti piechodné unavé.

Zpisoby uzivani
e Susena skofice je k dostani veelku (ve formé ty€inek) nebo mleta. Pouziva se k ptipravé
¢aju a odvart (vice o rozdilu mezi nimi najdete v druhé ¢asti knihy).
e Jeji blahodarné tc¢inky mizete vyuzit i ve formé esencialniho oleje ze skofice, avsak je

nutné dodrzovat v§echna doporuceni (viz nize).

Esencialni olej ze skorice: na co si dat pozor

Pouzivani esencialniho oleje ze skofice vyzaduje zvysenou opatrnost. Nesmi se uzivat po celou
dobu téhotenstvi, pri kojeni a u déti do 7 let.

Muze vazné rozdrazdit vasi pokoZzku, proto jej €isty ani nafedény nenanasejte pfimo na télo.

9. ZIVOCISNE UHLI: UCINNA OCISTA TELA
Uhli jakoZto produkt vznikly spalovanim difeva nebo skotapek kokosovych ofechil je vybornym
detoxika¢nim prosttedkem. Prvni zaznamy o jeho pouZzivani sahaji az do dob 400 let pfed naSim
letopoctem. Tento starobyly ptirodni 1€k pouzivany po celd staleti ziistavd dodnes jednim
z nejuzivangjSich prosttedki pii otravé ¢i intoxikaci organismu. Povrch zivociSného uhli je
velice porézni a dokaZe absorbovat mnoZstvi plynti aZ stokrat vétsi nez je jeho objem. Diky
témto vlastnostem je U¢inny pii feSeni zazivacich a stfevnich obtizi. Uhli na sebe dokéze

4

adsorbci). Muze jit napiiklad o t€zké kovy, pesticidy, viry ¢i bakterie.

Hlavni blahodarné ucinky
v" Uhli je vhodné pfi stfevnich obtiZzich, napt. gastroenteritidé, prijmu ¢i zacpé.
v" Ulevuje od zazivacich problémii jako aerofagie (polykani vzduchu), plynatost, paleni
zahy Ci vétry.
v Doporucuje se pii leh&ich otravach jidlem.

vrwe
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Zpisoby uzivani
e Zivogi§né uhli v podobé prasku se uziva rozpusténé ve velké sklenici vody. Tento
zpusob je nejucinnéjsi, nebot’ uhli pokryje stény zazivaci trubice a zaludku. K dostani

je v 1ékarnach a bio obchodech.

Vychytavka navic

Abyste se vyhnuli cernym zublim, pouZijte k piti brcko.
e Koupit miZzete i uhli granulované, ve formé kapsli i tablet.

Zivo&isné uhli: na co si dat pozor
» Neuzivejte uhli spolu s 1éky, nebot’ jejich uc¢innost by mohla byt oslabena.
» Nezapomeiite uhli dobfe zapit a dodrZovat pitny rezim nékolik hodin po jeho poziti —

vyhnete se tak zacp¢ a podpoftite proces vylucovani.

10. KAPUSTA: OBYCEJNA KAPUSTA
S NEOBYCEJNYMI VLASTNOSTMI

Moderni véda se o kapustu zajimé diky jejimu vyjime¢nému sloZeni: nejenze obsahuje latky
slouzici jako prevence rakoviny, ale pysni se i vysokym podilem mineralti a vitamind. Jiz
nekolik staleti zname a vyuzivame jeji blahodarné ucinky vnitin€ i zevné ke zmirnéni bolesti

nebo k 1é€bé béZznych nemoci.

Hlavni blahodarné ucinky

v Ulevuje od bolesti zad a revmatismu.

Zlepsuje cirkulaci krve a ulevuje tak od pocitu tézkych nohou, hemoroidi atd.
Zmirnuje kozni problémy, jako jsou kontaktni (mokvajici) ekzém, rany, puchyte atp.
Pomaha z téla vyludovat toxiny.

Ptinasi ulevu pfi zaZivacich obtizich: prijmu, zacpé, bolestech Zaludku atp.

NN

Doporucuje se pti usnich, krénich a nosnich infekcich jako je ryma, angina, zanét
pradusek atd.

v" V neposledni fadé pomaha pii anavé.
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Zpisoby uzivani

Pouziva se jako obklad, ktery diky svym protizanétlivym ucinkiim ulevuje od bolesti
(viz Jak pripravit obklady z kapusty).

Kapustova $tava se vyuziva predevsim proti unavé ¢i ke zklidnéni zazivaciho ustroji.
Muzete ji zakoupit v lahvicce pro okamzité pouziti, nebo si ji sami piipravit pomoci

odstaviiovace.

Jak pripravit obklady z kapusty

>

Vezméte nékolik péknych velkych listi Cerstvé kapusty kadetfavé (pokud mozno
z biologického zemé&délstvi nebo vasi zahrady). Umyjte je a osuste ¢istym hadiikem.
valeCkem tak, aby se narovnaly a uvolnily §tavu. Pokud potiebujete listy zmék¢it (coz
muze byt v nékterych pfipadech uzitecné — piedevsSim pii aplikaci na hemoroidy),
narovnejte je pomoci Zehlicky.

Obklad mutzete ptilozit studeny ¢i teply v zdvislosti na konkrétnim pouziti. V prvnim
pripad¢ staci umistit listy kapusty do mrazédku. V druhém piipad€ je na chvili polozte
na topeni nebo je na nékolik minut vlozte do trouby piedehiaté na 180 °C.

Listy kapusty pfiloZte ptfimo na pokozku. Upevnéte je pomoci obinadla a lehce utdhnéte.
Obklad nechte pusobit nékolik hodin ¢i celou noc (kromé aplikace na rany, kdy se

obklad musi ménit Castéji).

11. CITRON: ZLATA ZiLA JMENEM VITAMIN C

Citron neni jen ovoce. Uz ve starovékém Egypté€ slouzil jako protijed proti celé fad¢ jedd, jeho

zézraéné ucinky opévovali i Rimané. Od stiedovéku se stal nezastupitelnym prostiedkem proti

kurdé€jim, které decimovaly moteplavce. Nicméné jeho tajemstvi bylo odhaleno az na zacatku

20. stoleti — velka ¢ast jeho rtiznorodych 1éCivych vlastnosti je zplisobena vysokym obsahem

vitaminu C. Diky jeho antiseptickym, antibakteridlnim a antivirovym vlastnostem ucinné

zastavuje infekce. Citron je bohaty na antioxidanty, coz z né€j d¢la spolehlivy prostiedek proti

celé fad€ nemoci. I po n¢kolika staletich zlistava citron stale stejné¢ cenénym pomocnikem pii

1é¢eni kazdodennich obtizi.
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Hlavni blahodarné ucinky

v Podporuje obranné mechanismy téla. Osvédcil se jako prevence zimnich chiipkovych
epidemii.

v Uginné pomah4 pti u$nich, krénich a nosnich infekeich, jako je ryma, zanét pridusek,
bolest v krku atd.

v" Podporuje triaveni a 1é¢i celou fadu zaZivacich potiZi: paleni Zahy, aerofagie,
nadymani, prijem, poruchy traveni a dalsi.

v Muze se uzivat lokaln¢ pro dezinfekci mensich poranéni.

Zpisoby uzivani
e Nejcastéji se citron uziva ve své Cerstvé podobé, jako vymackana §tava €i se nanasi
pfimo na pokozku.
e Je mozné ho pouzivat i jako esencidlni olej, avSak je nutné dodrzovat vSechna opatieni

(viz niZe).

Esencialni olej z citronu: na co si dat pozor

Neziedény esencialni olej z citronu se nesmi aplikovat primo na pokozku, jelikoz ji miize
drézdit. Nikdy ho nenanaSejte pred pobytem na slunci — olej ma fotosenzitivni vlastnosti
(mohl by zplsobit skvrny na kizi). Pouzivat ho nesmé&ji ani kojici Zeny (avSak b&hem

téhotenstvi nepisobi jeho uzivani zadny problém).

12. HREBICEK: NEOCENITELNY SPOJENEC PRI
BOLESTECH ZUBU

Kdyz vas boli zuby, vase babicka vam jisté poradi, abyste rozzvykali hiebi¢ek. Pokud se vam
to zda zvlastni, pak se presvédcte sami. Zjistite, Ze hiebicek je tou nejlepsi medicinou, kteréd
vam rychle ulevi od bolesti zubil. Jeho tajemstvi spocivd ve vysokém obsahu slouceniny

eugenol, kterd je cenénd pro své antibakterialni a anestetické ucinky.

Hlavni blahodarné ucinky
v' Jak jiz bylo zminéno, hiebicek je velice t¢inny pii akutni bolesti zubi.
v' Zmirfuje zapach z tst.

v' Ulevuje od zaZivacich potizi.
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Zpisoby uzivani
e Nejsnazs$i a nejpraktictéjsi je uzivat hiebicek vcelku. Mizeme ho vlozit do st
(naptiklad pfi bolestech zubt) nebo ho louhovat a pfipravit si z n¢j odvar.
e Hiebicek lze uzivat také ve forme esencialniho oleje, nicméné bychom pii jeho aplikaci

méli dodrzovat urcitd pravidla (viz nize).

Esencialni olej z hirebicku: na co si dat pozor

Nemély by ho pouzivat téhotné a kojici Zeny, stejné jako déti do 6 let.

Olej mé kaustické ucinky (muze drazdit pokozku), proto by se meél pred pouzitim
naredit rostlinnym olejem. Pokud ho chcete uzivat vniting, poradte se s odbornikem

(1ékarem, 1€karnikem, naturopatem a dalS$imi).

13. LEVANDULE: VIC NEZ JEN VUNE

Tato kvétina, kterd nam svou vuni pifipomina Provence, je diky svym pozoruhodnym
antiseptickym uc¢inkim také nepostradatelnym lé¢ivem. NaSe babicky ji diive pouZzivaly na

vSechno: pro leps$i zazivani, tilevu od bolesti, na zklidnéni ¢i jako dezinfekci.

Hlavni blahodarné ucinky

v' Diky svym sedativnim a utiSujicim vlastnostem je vhodna pii nespavosti, uzkosti,
stresu nebo migréndch.

v Doporucuje se ji aplikovat na mensi odérky, lehké popaleniny ¢i podrazdénou pokozku,
jelikoZ zastavuje infekce a ma hojivé ucinky.

v Dokaze uvolnit svalové napéti a ulevuje tak od kieéi a bolesti svald.

v Podporuje traveni a pomaha pii Zalude¢énich problémech.
Zpisoby uzivani

e Z Cerstvé i suSené levandule se pfipravuji ¢aje.

e C(Casto se z ni vyrabéji esencialni oleje. K dostani je vice druhil (viz niZe).

Druhy esencialnich oleji z levandule a jejich ucinky
vhodny pro osoby trpici nespavosti, uzkostnymi stavy ¢i migrénami. Poméaha pii
bolestech svalli nebo koznich onemocnénich. Olej navic téméf nikdy nevyvolava
alergickeé reakce a jeho cena je pfiméefena.
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» Esencidlni olej z levandule divoké je ze vSech olejii nejvhodnéjsi na popaleniny.
Zbavuje télo toxinl a slouzi jako protijed proti hadimu uStknuti.
> Esencidlni olej zlevandule hybridni (lavandin super) je ocenovany pro své

zklidiiyjici ucinky. Vyborné se hodi do vonnych lamp.

14. PIVOVARSKE KVASNICE: OPRAVDOVA
SUPERPOTRAVINA

Pivovarské kvasnice jsou jednobunétné organismy s blahoddrnymi ucinky. Diky jejich
mimotadné vyzivové hodnoté (obsahuji aminokyseliny, vitaminy, mineraly atp.) podporuji
dualezité télesné pochody v téle. Kvasnice se vyuzivaji pro své pozitivni piisobeni na krasu
a zdravi jiz nékolik set let (ve stfedovéku byly dokonce jedinym Iékem na lepru, spalnicky

a spalu). Védci z celého svéta se o né podrobné zajimaji dodnes.

Hlavni blahodarné ucinky
v' Radime je mezi tzv. dplné piirodni potraviny (Ci superpotraviny,’ které se vyznacuji
mimoiadn€ blahodarnymi ucinky na zdravi diky svému vyjimecnému slozeni).
Uzivame je pii Unave, rekonvalescenci, v obdobi ristu, téhotenstvi, k posileni
obrannych mechanismu apod.
v Obnovuji stfevni mikrofloru.
v Diky svym antibakterialnim G¢inktim pomahaji napfiklad proti akné a nezitim.
Zpisoby uzivani
e Prodavaji se jako kapsle nebo tablety v bio obchodech, 1€karnach a dalSich obchodech
jako voln¢ prodejny 1ék. Doporucuje se uzivat 2-3 g kvasnic denné po dobu dvou

meésict (4-6 tablet denné€ v zavislosti na vyrobci). Tato kiira by se méla idealné opakovat

dvakrat ro¢né.

e Kvasnicové vloc¢ky se €asto pouZzivaji k dochucovani jiz hotovych jidel formou

posypu.

2 Co jsou funkéni potraviny a superpotraviny? Znate mezi nimi rozdil? Specialista na superpotraviny [online].
Ceska republika, 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z: https://www.supo.cz/co-jsou-funkcni-potraviny-a-
superpotraviny-znate-mezi-nimi-rozdil-a291
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Rada navic

Vzdy uzivejte pivovarské kvasnice s biologicky aktivnimi latkami (byvaji oznacované také
jako ,,zivé* ¢i ,,0zivitelné*). Aktivni forma kvasnic si na rozdil od té neaktivni zachovava své
fermentacni a probiotické vlastnosti, které zajist'uji rovnovahu sttevni mikroflory. (Kvasnicové

vloc¢ky zpravidla aktivni latky neobsahuji.)

15.  MATA: LECIVA SVEZEST
Mata je jednou z nejznaméjsich 1é&ivych rostlin. Uz stafi Egyptané, Rekové a Rimané ji
pouzivali k tlevé od riznych druhti bolesti. Jeji G€inky se vyuzivaji i v tradi¢nim lé€itelstvi, at’
uz se jednd o ¢inskou medicinu nebo ajurvédu. Farmaceuticky primysl dnes matu vyuziva pti

vyrobé Sirokého spektra 1€kt a 1éCiv.

Hlavni blahodarné ucinky
v Ulevuje od vétSiny zaZivacich potiZi: poruch traveni, nadymani, prijmu, zacpy atd.
v Diky svym analgetickym u¢inkim se doporucuje pii bolestech hlavy, kloubt ¢i svali
a po bodnuti hmyzem.
v" SlouZi jako prevence koZnich dermatitid.

v' Ma tonizujici vlastnosti.

Zpisoby uzivani
e Cerstva i suSena mata slouzi predevsim k piipravé Gaji.
e K dostani je nékolik druhil esencidlnich oleji z maty. Nejuniverzalnéjsi a nejjednodussi
na pouziti je olej z maty peprné (avSak musime si dat pozor na Cetnd omezeni
a kontraindikace, viz nize).
e Mata existuje také ve formé destilatu, mentolové masti ¢i tinktury. Tyto vyrobky lze

zakoupit v 1€kéarnach a dalSich obchodech jako volné prodejny 1€k, pfipadné v nékterych
bio obchodech.

Esencialni olej z maty peprné: na co si dat pozor
Neni pochyb o tom, ze olej z maty je nepostradatelny prostfedek pro zmirnéni bolesti, na druhou
stranu pii nevhodné aplikaci mZe byt i nebezpecny. Proto je nezbytné fidit se do posledniho

pismene nasledujicimi doporuc¢enimi:
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» Olej z maty nikdy neaplikujte u kojencii a déti do 12 let, jelikoz pro n¢ mize byt
toxicky (pfi vné&j$im 1 vnitinim podani).

» Uzivani oleje se nedoporucuje téhotnym Zenam (po celou dobu téhotenstvi) a kojicim
matkam. Jeho toxické ucinky se mohou projevit i u starSich osob. V ptipadé
jakychkoli pochybnosti se nevahejte obratit na odbornika (Iékare, 1ékarnika, naturopata
atp.).

» Olej neaplikujte na léze a do blizkosti o¢i (pfedevsim pokud mate migrénu).

» V Cisté formé miiZe drazdit pokozku (ma kaustické U¢inky). Pfed kazdym pouzitim
ho nated’te rostlinnym olejem (napft. olivovym ¢i olejem z hroznovych jader).

» Pokud jste esencialniho oleje nanesli na pokozku prilis, seticte piebyte¢né mnozstvi
¢istou plenou a poté na kizi aplikujte velké mnozstvi rostlinného oleje. Pokud se vam
dostal do o¢i, vyplachnéte si je okamzit¢ rostlinnym olejem (ne vodou).

» Dodrzujte doporucené davkovani, olej mize jinak znesnadnovat usinani ¢i dokonce

vyvolat podchlazeni (kvili svym ochlazujicim vlastnostem).

Na co si dat pozor
Déti do 5 let by nemély matu uzivat vniting.

16. MED: KOKTEJL ZDRAVI Z PRIRODY

Med byl po dlouhou dobu jedinym sladidlem, které ¢lovek znal a pouzival. Tvofi ho smés
nektaru, pylu, propolisu, vosku a vyméskil v€elich zlaz. Obsahuje enzymy, proteiny, mineraly
(zelezo, draslik, hot¢ik, méd’, vapnik, fosfor atp.) a vitaminy (A, C, B1, B2, B3). Je to koktejl
plny zdravi prospéSnych latek. Med byl po staleti pouzivan jako pfirodni prostfedek pro
zklidnéni ran, péci o o€i, ke snizeni horecky ¢i pro ulevu od zaZivacich potizi a kasle. Jeho

blahodéarné ucinky jsou zkratka nespocetné.

Hlavni blahodarné ucinky

v" Med je bohaty na cukry a podporuje vazani mineralnich soli v organismu. Diky témto
vlastnostem pomaha pii inavé a anémii.

v’ Zabrafiuje mnoZeni bakterii, viri a plisni. Povazujeme ho za svébytné ptirodni
antibiotikum.

v' Usnadfiuje proces traveni, ¢innost zaludku a zlepSuje metabolismus. Ma také
projimavé ucinky.

v’ ZKklidhuje KkaSel, ulevuje od bolesti v krku a urychluje 1é¢eni rymy.
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v" Posiluje obranyschopnost téla.

v Diky svym zklidiiujicim vlastnostem je vhodnym prostfedkem proti nervozité, stresu
a nespavosti.

v' Zklidfiuje drobné kozni dermatitidy.

v" Kromé spoleénych charakteristik medu ma kazdy druh i své specifické vlastnosti, které

jsou podrobnéji popsany v nasledujici tabulce. *

*7Zdroj: Le miel malin (Med, ktery si poradi se v§im), od stejného autora, nakladatelstvi

Leduc.S.

Indikace

Med vhodny pii pomocovani (u malych déti)
a inkontinenci. UZiva se i pro lepsi fungovani
Akacie sttev, pfi zazivacich potizich a dalsich
pfidruzenych  symptomech  (nadymani,

bolesti hlavy apod.).

Diky svym zklidiiujicim vlastnostem se
Hloh doporucuje hlavné pti nespavosti, nervozite,
0
stavech tuzkosti, hypertenzi a buSeni srdce.

Uzivat by ho m¢li také kardiaci.

Krusina olSova Pti zacpé podporuje pohyby stiev.

Doporucuje se pii tinavé, anémii, stfevnich
Vies infekcich a chronickych zanétech mocového

mechyfte.

Podporuje krevni ob¢h a je vhodny pro
KaStanovnik revmatiky. Pomaha s Ié¢bou onemocnéni

dychacich cest a urychluje proces hojeni.

Je idedlnim pomocnikem proti Gnavé a pfi
Citronik problémech s krevnim ob&hem. Ucinn¢ fesi

travici obtize ¢i bolesti v krku.

. Je vhodny pro osoby s onemocnénim srdce
Repka )
nebo pfi problémech s krevnim ob¢hem.
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Hodi se k1écbe kaSle, zanétu pridusek a

Eukalyptus dalS§ich  uSnich, nosnich a  krénich
onemocneénti.
Diky svym antiseptickym a hojivym
ucinkiim se pouziva naptiklad na popaleniny
Levandule

¢i bodnuti hmyzem. Pro své zklidiujici

vlastnosti se rovnéz doporucuje na revma.

Balmin metlaty (manuka)

Je vhodny pro lécbu bolesti v krku, pfi
problémech s hlasivkami, zapachu z ust i

zalude¢nich viedech.

Meduiika Usnadiiuje zaZivani.
Diky zklidiiujicim vlastnostem podporuje
Pomerancovnik spanek. Je vhodny pfi nervozité¢ ¢i
migrénach.
Stimuluje zazivani a funkci jater. Doporucuje
Rozmaryn
se astmatikim.
Kviili svym antiseptickym G¢inktim se uziva
Jedle pii chiipce, rymé, zanétu pridusek ¢i hltanu
a pfi astmatu.
Velice vhodny pro 1é€bu anémie, Unavy, pfi
Pohanka odvapnéni organismu (nedostatku minerali)
a vysoké hladiné cholesterolu.
, Uzivat by ho mély osoby trpici nervozitou,
Lipa uzkosti ¢i nespavosti.
Diky vysokému obsahu vapniku je vyborny
Slune¢nice
pro spravny ruast ditcte.
Podporuje spanek. Dale je vhodny pro 1é¢bu
Tymian infek¢nich,  zazivacich a  dychacich

rorws

onemocnéni. M4 antiseptické ucinky.
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Zpisoby uzivani
Med mtzeme uzivat vnitiné (na malé 1zi¢ce, rozpustény ve vodé ¢i pfimichany do ¢aje). Lze

ho také aplikovat piimo na pokozku.

17. HORCICE: ZRNICKA PRO ZAHRATI
Hoft¢ice je znama piedevsim jako kotfeni. Nicméné semena této rostliny se také diive bézné
pouzivala jako prevence zimnich chfipek a nachlazeni ¢i pro ulevu od bolesti. Hoi€ice, jejiz

1é¢ivé ucinky upadly v zapomnéni, vSak rozhodné€ nepatii do starého zeleza.

Hlavni blahodarné ucinky
v Obsahuje latky, které rozpoustéji hleny. Diky tomu pomaha pii rymé, zanétu priudusek
atp.

v" Diky svym h¥ejivym G¢inkiim ulevuje od pF¥iznaki revmatismu a bolesti zad.

Zpisoby uzivani

0 %

pripravit obklady z horcice). Zakoupit ji 1ze nejcasteji v bio obchodech.

Jak pripravit obklady z horc¢ice

mouku). Pfidejte studenou nebo vlaznou vodu a trochu pSeni¢né mouky. Ze vzniklé smési
vytvoite tésto. Naneste ho na cCistou plenu a piiloZzte na bolestivé misto. Nechte pusobit
maximalné 15 minut (pfi delsi aplikaci byste si mohli popalit pokozku). Pokud mate pocit

paleni, obklad sundejte.

Na co si dat pozor

Obklady by se nemély pouzivat u déti do 15 let a u osob, které maji potize s krevnim ob&éhem.

18.  CIBULE: DOKAZE MNOHEM ViC, NEZ
ROZPLAKAT...

Stejné jako Cesnek je i1 cibule neodmyslitelnou soucasti ptirodni 1€karny nasich babicek. Lidé
po celém svéte ji pouzivaji pii vafeni po cela staleti. Dnes ji pfipisujeme protirakovinné u€inky
a schopnost chranit nas proti ¢etnym nemocem. Mame tedy nejeden dobry diivod, abychom

cibuli znovu zacali pouzivat pifi kazdodenni péci o nase zdravi.
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Hlavni blahodarné ucinky
v' Diky vybornym antiseptickym u¢inkim pomahd nejen pfi Feznych rankéch,
odfeninach, zanétech prstii ruky, ale 1 pii chiipce.

v SniZuje hore¢ku.

<\

Ulevuje od kasle.

v Napomaha traveni a stimuluje funkci stfev (je G¢inna piedevsim pii zacpé).

Zpusoby uzivani
e (ibule se da pouZzivat nejriznéjSimi zpusoby: syrova ¢i varend, jako Stdva nebo sirup,
odvar ¢i pletova voda.
e MiZeme ji rovnéz aplikovat pfimo na pokoZzku. Staci ji rozkrojit na ptl a pfilozit ji na

1é¢enou oblast.

19. KOPRIVA: ZAHAVE LISTY PLNE
BLAHODARNYCH LATEK

Kopfivu proslavily pfedevsim jeji Zahavé vlastnosti. Tato rostlina je vSak také ptirodnim Iékem
uzivanym po celd staleti. JiZ v prvnim stoleti naseho letopoctu fecky lékai a farmaceut
Dioscorides doporucoval prikladat obklady z listi koptiv na rany vzniklé pokousanim, u nichz
hrozilo nakazeni vzteklinou, dale pak na viedy, na podbiiSek pii anomerii (vynechdvani
menstruace) ¢i na tkan¢ zasazené snéti. Znamy fimsky ptirodovédec Plinius starsi radil uzivat
koptivovou kuru od konce zimy do doby, kdy ,,ptileti vlastovky*“. Méla slouzit k procisténi
a regeneraci organismu. Kopfiva je totiz skutecna vyzivova bomba: obsahuje napf. proteiny,
chlorofyl, vitamin C, celou fadu mineralt ¢i antioxidanty. Zkratka je to rostlina, které bychom

méli co nejdiiv zacit vénovat naleZitou pozornost.

Hlavni blahodarné ucinky
v' Diky vyjime¢né vysokému obsahu mineralti a vitamini poméaha proti inavé a anémii.
v' Kopfiva odvadi z téla toxiny a nedistoty. Je vhodna pii 1é¢bé drobnych koZnich
onemocnéni, jako jsou akné, kopfivka, opar atd.
v' Jeji protizanétlivé ucinky piinaseji Glevu pii revmatismu, artritidé, dné atd.
v Diky svym diuretickym vlastnostem je vhodna pro 1é¢bu urologickych potizi ¢i jako

prevence ledvinovych kament.
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v
v

Kopfiva méa adstringentni a hemostatické ucinky*. Dokaze tak zmirnit silné
menstruacni krvaceni, zastavit krvaceni z nosu ¢i pomoci pii drobnych poranénich.
Vyznacuje se antiseptickymi a hojivymi vlastnostmi. Je idedlni pro 1é€bu drobnych
zranéni a povrchovych popalenin, ale také pti koZznich problémech, bolestech v krku,
infekcich Gstni dutiny (napft. zdnétu désni, aftach).

Povzbuzuje tvorbu materského mléka a obohacuje jeho sloZeni.

Jeji semena se pouZivaji proti inavé a enuréze (no¢ni pomocovani u déti).

Kofteny kopftivy slouzi jako prevence problémii s prostatou.

* Kopfiva ma stahujici G€inky a zastavuje tak krvaceni.

Zpisoby uzivani

Cerstvé ¢ susené listy a kofeny kopfivy slouzi k ptipravé ¢ajt, kloktadel, dezinfek&nich
roztokd, obkladu atp.

K dostani je i ve formé kapsli, prasku, stavy (v ampuli ¢i lahvicce) nebo jako tinktura.
Pouzivat se daji i semena kopfivy. MliZzeme z nich pfipravit ¢aj nebo je rozzvykat

samotné, popiipad€ s trochou medu.

Listy, semena a koteny koptivy jsou k dostani v bylinéfstvich a bio obchodech. Kapsle, prasek,

Stava ¢i tinktura se prodavaji v bio obchodech, popt. v 1€karnach ¢i dalSich obchodech jako

volné prodejny 1ék.

Jak se dotknout koprivy a nespalit se

Jak mzeme natrhat Cerstvé kopfivy a nepozahat se o né€? Jak s nimi zachazet, aniz bychom se

popalili? Zde je n€kolik zaru¢enych rad:

>

Pti sbéru pouzivejte rukavice, ptipadné si ruce obalte kusem novin ¢i papirovou utérkou.
Kopftivy trhejte pokud mozZno po desti (mokré listy Zahaji méné, nékdy dokonce viibec).
Dale je dobré védét, ze nejméné pali nejmladsi listy (na vrsku rostliny).

Kopftivy se dotykejte ve sméru ristu zahavych chlupt (trichomil), ty totiZ rostou od
stonku k okrajiim listi. Pokud koptivu nebudete ,,hladit proti srsti®, nepopalite se.
Trichomy chrani pouze svrchni cast listi. Pokud tedy list srolujete (svrchni ¢asti
dovnitf) a jemné ho promnete mezi prsty, zahavé chlupy se o sebe rozdrti a vy si list

muzete vlozit do nosnich direk (naptiklad pro zastaveni krvaceni z nosu), nebo ho snist.
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2. KOMENTAR

V nasledujicich kapitolach budeme odkazovat na text originalu i piekladu. Pro odliSeni
pouzitych excerpt budeme pouzivat pismena O pro origindl a P pro pfeklad. Ob& doplnime
o Cislo stranky, na které se excerptum nachazi (naptiklad P, 12). Pro vétsi prehlednost budou

vSechna excerpta uvedena kurzivou.
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2.1 Prekladatelska analyza vychoziho textu

V této ¢asti budeme komentovat prekladatelskou analyzu originalu. Vychazet budeme pievazné
z pragmaticko-funkéniho modelu textové analyzy Christiane Nordové, piicemz se
zamé&fime na nejdulezitéjsi charakteristiky daného textu (Nordova 1991, s. 35-197). Teoretické
aspekty modelu budeme pro lepsi ilustraci dopliiovat o excerpta z originalu i piekladu. Dale

vyuzijeme model jazykovych funkci Romana Jakobsona (1995).

2.1.1 Profil cilového textu

Nez piekladatel za¢ne prekladat jakykoli vychozi text, musi provést jeho podrobnou analyzu.
Také by si mél zformulovat prekladatelskou zakazku, aby se ji pfi piekladu mohl fidit
a vybirat ty nejvhodnégjsi prekladatelské strategie a feSeni. Podrobna analyza a stanoveni
zakazky musi probéhnout rovnéz u prekladu bakalaiského, 1 kdyZ prekladatelska zakazka bude

v tomto pfipad€ pouze imaginarni.

Tato bakalafska prace obsahuje vétSinu prvni ¢asti knihy (kromé poslednich Sesti kapitol).
Za ni nasleduje druhd, odd¢lena cast, kterd uvadi jednotlivé zdravotni potize a zpiisoby, jak si
od nich pomoci diky dvaceti péti zakladnim piirodnim surovinam z prvni kapitoly. Ob¢ dvé
¢asti na sebe pfimo nenavazuji, avSak prvni kapitola neni ptelozena cela. Pravé to vidime jako
davod, ktery brani vydani vybraného tryvku. Avsak pokud by se dilo piekladalo celé (nebo
alespon celd prvni cast), dalo by se uvazovat o jeho vydani u nékterého z Ceskych
nakladatelstvi. Tématem knihy je pfirodni medicina, kterd je ¢eskému publiku pomérné znama

a snad se u n¢j tesi 1 jisté oblibenosti.

Hypotetickym prijemcem textu je Cesky cCtenaf se zdjmem o prostfedky pfirodni
mediciny. Odborna terminologie, ktera se v né€kterych pasazich vyskytuje, je z velké ¢asti pfimo
v textu vysvétlena — cilovy Ctenar tak miize pochézet z Sirsi laické vefejnosti a nemusi mit pro
pochopeni textu hlubsi znalosti mediciny ¢i biologie. Publikace je ur¢ena predevsim ¢tenarim,
ktefi se s danou tematikou setkavaji poprvé (¢i maji omezené znalosti oboru), a ktefi se

o jednotlivych ptirodninach chtéji dozveédét vice.

Vybranou c¢ast publikace jsme pielozili, jako by se jednalo o pteklad celého dila ur¢en¢ho
k vydani jednim z ¢eskych nakladatelstvi. Prekladatelské zadani znélo piiblizit ceskému Ctenaii
problematiku pfirodni mediciny a piedstavit mu celou fadu piirodnin a jejich moznych aplikaci

a uziti v kazdodennim zivoté.
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2.1.2 Funkéni a stylistické vymezeni textu

V této kapitole se pokusime ur¢it komunikaéni funkce, kterymi se text vyznacuje. Budeme
vychazet z klasifikace jazykovych funkci podle Romana Jakobsona®, ktery vydéluje Sest
zakladnich jazykovych funkci: funkci referencni, ktera se zamétuje na kontext, fumkci
expresivni, kterd se orientuje na mluvciho a jeho postoj, funkci fatickou neboli kontaktovou,
funkci konativni zamétenou na adresata, funkci metajazykovou na koéd a konecné funkci
poetickou na samotné sdéleni. Jak sdm Jakobson podotyka, malokdy lze o sdé€leni fici, ze se

vyznacuje pouze jednou z téchto funkci. Tomu odpovida ndmi provedend analyza.

Podrobna analyza ukdazala, ze v textu prevlada funkce referen¢ni. Hlavnim cilem textu
je podat velké mnoZstvi relevantnich informaci, které tvoii obsahl¢ sdéleni. Pro tento ucel
pouziva autorka lékatrskou terminologii (les hématomes, [’arthrose, [’eczéma suintant,...)
a terminy z dalSich oblasti, jejichz podrobnéjsi vycet uvadime v kapitole 2.1.4. Vnitrotextové
faktory. Dale autorka odkazuje na starobylé civilizace (les Romains, les Egyptiens, les Grecs)
a znamé lékate (Dioscoride, Pline [’Ancien) a obCas zasadi pouzivani piirodniny do

historického kontextu (400 ans avant Jésus-Christ, au XIX® siecle).

Dalsi vyrazné zastoupenou funkci je funkce expresivni. V textu slouzi ke zdliraznéni
informace, kterou autorka povazuje za dileZitou, nebo se s ni ztotoziiuje. Projevuje se Castym
uzivanim expresivni interpunkce, jako jsou vykii¢niky Ci tfi tecky. V textu nachazime také
kladn€ hodnotici vyrazy, které potvrzuji autorCinu subjektivitu: particulierement délicate,
incontournable. Na Grovni syntaktické se projevuje uzitim mise en relief: C’est sous sa forme

fraiche qu’il est le plus simple a utiliser [...] (O, 13).

Dtlezitou funkci pro text je i funkce poetickd, ktera se projevuje pouZzitim
idiomatickych vyrazu jako [...] cette poudre blanche a plus d’un tour dans son sac! (O, 22)

a metafor Le miel: un cocktail santé naturel (O, 46).

Krom¢ funkce referencni je vtextu vyrazn€¢ zastoupena i komunikacni funkce
konativni, tedy funkce zaméfend na adresata sdéleni. Jeji pfitomnost lze demonstrovat
naptiklad pasdzemi, ve kterych se autorka obraci pifimo na Ctendie pouzitim imperativu: Ne
remuez pas la préparation: laissez-la reposer [...] (O, 17) ¢i velice Castym pouzitim zajmene

on: On trouvera les feuilles, graines et racines en herboristerie et magasin bio [...] (O, 55).

3 JAKOBSON, Roman. Lingvistika a poetika. In Poeticka funkce. s. 73-85. Jinogany: H & H. 1995.
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V neposledni fad¢ nalézame v textu funkei metajazykovou, a to pfedevsim na
mistech, kde autorka vysvétluje terminologii: [...] elle peut se révéler dermocaustique, c’est-

a-dire treés irritante pour la peau. (O, 14). V textu lze v mensim rozsahu hovofit také o funkci

fatické: Vous trouvez cela étrange? (O, 37).

Z hlediska teorie funk¢&nich stylli miizeme podle charakteristickych vlastnosti Uryvek zatadit do
stylu popularné¢ nauc¢ného, ktery nabyl na dilezitosti béhem nékolika poslednich desetileti.
Podle Popovice (1983, s. 82) lze hovofit o stylu populariza¢nim. Charakterizuje ho jako styl
sekundarni na pomezi mezi stylem védeckym a hovorovym. V tomto stylu autor pouziva
hovorové, publicistické 1 beletriza¢ni postupy a rovnéz bere ohled na adresata. Hlavni funkci
textu je funkce odborné sdélna. Text vyuziva slohovych postupii jako je odborny popis, vyklad,
pracovni postup a vypraveni, které je charakteristické praveé pro popularizaéni texty (Brunel,
Sotolova 2012, s. 10).

Vybrany text je urCen Ctenafi, ktery méd v oboru pouze omezené znalosti a forma
komunikatu je tomu pfizpisobena — text je beletrizovan a stdva se tak obecné pfistupnym
(Cechova 2008, s. 224). Slovni zasoba pochazi pievazné ze spisovné vrstvy jazyka, aviak ¢asty
je rovnez vyskyt hovorovych vyrazl. Text obsahuje odborné terminy z vice sémantickych poli
(viz 2.1.4 Vnitrotextové faktory), avSak vétSina z nich je vysvétlena.

Publikace se zaméfuje na konkrétni skupinu cilovych ¢tenait (laikd). Nepredpoklada
se, ze by se o uvedené informace zajimali odbornici z oboru. Kompozice textu je promySlena
a jeho hierarchizace je rozpracovana predevsim v horizontalni linii — text je délen do ptehledné
oc¢islovanych kapitol a podkapitol. Kazda z nich je opatfena ndzvem, coz Ctenafi umoziuje
rychlej$i a snazsi orientaci.

Jednou z pouzitych autorskych strategii je tzv. strategie uvolnéni — do textu jsou pro
jeho ozvlastnéni zapojena obrazna vyjadieni (Brunel, Sotolova 2012, s. 12). Na nékterych
mistech dochazi k syntaktické kondenzaci, ktera ma za disledek heslovitost sdéleni (Cechova
2008, s. 208-224). K tomu dochézi predevsim vkladanim piikladii ¢i vysvétleni v zavorkach
do souvéti.

I kdyZ ve vybraném textu pievladaji charakteristiky odborného stylu, stereotypnost
tohoto stylu je do znacné miry oslabena subjektivitou autorky a vyskytem expresivnich
a poetickych vyrazli. Odborny styl tedy neni homogenni, jedna se spiSe o individualizovany
styl autora, ktery se vyznaCuje zvySenou mirou obraznosti v terminologii ave

vlastnim hodnocenim (Cechové 2008, s. 43—44).
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2.1.3 Vnétextové faktory

Nordovéa do vnétextovych faktorii fadi autora, vysilatele, zdmér vysilatele, adresata, misto,
médium, ¢as a motiv komunikace. Tyto faktory jsou vzajemné provazané a nemohou byt

striktné odd¢lovany.

Vysilatel textu nemusi nutné byt i jeho autorem. V nasem piipad¢ je vSak autorem a zaroven
vysilatelem textu francouzska spisovatelka, novinaika a odbornice na zdravi, pfirodni medicinu
a bio produkty Alix Lefief-Delcourt. Vedle kniznich publikaci se autorka vénuje své webové
strance Bibio.fr, na které prezentuje bio recepty a ndpady, jak vést ekologicky zplsob Zivota.
Lefief-Delcourt publikovala jiz n¢kolik knih, mezi nimi i Le miel malin, ktera rovnéz vysla

v edici C’est malin — Poche, a ze které prevzala Cast textu o medu.

Aby bylo mozZné stanovit skuteCny zamér vysilatele, je nutné oddélit pojmy zamér, funkce
a efekt textu. Podle Nordové jde o tfi rizné pohledy na stejny aspekt komunikace. Zamér je
nahliZzen z pozice vysilatele. Zda text splnil svou funkci, zjistime az po jeho piecteni ¢tenafem,
1 kdyz je funkce textu stanovena jesteé predtim. Naopak efekt, kterym text na Ctenaie zaptisobil,
muze byt zjiStovan aZz po ukonceni aktu komunikace.

Zamér Alix Lefief-Delcourt je upozornit svou publikaci na to, ze celd fada kazdodennich
zdravotnich problémli muze byt 1éCena pomoci piirodni mediciny. Nabizi Ctenafi feSeni
nejbéznéjsich zdravotnich obtizi bez pouZiti farmaceutickych ptipravkl. Upozoriiuje na to, ze
pfirodni prostfedky, které bezpecné fungovaly po staleti pro 1écbu celé fady zdravotnich
neduhil, byly moderni spole¢nosti zapomenuty ¢i odmitnuty. Autorka se snazi pfipomenout
jejich dulezitost a u€innost. Pro kazdy zdravotni problém ve své publikaci nabizi hned nékolik
levnych a snadnych feSeni, kterd jsou dostupna vSem. SnaZi se zacilit Siroké obecenstvo, coz
mediciny ¢i biologie, aby pochopil, co a jak ma udélat pro zlepSeni svého zdravotniho stavu.

Autorka svou knihou uvadi na francouzsky trh alternativu klasické zapadni mediciny.

vvvvvvvvvvvv

analyze textu. Adresat vybraného textu je ¢tenaf, ktery se zacina zajimat o prostfedky piirodni
mediciny a chce si osvojit zakladni znalosti oboru. Cilovym ¢tenafem muze byt rovnéz ¢lovek,
ktery si preje vytesit své zdravotni potiZe alternativni [éCbou bez pouziti farmaceutik; stejné tak

1 Ctendft, ktery jiz nechce platit vysoké ¢astky v 1ékarné a hled4 tak lacin€jsi variantu 1écby. Lze

34



tedy fici, Ze existuje hned nékolik typt cilovych adresath. Pii prekladu je nutno mit vSechny

tyto skupiny na paméti a ptizptsobit jim piekladatelskou strategii.

Podle Nordové ovliviiuje médium nejen piijem textu, ale 1 zptisob jeho tvoteni, naptiklad jeho
explicitnost, prvky koheze ¢i fazeni argumenta.

Vybrany text se ke ¢tendii dostava v knizni formé ve francouzském nakladatelstvi LES
EDITIONS LEDUC.S*, které publikuje pfedevsim knihy zaméfené na zdravy Zivotni styl,
télesny a dusevni rozvoj ¢i kladny vztah k praci. Vybrané publikace vysla v edici C’est Malin,
ktera Ctenafi nabizi zarucené rady a feSeni nejriznéjSich kazdodennich zivotnich situaci
a problému. Tato edice méa za tikol podat informace jasnou a srozumitelnou cestou. Knihy, které
v edici jiz vySly, maji velice riznorodd témata: relaxace, hubnuti do bikin, zahradniceni ¢i

privodce po Patizi pro rodiny s détmi.

Faktor mista se nevztahuje jen na misto vzniku textu, ale 1 na misto jeho pfijmu. To hraje
dilezitou roli pfedevsim tehdy, kdy ma jazyk vychoziho textu vice geografickych variant
(naptiklad $panélitina ve Spanélsku a v Jizni Americe) a tyto varianty jsou zaroven jazykem
vychoziho i cilového textu.

Vybrana kniha byla napsana ve francouzském prostiedi. Piivodné byl text vytvoren pro
francouzského piijemce, coz lze demonstrovat naptiklad udaji o prodejnich mistech, kde lze
prirodninu sehnat (bio obchod, 1€karna, atp. — v ¢eském prostiedi se tyto informace mohou
nekdy lisit), ¢i tdaji o forme€ a mnozstvi ptirodniny, v jaké je bézné k dostani. Tyto informace
jsou ve vychozim textu uvedeny pro francouzsky kontext, jejich dalsi Gprava pro kontext
¢eského piijemce zalezi na zvolené piekladatelské strategii.

Potencialni uskali by pro ptekladatele mohla ptfedstavovat piirodnina, ktera neni
v Ceské republice bézné k dostani, ¢i u nas neni znama. Avsak tento problém by v dobé
globalizace m¢l nastavat stale méné. Snaze by k nému mohlo dojit pied nékolika desetiletimi

(v ¢eském kontextu naptiklad pted rokem 1989), v méné vyvinutych zemich moZzna i dnes.

Uzus a norma kazdého jazyka se neustale méni. Kvali tomu je dalezité znat &as, kdy byl text
vytvoien. Nami vybrana kniha vysla ve Francii v kvétnu 2016, tedy v dobé, kdy ma moderni

spolecnost tendenci vracet se k ¢asto opomijené piirodni medicing. Ve 21. stoleti se rozsiiuje

4 LEDUC.S : C'est Malin. LEDUC.S EDITIONS [online]. 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z:
http://www.editionsleduc.com/theme_et tag/8/LEDUCS/29/Cest%20Malin
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vSeobecny trend zdravého a ekologického Zivotniho stylu, ktery samoziejmé zasahuje 1 do
soucasné literatury. Stale Castéji se tak objevuji zapomenuté zarucené recepty a piirodni

prostiedky.

Autorka si tendence moderni spolecnosti dobfe uvédomuje (to také dokazuje fakt, ze jiz
vydala vice knih s podobnou tematikou). Sama se snazi ¢tenaiim jit prikladem svym Zivotnim
stylem. Jejim motivem k napsani této knihy bylo podpofit a jesté vice rozsifit navrat k ptirodni
medicing, inspirovat Ctenaie a ukazat jim, jak je 1écba ptirodnimi prostfedky jednoducha. Tato
kniha byla koncipovana jako uzite¢na a piehledna ptirucka pro ty, kteti se chtéji vydat cestou

pfirodni mediciny.

2.1.4 Vnitrotextové faktory

Hlavnim tématem knihy je pfirodni medicina. Jedna se o obecné shrnuti zakladnich surovin,
které ndm mohou pomoci pii béznych zdravotnich obtizich. Téma je zndmé ve vychozi i cilové
kultute, dokonce lze fici, Ze se u Siroké vefejnosti opét stava oblibenym. Autorka nechce
opomenout zadny aspekt prostiedkli pfirodni mediciny, proto jsou informace obsazené

v publikaci na n¢kterych mistech kondenzované a tim padem heslovité.

Co se tyce obsahu, publikace je rozdelena na Gvod a dvé hlavni ¢asti. Nicméné
predmétem této prace je pouze prvni ¢ast knihy, ktera se zabyva podrobnym popisem dvaceti
peti zakladnich pfirodnich surovin pouzivanych k 1€¢b¢ béznych zdravotnich neduhii. Kapitoly
jsou rozdéleny na nékolik podkapitol, pfiCemz kazda z nich si klade za cil pfinést odliSnou
informaci. V ivodnim odstavci se ¢tenaf dozvi stru¢nou historii pouzivani piirodniho lé¢iva;
dvé nasledujici podkapitoly shrnuji jeho hlavni blahodarné uc¢inky a zplsob pouzivani.
V nekterych kapitoldch navic nalezneme Casti tykajici se esencidlnich oleji, obklada

¢1 pravidla, kterd je nutno dodrZovat pii pouzivani ptirodnich prostredki.

Nordova nazyva presupozicemi vSechny informace, o kterych ptredpoklada, ze je adresat bude
znat (Nordova 1991, s. 96). I kdyz se spolecné znalosti vychoziho a cilového adresata mohou
casto lisit, v tomto ptipade dochézi z velké ¢asti k jejich spolecnému priniku. Zakladni ptirodni
suroviny jsou zndmé jak ve francouzském, tak i v Ceském prostiedi, a pekladatel tedy nemusi

pro cesky kontext vysvétlovat zakladni koncepce.
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I vtomto textu vSak autorka zminluje kulturni a historické realie, které nemusi byt
¢eskému Ctenari zndmé. Piikladem mize byt francouzské ptislovi (« Ail le matin, oignon le soir
est le malheur du médecin », dit un proverbe auvergnat., O, 11) ¢i historické a geografické

rozdily (...le scrobut, qui faisait des ravages chez les navigateurs., O, 35).

Christiane Nordova déli vystavbu textu na makrostrukturu a mikrostrukturu. Z hlediska
makrostruktury (celkova kompozice dila a pofadi, v jakém jsou informace poddvany) je kniha
rozdélena na uvod a dvé hlavni Casti. Pfedmétem této prace je prvni z nich. Ta se dale dle
opakujiciho se schématu d€li na podkapitoly, které jsou jasné odd€leny Cislem a tu¢nymi
nadpisy. Uvodni odstavec pfinasi informace o piirodniné a historii jejiho pouZivani, dali
podkapitoly se veénuji blahodarnym ucinkiim a zplsobiim pouziti pfirodnich prostredkd.
K témto zakladnim podkapitolam se nékdy ptidavaji dalsi: informace o esencialnim oleji, navod
na piipravu obkladii, n€kolik rad navic ¢i dal§i upozornéni tykajici se pouzivani ptirodnich
prostfedkti. Toto ¢lenéni vydeluje text do malych Casti, coz nékdy miize vyvolat dojem
utrzkovitosti. Podkapitoly Hlavni blahodarné ucinky a Zpusoby uzivani jsou psany kratSimi
veétami, vyznacuji se ¢astym opakovanim syntaxe i1 lexika a obsahuji velké mnozstvi piiklada
a vycti. Tyto ¢asti textu tak n€kdy ztraci na dynamismu.

Podle Nordové jsou soucasti makrostruktury textu i tzv. ,,sub-texts* a ,in-texts*
(Nordova 1991, s. 103). Do ,,in-texts fadi naptiklad citace, poznamky pod ¢arou ¢i ptiklady,
které¢ zminuje predevsim ve spojitosti s odbornymi texty. Jejich pfitomnost v textu implikuje
jeho intertextualitu. JelikoZz se jich ve vybranych kapitolach pfili§ nevyskytuje, nelze podle dané
definice tvrdit, Ze by se text vyznacoval vysokou mirou intertextuality. AvSak podle definice
M. M. Bachtina se intertextualita v textu promitd v kazdém ptipadé: , Texty védecké,
zurnalistické, ale 1 naSe bézné rozhovory rovné€z reaguji na texty existujici a anticipuji texty,
které teprve vzniknou; [...] kazdy text je vlastné (vice ¢i méné zjevné, s rliznou mirou
explicitnosti citaci) utvofen z prvkd jinych textl. Mezi texty dochazi k nejriznéjSim
transformacim, vypuj¢kam, citovani, aluzim, narazkdm i k vyuzivani strukturnich modelt
jinych textd.* (Hoffmanova 1997, s. 35).

JiZ zminéna makrostruktura se dale d€li na mikrostruktury, kterymi je oznaCovéano
uspofadani textu na Grovni vét a souvéti. I toto kritérium se v jednotlivych podkapitolach lisi —
zatimco uvodni odstavec se vyznaCuje tematicko-rematickym navazovanim a delSimi
souvétimi, dalsi dvé podkapitoly jsou jeho presnym opakem: tvofi je suché vycty informaci

psané kratS$imi vétami bez vyraznéji projevené navaznosti.
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Ve vybraném textu nachazime celou fadu nonverbalnich prvkii. Podle Nordové se jedna
o prvky, které maji za cil text ilustrovat a dopliiovat, ¢i také zesilit a ujasnit komunikovanou
zpravu. Nonverbalni prvky jsou v textu zastoupeny pifedevSim doprovodnymi obrazky
u vybranych hesel. Tyto ¢ernobilé obrazky mensich rozméri maji za kol ilustrovat a ozivit
danou ¢ast textu, upoutat ¢tenare, ktery knihou listuje. Do jisté miry také narusuji jinak pfisné
uspofadanou strukturu jednotlivych kapitol.

Piekladany usek se rovnéz vyznacuje Castym vyskytem ramecki. Ty se zpravidla
nachdzeji u ¢asti vénovanych esencidlnim olejim a ddleZitym pravidlim, kterd pii jeho
pouzivani musi byt dodrzena, stejné jako u ndvodl na pfipravu obkladi. Ramecky slouzi ke
zdiraznéni komunikované informace a jeji vydéleni od zbytku textu.

V neposledni fad¢ se v kapitole Sestnact objevuje obsahla tabulka shrnujici jednotlivé
typy medu a jejich konkrétni blahodarné ucinky. Tabulka piehledné a jasné tadi vSechny

uvedené informace.

Nordova tvrdi, ze lexikum je urCovano vnitrotextovymi i vnétextovymi faktory a zaroven
pfinasi informaci o obou téchto kategoriich. Slovni zasoba je dale do velké miry urCovana
tématem a obsahem — text obsahuje vice termini z oblasti, kterym se vénuje.

To potvrzuje 1 vybér lexika v ptelozenych kapitolach: hojné se v nich vyskytuji vyrazy
ze sémantického pole botaniky (/a teinture mere, [’herboristerie, [’ Arnica montana), anatomie
(le foie, le creux du coude), 1€karnictvi (en application locale, en ingestion), chemie (le
bicarbonate de sodium, I’acide acétylsalicylique) a mediciny (les calculs rénaux, la gingivite).

Krom¢ neutralniho lexika, které tvoii velkou ¢ést textu, a odborné terminologie se
v uryvku vyskytuji stylové ptiznakové prostredky, které maji za cil ozivit jazyk textu
a poukazuji na autor¢inu snahu text popularizovat. Jedna se o prvky expresivni ¢i hovorové.
Jak tika Eva Fiirstlova (1977, s. 128): ,,Francouzstina se na lexikalni irovni lisi od ¢eStiny tim,
Ze pouziva v odborném textu ve vétsi mife anglicismy, obrazné réeni a hovorové, az lidové
vyrazy.“ Slovni zasoba z vyssiho rejstiiku se v textu bézné nevyskytuje.

Jako ptiklad hovorového stylu miZeme uvést vynechani zéporky me ve spojeni
L’ARNICA: PAS QUE POUR LES BLEUS... (O, 19), kde krom¢ zaporky vypadlo i sloveso. Ve
francouzstiné se pro vyjadieni negace diive pouzivala pouze zaporka ne, postupné se k ni
pridavaly dalsi vyrazy jako goutte ¢i jamais. Nakonec se ustélila druhd zaporka pas. Jak tika

Hendrich (2001, s. 475): ,,Dnesni hovorova francouzstina dovedla historicky vyvoj do opacné
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krajnosti: ptivodni ne se neklade viibec, takze jedinym znakem zaporu se staly vyrazy pas,
jamais, personne, plus, rien.

Uvodni odstavec slouzi k tomu, aby &tenafe oslovil a upoutal jeho pozornost. Kromé
sémantickych poli zminénych vyse se v ném vyskytuji 1 vyrazy z oblasti historie (/a Premiere
Guerre mondiale, le Moyen Age) a geografie (I‘Egypte, la Provence). Tato &ast se rovnéz
vyznacuje vysokou mirou expresivnich a hodnoticich vyrazi: C’est également la star d 'une
quantité de remedes et soins d’antan. (O, 29) ¢i [...] son exceptionnelle richesse en vitamine
C, (O, 35), dale intenzifikaénimi vyrazy jako naptiklad: ne chauffer pas trop la pate (O, 18)
a Castym pouzitim stylistickych figur [...] cette poudre blanche a plus d’un tour dans son
sac! (0O, 22).

Druhé podkapitola Hlavni blahoddrné ucinky se vyznacuje vysokou frekvenci termint
z hlavnich sémantickych poli. Lexikum i syntax se Casto opakuji, a to jak v jednotlivych
podkapitolach, tak v rdmci celého pieloZzeného useku. Ostatni podkapitoly se oproti prvnim
dvéma nevyznacuji zadnou specialni volbou lexika.

Za zminku stoji nazvy jednotlivych kapitol, které maji za cil upoutat Ctenafovu
pozornost. Nadpisy se vyznacuji vysokou mirou expresivity, ktera nékdy pii piekladu Cinila
potize (podrobnéji se o nadpisech zminujeme v kapitole 2.3.1 Preklad nazvu kapitol
a podkapitol). Piikladem mizZe byt nazev devaté kapitoly: LE CHARBON VEGETAL: PLACE
A LA DETOX!, kde dochazi k finalnimu kraceni slova détoxication.

Z hlediska syntaxe se jedna o piehledné psany text, jelikoz autorka zvolila jednoduchy
a ptimocary styl, v némz je vyvazeny pomer vét jednoduchych a souvéti. V textu se nevyskytuji
ptilis slozité vétné celky a ten tak zlistdva pro ¢tendie snadno pochopitelny. V souvéti prevazuje
hypotaxe (predevsim vztazné véty). Pomérné Casté jsou faktografické vycty. V textu prevazuji
dvojclenné véty.

Kniha je pséna predevS§im prézentem, ktery je nejoblibenéjSim slovesnym casem
odborného jazyka (Popovic, 1977). Vyjimku tvoii ivodni odstavce kapitol, které jsou kvili
svému obsahu psané ¢asto v minulosti (shrnuji historii pouzivani ptirodniho 1é¢iva). V textu se
rovnéz setkdvame s imperativem.

V textu nachazime relativné Casto phrases nominales appréciatives, které jsou tvoreny

napiiklad pfidavnymi jmény slovesnymi: anti-infectieuse et cicatrisante, elle est utile pour les

petites plaies, les brillures légeres, les irritations cutanées...(O, 39). Diky t€émto polovétnym
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konstrukcim lze vychozi text oznacit za vyrazné nominalni. Tomuto tématu se podrobnéji

vénujeme v kapitole 2.3.4 Syntakticka rovina.

Za suprasegmentalni prvky povazuje Nordova vSechny takové organizace textu, které
presahuji hranice vSech lexikalnich a syntaktickych segmentt, vét a odstavei (parafrazovano
podle Nordové 1991, s. 120). Pouziti téchto prvkii v komunikaci podle ni zavisi na druhu
zvoleného média. V psaném textu se tak prvky projevuji hlavné vizualné. Jednim z piiklada
jejich pouziti jsou odrazky. Ty v textu slouzi predevs§im k prehlednému odd¢€leni jednotlivych
informaci v heslovitych ¢astech. Pro jesté vétsi prehlednost je u kazdé podkapitoly uzit jiny typ
odrazky. Text se diky nim stava organizovanéjSim, ale také utrzkovitéjSim.

Dal8im prvkem jsou uvezovky. V nékterych ptipadech oznacuji pojem, ktery pochazi
z jiného jazykového systému, naptiklad z némciny (« alles zutraut », O, 27), v jinych uvozuji
znamé prislovi (« Ail le matin, oignon le soir est le malheur du médecin », O, 11) ¢i
vyjadiuji jisté distancovani se autora « pénicilline russe » (O, 12).

Na urcitych mistech textu se vyskytuji vyrazy psané kurzivou, jako napiiklad némecky
pojem « alles zutraut » (O, 27) ¢i latinské ndzvy bylin Arnica montana, Arnica chamissonis
(O, 19). V obou zminovanych piipadech slouzi kurziva jako vymezeni ciziho nazvu. Uziti
kurzivy vychazi z francouzského uzu.

K piehlednosti déale pfispiva i format pisma. Kazda kapitola i podkapitola je v knize
uvedena tuénym nadpisem a poradovym c¢islem. Jednim z prvka jsou i kapitalky, které odlisuji
zacatky kapitol a n€kterych podkapitol. Kromé nazvii je zvyraznéna i n€ktera terminologie, a to
tuénym pismem — usnadnuje a urychluje orientaci ctenafe v textu. Navic poukazuje na to, které

V neposledni tad€ je nutné zminit cCasty vyskyt interpunkénich znamének
expresivniho charakteru (vykti¢nik a tfi tecky). Ta maji za cil pfedev§im zvyraznit danou

informaci. Tomuto tématu se podrobnéji vénujeme v kapitole 2.3.3 Expresivita.
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2.2 Prekladatelska metoda

Nejdiive jsme provedli prekladatelskou analyzu vychoziho textu, zhodnotili jsme
ptekladatelskou zakazku a profil cilového Etenare. Dalsi krok spociva ve stanoveni samotné
ptekladatelské metody.

Podle Antona Popovice (1975, s. 48) ,,pieklad neni jen €ird zdméena jazyka, ale funkéni
zaména jednotlivych prvka“. Proto jsme si za cil dali prevést vybrané kapitoly tak, abychom
vytvorili text funkéné ekvivalentni textu origindlnimu. Piekladatelska metoda vSak kromé
individualnich tvofivych dispozici piekladatele ¢i jeho schopnosti odkryvat znakovou povahu
realii originalu zavisi také na literarni normé, estetickém principu doby a predchazejici
prekladatelské tradici. Z toho plyne, Ze metoda se v priabehu ¢asu méni (Popovic 1983, s. 166).
Povazujeme tedy za dulezité zdiiraznit, ze prekladatelskou metodu jsme zvolili pro dobu, ve
které byl pteklad zhotoven, tzn. dva roky po vydani originalu.

Jelikoz ve vybraném textu prevazuje funkce odborné-sdélnd, zvolili jsme jako hlavni
metodu pro pieklad textu pifeklad vérny neboli doslovny. Tuto metodu jsme pouzili predev§im
pro pieklad odborné terminologie, jiz se v textu vyskytuje nemalé mnozstvi (Levy 2012, s. 104).
Kromé zminéné metody bylo samoziejm& nutné zvolit na vhodnych mistech ostatni
prekladatelské strategie, které vyplyvaji z odliSnych jazykovych struktur obou jazykd.
Jmenovité¢ se jedna naptiklad o adaptaci, kterou jsme pouzili pfedevsim pro pieklad obraznych
vyjadifeni a expresivnich vyrazi, jelikoz Ctenar piekladu ocCekava stylové konvence zazité
v jeho kultufe (Levy, tamtéz). Ty se v pfipad¢ popularizacniho textu ve francouzském a ceském
prostredi lisi, jak zdtrazinuje Fiirstlova (1977, s. 126): ,,Francouzsky text se pohybuje vice na
urovni popularné odborné, ¢i praktické (pracovni), zatimco Cesky pievod je spiSe na trovni
teoretické (védecké). Vyzaduje-li oblast védeckd — teoretickd naprostou piesnost,
jednoznacnost a explicitnost, oblast praktickd a popularizujici nekladou hlavni diraz na
presnost, ale na srozumitelnost, ndzornost a na spravny pfistup k adresatovi“. Podrobnéji se

o nasi metod¢ zminujeme v kapitole 2.4 Prekladatelské postupy.
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2.3. Vybrané prekladatelské problémy a jejich reSeni

V této kapitole se budeme zabyvat vybranymi piekladatelskymi problémy a jejich feSenim. Co
se tyce pragmatickych piekladatelskych postupt, pii ptekladu daného textu se nevyskytovaly
vetsi problémy spojené s rozdily mezi kulturou vychozi a cilovou, nicméné jsme se museli
vyrovnat se zménami ve stupni formalnosti a emotivnosti (Gromova 2009, s. 54). Naopak jsme
zaznamenali problémy plynouci pfedevsim z rozdilnosti obou jazyki, a to na roviné lexikalni,

stylistické a syntaktické.

2.3.1 Preklad nazvi kapitol a podkapitol

Nazvy jednotlivych kapitol maji za funkci upoutat ¢tenafovu pozornost a piiméet ho, aby si
kapitolu ptecetl. Proto velkéd ¢ast ndzvli obsahuje expresivni vyrazy. Pti piekladu jsme Casto
jejich expresivitu zeslabovali, aby vysledny nazev splioval standardy ¢eského populariza¢niho
textu. Nadpis byl u mnoha kapitol zakonceny vykii¢nikem — ten jsme v prekladu nezachovali
ani jednou, jelikoz podle nés do ¢eského popularizaéniho stylu nepatfi.

Ptikladem takové nivelizace muze byt nazev desaté kapitoly: LE CHOU: PAS SI
BETE!, ve kterém se skryva francouzsky idiomaticky vyraz béte comme chou oznaéujici néco,
co lze snadno ud¢lat ¢i pochopit. Abychom zachovali piivodni funkeci nazvu, tzn. upoutat
pozornost Ctendie, ale zdroven neptekrocili hranici expresivity snesitelnou v cesting, prevedli
jsme nazev jako OBYCEJNA KAPUSTA S NEOBYCEJNYMI VLASTNOSTMI. Tato formulace
podle nas zachovava znaky expresivity a tedy plni svou funkci, zarovei je ptijatelnou pro ceské
prostfedi. Pro idiomaticky vyraz tykajici se kapusty se nam v ¢estiné nepovedlo nalézt jeho
vhodny ekvivalent ani po konzultaci se studenty ¢eského jazyka.

Dalsim ptikladem expresivniho nazvu je kapitola sedmnéctd: MOUTARDE: CA
RECHAUFFE!, kde autorka pouzivd hovorové zijmeno ¢a v kombinaci s vykiiénikem.
Abychom zmirnili expresivitu vyrazu, pouzité¢ zdjmeno jsme konkretizovali a vykiicnik jsme
vynechali: HORCICE: ZRNICKA PRO ZAHRATI. V uvahu jsme vzali i variantu HORCICE:
TA ZAHREJE, nicméné se nam po analyze zdala pro &eské prostiedi ptili§ expresivni. Navic
jsme chtéli zachovat slovnédruhovou jednotu nazva kapitol — béhem piekladatelské analyzy
jsme zjistili, ze ndzvy vybranych kapitol v origindle obsahuji sloveso pouze dvakrat, a to
v pripad¢ jiz zminéné hoicice a kapitoly osmnact: L’ OIGNON: IL FAIT PLUS QUE FAIRE

PLEURER!. Pro Cesky kontext se nam navzdory slovesnému charakteru ¢estiny zdalo vhodnéjsi
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pouzit pouze jmenné vyrazy, zachovat tak jejich slovnédruhovou jednotu a navic vytvorit
apozice pro podtrzeni diileZitosti jednotlivych ptirodnin (Cechova 2008, s. 295).

Problémy se nevyskytly pouze u nézvii kapitol. U nékterych nazvl podkapitol jsme
zvolili volné;si pieklad, jako naptiklad u nazvu podkapitoly Sous quelle forme, ktery jsme po

konzultaci podobnych publikaci, které vysly v ¢eském prostiedi, ptrevedli jako Zpuisoby uzivani.

2.3.2 Odkazovani na druhou ¢ast knihy
Ve vybranych kapitolach se na n€kolika mistech vyskytl odkaz na druhou ¢ast knihy, kterd v§ak
neni predmétem této bakalatské prace. Nejvyrazngjsi a nejobsahlejsi odkaz se nachazi pred
prvni kapitolou:
(En seconde partie de cet ouvrage, vous trouverez (V' druhé casti této publikace najdete recepty
toutes les recettes utilisant ces ingrédients — et z nize popsanych ingredienci a mnoho dalsiho.)
bien d’autres encore!) (O, 11) P,9)

Tento odkaz jsme zachovali bez jakéhokoli zdsahu do jeho struktury. U ostatnich odkazi
jsme vSak podavanou informaci zobecnili, jelikoz nezname ptesné Cislo strany, na kterou by
v ptelozené publikaci odkazoval. Pokud by doSlo k vydani celé knihy, bylo by nutné
odkazovani na druhou cast knihy poupravit. Pro naSe potfeby vSak uvadime pouze obecnou
informaci:

(notamment en cas d’érythéme fessier — voir p. (napriklad  détskou,  predevsim v pripade

123) (0, 25) opruzenin — viz druhda cast knihy) (P, 15)

V kapitole tykajici se medu se autorka odkazuje na jedno dilo, které v minulosti napsala.
Odkaz jsme v textu ponechali ve francouzsting, jelikoz kniha jesté nebyla ptelozena do CeStiny.
Aby si Ctendf neznaly francouzstiny dokéazal predstavit, o ¢em kniha je, pfeloZzili jsme nazev
knihy, ktery jsme ponechali v zavorce: Zdroj: Le miel malin (Med, ktery si poradi se vsim), od

stejného autora, nakladatelstvi Leduc.S. (P, 25)

2.3.3 Expresivita
Jak jsme jiz zminili vySe, vybrany text obsahuje mnozstvi terminii a pojmi. Kromé nich je pro
text charakteristicky jeho expresivni raz, ktery je v prekladu nutno zachovat. Nicméné jak
vyplyva z rozdili mezi charakteristikami populariza¢niho textu obou jazykovych skupin, mira
expresivity ¢eského textu je nizsi.

Francouzstina a Cestina, stejné jako dalsi jazyky, vyuzivaji pro vyjadieni expresivity
odlisné jazykové prostfedky. Ve vybraném textu to byly pfedevSim idiomy, o kterych se
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zminujeme v kapitole 2.3.5 Stylisticka rovina, dale pak vyrazy vyjadiujici subjektivni
hodnoceni autorky:
[...] le bicarbonate de sodium est aussi un Kromé toho je vSak hydrogenuhlicitan sodny jiz
fabuleux reméde santé utilisé depuis des siécles. po staleti pouzivan jako spolehlivy lék. (P, 14)
(0, 22)

DalSim piikladem vyuziti expresivity v textu je vyuziti kapitalek. Vyjadfend mira
expresivity v origindlnim textu se op¢t zdala byt pfili§ vysoka, proto jsme se uchylili k jeji
nivelizaci:

(au Moyen Age, ¢ était méme LE reméde contre  (ve stiedovéku byly dokonce jedinym Iékem na
la lépre, la rougeole et la scarlatine) (O, 41) lepru, spalnicky a spalu.) (P, 22)

O expresivité textu svéd¢i rovnéz Casté pouzivani interpunkce, predevsim vykri¢niku
a tif tecek. Stejné€ jako u nazva kapitol, o kterych se zmintujeme v kapitole 2.3. 7, vykii¢nik jsme
nezachovali ani v jednotlivych podkapitolach a text jsme opét nivelizovali:

Et on la confondra encore moins avec la soude Jesté vetsi pozor si dejte na ziravou sodu, kterd
caustique  (utilisée  pour  déboucher les slouzi k cisténi ucpanych odpadii. (P, 14)
canalisations)! (O, 24)

Velice zajimavé je pouziti tFi te€ek. Jejich vyskyt je velice Casty v oddile Hlavni
blahodarné ucinky, kde slouzi jako indikace toho, ze vycet piiznivych ucinkd piirodniho
prostfedku neni uplny. JelikoZ pouziti tfi teCek nevidime v ¢eském popularizacnim textu jako
vhodné a navic byly tii tecky pouzity az v jedné tfetin€ vSech vy¢tl, povazovali jsme jejich
substituci za nezbytnou, a to hned nékolika slovnimi ekvivalenty, abychom se vyhnuli
opakovani lexikalni jednotky podle zasad sémantickych piekladatelskych postupti (Gromova
2009, s. 54). Mezi nejcastéjSimi synonymickymi vyrazy muzeme uvést napriklad, apod., atp.
atd., predevsim.

Elle permet également de traiter de nombreux Léci rovnéz celou rFadu zaZivacich obtizi,

problemes d’ordre digestif: spasmes, napriklad kirece, gastroenteritidu ¢i nadymani.
gastroentérite, ballonnements... (0O, 27) (P, 16)

2.3.4 Syntakticka rovina

Jak uvadime v kapitole 2.1.4 Vnitrotextové faktory, vybrany text je napsan srozumitelnym
a jednoduchym zptsobem bez pouziti komplikovanych konstrukei (aZ na vyjimky, kdy dochazi
ke zhusténi textu). Presto jsme se pii piekladu potykali s nékterymi ptipady, které stoji za to
zminit.
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Text se vyznacuje frekventovanym pouzitim tzv. phrases nominales appréciatives,
které jsou pro francouzstinu typické. Sabriula (1986, s. 96-97) spojuje jejich pouziti s tzv.
épisémion. Jejich definici uvadi nasledovné: ,,Du point de vue fonctionnel, il faut distinguer le
signe partiel, que nous appelons dés maintenant sémion et I’ensemble organisé et réalité des
signes partiels en fonction que nous appelerons épisémion, * (Sabrsula 1986, s. 92).
Ptikladem mtize byt véta:

Décontractante, elle peut étre utilisee pour Jil uvolituje a zahiiva svaly a miize tak pomoci

soulager les maux de dos, les rhumatismes... (O, predevsim pri bolestech hlavy ¢i revmatismu.
15) (P, 10)
Podle Sabriuly se jedna o épisémion complexe, ktery obsahuje dvé tzv. noyaux proto-
propositionnels. Radi ho do hypotaktickych konstrukei, kde druhy predikat neni vyjadien (tzv.
constructions hypotactiques semi-propositionnelles) (Sabrsula 1986, s. 241). Tyto vyrazy

nachazime piedevsim v podkapitolach uvadé¢jicich vycty.

Dalsi typicky znak francouzstiny nachdzime v nmominalnosti téchto konstrukci. Jelikoz je
¢estina jazyk vice verbalni, velkou ¢ast z nich jsme pielozili slovesem. V uvedené vété jsme
dokonce pro vyraz décontractante uzili explikaci. Jako dalsi Casté feSeni jsme volili vedlejsi
véty vztazné. Tim sice cilovy text nabyva na délce, av§ak jeho porozumeéni neni ohrozeno.

Nominalnost vychoziho jazyka zaznamenavame i v n¢kolika dalSich pfipadech, kdy
jsme absenci slovesa v piivodnim textu nahradili verbalnim vyjadifenim v textu cilovém:

Ces produits sont pratiques, car préts a ’emploi. Diky prakticnosti téchto baleni je pripravena
(0, 20) k okamzitéemu pouZziti. (P, 12)

Jak uvadime vyse, na nékterych mistech textu dochazi k jeho kondenzaci. Abychom
zachovali dobrou srozumitelnost textu, pfikrocili jsme v nasledujicim piipadu k rozvolnéni
syntaktické stavby.

Extremement poreux, il a la capacité d’absorber Povrch Zivocisného uhli je velice porézni

jusqu’a 100 fois son volume en gaz [...] (O, 30)  a dokdZe absorbovat mnozstvi plynii az stokrat
vetsi nez je jeho objem. (P, 17)
Francouzsky text se rovnéz vyznaCuje tzv. ramcovymi vytykacimi konstrukcemi
c’est...qui/que. Tyto konstrukce slouzi jako prostfedek syntaktické rematizace. Mizeme se

setkat s ndzvy mise en relief ¢1 misen évidence, atp. (Loucka 1990, s. 28-30). Z hlediska
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francouzské vétné stavby lze nasledujici vypoveéd’ povazovat za analytické souvétné vyjadieni
jedné propozice:
C’est sous sa forme fraiche qu’il est le plus Cesnek se nejsnadnéji pouziva v cerstvé formé,

simple a utiliser...et le plus efficace ! (O, 13) kdy je i nejucinnejsi. (P, 10)

2.3.5 Stylisticka rovina

Vybrany text je po stylistické strance bohaty. Autorka ozivuje pomoci stylistické stranky
primarn¢ informativni text. Proto jsme se pii prekladu setkali s fadou stylistickych prostifedk,
jejichz funkci jsme chtéli zachovat, aby text zlstal Ctivy a barvity.

Jak tika Cechova (2008, s. 290), sou¢asna norma odborného stylu se méni:

,,INektefi soucasni autofi prekracuji zasady piisné objektivniho a explicitniho vyjadfovani, a tak
se postupné méni 1 konvence. S touto jistou volnosti v soucasnosti vzrista i variabilita uvnitf
védeckého stylu, roste synchronni proménlivost, omezuje se uniformita tohoto stylu, projevuje
se osobni tvofivost autori — ti voli z podstatné¢ bohatSiho repertodru moznosti nez drive,
rozsifuje se uzivani synonym. V individualnim védeckém stylu se zvySuje mira expresivnosti,

zv14sté pfi vyjadiovani hodnoceni, mira obraznosti i v terminologii.*

Tropy

Pomérné Casto jsme se v textu setkali s idiomatickymi a frazeologickymi prostiedky. Jedna
se 0 neménna ¢i jen omezené modifikovatelna slovni spojeni. Jejich vyznam se 1isi od vyznamu,
ktery vyplyva z jednotlivych slov, ze kterych jsou sloZzena. Tyto vyrazy provazi konotace na

zékladé vyznamu jednotlivych komponenttl (Cechova 2008, s. 774).

Prvni zastoupenou skupinou jsou prislovi spadajici do kategorie vétnych frazémii:

« Ail le matin, oignon le soir est le malheur du ,,Rdno Ccesnek, vecer cibule je nestésti pro
médecin », dit un proverbe auvergnat. (O, 11) vSechny lékare, “ Fika se v Auvergne. (P, 9)
Uvedené francouzské ptislovi jsme prevedli doslovné. Jeho adaptace pro ¢eské prostiedi
nam nepfiSla nutnd, naopak by podle nas vychozi text ochudila o zajimavou informaci
z francouzskych reélii. V Cestin€é navic podobné prislovi neexistuje, nachazime pouze Kam

nechodi slunce, tam chodi lékar, kde v§ak chybi zminka o ¢esneku.

Pomérné hojné zastoupenym prvkem byla metafora. Nachazime ji naptiklad ve spojeni:
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[...] cette poudre blanche a plus d’un tour dans Diky svym mimoradnym chemickym vlastnostem

son sac ! (O, 22) si tento bily prasek poradi témer se vsim. (P, 14)
Tento metaforicky vyraz vznikl na zakladé obrazu zeny, kterd ve své kabelce nosi
neustéle celou fadu véci, a proto si poradi v kazdé situaci.’ JelikoZ v estiné neexistuje pro dané
spojeni ekvivalent, pfevedli jsme jeho vyznam. Abychom caste¢né zachovali expresivitu

vyrazu, sodu jsme personifikovali.

Dal$im obraznym vyjadienim, které jsme v piekladu nezachovali, byl vyraz lutter contre une
maladie, tedy bojovat proti nemoci i v Cestin€ ptirozen€jsi bojovat s nemoci. Vyraz lutter se
v textu vyskytl hned na nékolika mistech, avSak v Cestiné by jeho doslovny pteklad znél
nepfirozené. Proto jsme se rozhodli ho na Zzadném z mist v textu nepfevadét doslovné
a metaforu nezachovat. Pro jeho vyjadfeni jsme volili synonymni vyrazy vhodné pro ¢estinu.
[...] pour soulager les briilures d’estomac, les Diky své zdsadité povaze ucinné pomdhd pri

problemes de digestion...mais aussi pour lutter padleni zZahy a zaZivacich potizich. Poradi si viak

contre les caries ou la mauvaise haleine. (O, 22) i se zubnimi kazy nebo se zapachem z ust. (P, 14)

Pteklad obraznych vyjadieni je snazsi, pokud v ¢estiné maji ekvivalent:
Car I'ail n’a pas encore révélé tous ses secrets... Cesnek totiz doposud neodhalil viechna sva
(0, 12) tajemstvi... (P, 9)

V tomto piipad¢ jsme ponechali 1 tii tecky, a to ze dvou diivodl. Prvnim z nich bylo
jejich umisténi na konci ivodniho odstavce. Na zakladé€ toho jsme vyhodnotili, Ze neukoncenost
odstavce neni na Skodu, jelikoz mu dodava ,,nadech zdhadnosti* a podporuje tak silu obrazného
vyjadieni. Druhym diivodem bylo zachovani expresivity vyrazu. Jelikoz jsme emotivnost na

nekterych mistech textu omezili, povazovali jsme za vhodné ji nechat tam, kde to bylo mozné.

Idiomatika
V nékterych piipadech jsme idiomatické vyrazy v textu nezachovali, jelikoz neodpovidaly
stylistické normé Ceskych populariza¢nich texti. Tak tomu bylo naptiklad u nésledujici véty,

ktera se vyskytovala v odstavci Esencialni olej z maty peprné: na co si dat pozor, ktery ma

5> Avoir plus d'un tour dans son sac. Expressio.fr par Reverso: Les expressions frangaises décortiquées [online].
Ceska republika, 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z: http://www.expressio.fr/expressions/avoir-plus-d-un-tour-
dans-son-sac.php
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piredev§im funkci informacni. V tomto oddilu jsme tedy nepovazovali za vhodné uvadét
idiomaticky vyraz, a proto jsme uptfednostnili pfevést ho vyrazem neutralnim.
Cette huile essentielle est redoutablement Neni pochyb o tom, Ze olej zmaty je
efficace en cas de douleurs mais, revers de la nepostradatelny prostiedek pro zmirnéni bolesti,

médaille, elle peut étre dangereuse si elle est mal  na druhou stranu pri nevhodné aplikaci miize byt

utilisée. (O, 44) i nebezpecny. (P, 23)

Jindy jsme frazém zachovali, jelikoz jsme nenasli zddny divod k jeho vynechani ¢i
nivelizaci.

Pendant la Premiere guerre mondiale, elle sauve Za prvni svétové valky zachranil Zivot tisicum
méme la vie a des milliers de soldats francgais en francouzskych vojakii pred uplavici, ktera tehdy

les protégeant contre la dysenterie qui décime decimovala celé jednotky. (P, 10)

alors les troupes. (O, 15)

Ackoliv jejich vyskyt neni Casty, v textu se vyskytuji 1 anglicismy.
Autrefois, nos grands-meres [’utilisaient pour Nase babicky ji diive pouzivaly na viechno: pro
tout, aussi bien pour booster la digestion que lepsi zazZivani, ulevu od bolesti, na zklidnéni ci

pour désinfecter, soulager, calmer...(O, 39) Jjako dezinfekci. (P, 21)

V prvnim pfipad€ jsme verbum nahradili adjektivem a provedli jsme tak transpozici
slovniho druhu. Toto feSeni jsme zvolili pro zachovani slovnédruhové jednotnosti ve vyctu.
Ackoliv je CeStina jazykem slovesnym, ze syntaktickych divodi jsme zvolili enumeraci

jmennou.

Vous trouvez cela étrange ? Il suffit de tester la  Pokud se vam to zda zvlastni, pak se presvédcte

méthode pour en étre convaincu. (O, 37) sami. (P, 20)
V druhém ptipad¢ jsme anglicismus rovnéz nezachovali, dokonce jsme anglicky vyraz
nepielozili doslovné. Abychom se vyhnuli interferenci z francouzstiny, potazmo anglictiny,

namisto slovesa ofestovat jsme pouzili ryze Ceské presvedcit se.

2.3.6 Lexikalni rovina
Na lexikalni trovni jsme se setkali pfedevS§im s problémy tykajici se termint, které nemaji
v ¢estiné ptimy ekvivalent. V téchto ptipadech jsme Casto dany vyraz explikovali viceslovnym
pojmenovanim:
Si le chou intéresse aujourd’hui de prés les Moderni véda se o kapustu zajimd diky jejimu
scientifiques, c’est pour sa composition vyjimecnému sloZzeni: nejenze obsahuje ldtky

exceptionnelle en molécules anticancer ainsi que
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pour sa richesse particuliere en minéraux et slouZici jako prevence rakoviny, ale pysni se i

vitamines. (O, 32) vysokym podilem mineralii a vitaminu. (P, 18)

Na roving lexikalni jsme se rovnéz setkali s ptipadem, kdy cizi slovo v ¢estiné existuje,
avSak velice zfidka. Jelikoz vSak ptfedpokladame, ze se pfirodni medicina bude nadéle
rozsifovat, ponechali jsme vyraz méné frekventovany.

Au  XXI° siécle, de grands naturopathes V 19. stoleti ho vyznamni némecti naturopati®
allemands [’ont érigée comme reméde naturel a oznacili za svébytny prostiedek prirodni

part entiere. (0O, 15) mediciny. (P, 10)

V textu nachazime také tzv. konkretizujici obraty. Ty se vyskytuji ve vSech vrstvach
odborného francouzského stylu. Pro popularizacni styl jsou typictéjsi kratsi a jednodussi obraty
a slovni spojeni, jenz ptsobi stylové uvolnéni. Tyto obraty maji funkci odkazujici, hodnotici ¢i
zptesiujici. K témto vyraziim fadime naptiklad: il faut noter, bref, bien entendu, donc, on le
voit, atp. (Popovic¢ 1977, s. 129-130)

Do cestiny pfevadime konkretizujici obraty ptedev§im proto, abychom zachovali styl
textu. Prekladatel vSak za nékterych okolnosti mize tyto obraty vynechat — ¢esky odborny styl
je totiz frazeologicky sevienéjsi nez francouzsky.

1l est, comme nous [’avons vu, particulierement Jak jiz bylo zminéno, hrebicek je velice ucinny pri

efficace en cas de maux de dents passagers. akutni bolesti zubii. (P, 20)
(0,38)

Se zajimavym problémem jsme se setkali v kapitole o sod€. V ¢estiné totiZ neexistuje
vyraz « la soude » a ptivodni upozornéni pro ¢eského ctenare tedy nefunguje — z nebezpecné
« soude » musime piejit na Ceské « soda » a upozornit na to, ze vyraz soda se pouziva jak pro
sodu krystalickou, kterd je nebezpecna, tak 1 pro sodu potravinaiskou.

Méme si on le surnomme parfois « bicarbonate Lékopisnd ani potravinarska soda nemaji nic
de soude », le bicarbonate de sodium n’a aucun spolecného se sodou krystalickou, i kdyz ve svém
rapport avec la soude et vous pouvez ['utiliser ndzvu obsahuji slovo soda. (P, 14)
sans danger aussi bien en interne qu’en externe.
(0, 24)

V posledni kapitole tykajici se kopfiv jsme se setkali s vyrazem piquant. ACkoli existuje

cesky vyraz Zahavy chlup, rozhodli jsme se do piekladu zakomponovat rovnéz odborné;si

® Uz jste se nékdy setkali se slovem naturopatie? Naturopatické poradna [online]. Ceska republika, 2017 [cit.
2017-06-17]. Dostupné z: http://www.naturopatickaporadna.cz/naturopaticka-poradna.html
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vyjadieni trichom’, které rozsifuje informativni funkci textu. Tuto konkretizaci provadime
s ohledem na ¢tenafe — nejdiive v textu mluvime o chlupu a poté az o trichomu. Nase rozhodnuti
vyplyva z abstraktniho charakteru francouzstiny a z diikladné ptekladatelské analyzy vychoziho
textu.

Caressez-les dans le sens du poil ! En effet, les Koprivy se dotykejte ve sméru rustu zahavych

piquants sont orientés de la tige vers [’extrémite chlupu (trichomii), ty totiz rostou od stonku

des feuilles. (O, 56) k okrajiim listii. (P, 29)

2.3.7 Kulturni rozdily

Fiirstlova (1977, s. 132) tika: ,,Ackoliv neni text izce vazan na vychozi kulturu, dochézi v ném
k odlisSnostem nékterych mimolingvistickych skute¢nosti. Aby byl pteklad pro ctenare
srozumitelny, musi obsahovat pouze vécné spravné udaje. Nekdy vSak pii piekladu nestaci
pouze spravny vybér vyrazovych a syntaktickych prostiedk, ale také znalost mimolingvistické

skutecnosti, se kterou se piekladatel musi seznamit.*

Rozdily v produktech

Jeden z kulturnich rozdilt zahrnuje informace o produktech a prodejnich mistech. Ackoli téchto
odlisnosti neni piilis, pii publikaci celé knihy by se mély vzit v potaz a po ptipadné konzultaci
s redaktorem sjednotit.

On la trouve conditionnée en petits paquets de Najdeme ho v bio obchodech, v Ilékarndch

200 ou 300 g dans les magasins bio ainsi qu’en a dalSich obchodech jako volné prodejny lék

pharmacie et parapharmacie. (O, 16) v balenich od 200-300g. (P, 11)

Tato véta obsahuje hned dvé informace, které by pii prevodu do ¢eského prostiedi
mohly ¢init potiZze. Prvni z nich je zminénd gramaz, ktera nemusi nutné byt v obou zemich
stejnd. Po prizkumu trhu jsme zjistili, Ze celd fada ¢eskych renomovanych znacek prodava jil
také v balenich od 100-150g. Tuto informaci vSak nepovazujeme za klicovou, proto jsme ji
v piekladu ponechali nezménénou. Pfed vydanim publikace bychom toto feSeni konzultovali
s vydavatelem.

wewr

parapharmacie,® ktery oznacuje misto, kde se prodavaji hygienické potfeby a produkty pro

" Trichom. Wikipedia [online]. 2016 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Trichom
8 Parapharmacie. Wikipedia [online]. 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z:
https://fr.wikipedia.org/wiki/Parapharmacie
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péci o telo, na které nepotiebujeme lékarsky predpis. Zatimco ve Francii mize zmifované
produkty prodavat pouze lékarnik, v Ceské republice je lze koupit jako volné prodejny 1ék jak
v Iékarnach, tak i v drogeriich a dalSich obchodech. Proto jsme povazovali za vhodné vyraz

parapharmacie explikovat.

Dalsi rozdil plynouci z kulturni odli$nosti se tyka mési¢ku lékarského. Zatimco v ¢estiné ho
zname pod timto jménem, popiipadé ho zkracujeme na mésicek, ve francouzstiné je znamy jako
calendula ¢i souci officinal.

Aussi connu sous le nom de « souci officinal », le Mésicek lékarsky (Calendula officinalis L.) patit

calendula est une fleur [...] (0, 24) do stejného radu rostlin jako sedmikraska. (P, 15)
Jelikoz jsme ani po konzultaci herbait a dalSich botanickych pfirucek nenasli jeho
ustalené lidové oznaceni, kterym bychom mohli nahradit jeden z jeho francouzskych nazvi,
rozhodli jsme se uvést jeho latinské jméno. Uvédomujeme si, Ze latinsky nazev jsme neuvedli
u hefménku ani dal$ich bylin, a Ze se tedy toto feSeni nemusi jevit jako idealni. Proto bychom

ho pied vydanim publikace konzultovali s redaktorem.

Poslednim kulturnim rozdilem je terminologie tykajici se funk¢nich potravin
a superpotravin. Zatimco ve Francii spadaji kvasnice do kategorie funk¢nich potravin, po
odborné konzultaci jsme zjistili, Ze v ceském prostiedi se jedna spise o tzv. superpotraviny. Do
téch se totiz na rozdil od funkénich potravin neptidavaji zZadné vyzivné latky, coz koresponduje

s duchem ptekladané knihy. Proto jsme se rozhodli v prekladu pouZit oznadeni superpotravina.’

C’est un aliment naturel complet (on parle d’« Radime je mezi tzv. uplné prirodni potraviny (¢i
alicament », c’est-a-dire un aliment superpotraviny, které se vyznacuji mimoradné
particulierement bienfaisant pour la santé de par  blahodarnymi ucinky na zdravi diky svému

sa grande richesse) (O, 41) vyjimecnému slozeni). (P, 22)

2.3.8 Chyby v originalu
A¢ se original vyznacuje odbornosti a pfesnosti, na jednom misté¢ v knize jsme nasli

posun vyznamu. V kapitole ¢tyfi je uvedeno, ze aspirin se dfive ziskdval ze Salvéje. Nicméne

% Co jsou funkéni potraviny a superpotraviny? Znate mezi nimi rozdil? Specialista na superpotraviny [online].
Ceska republika, 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z: https://www.supo.cz/co-jsou-funkcni-potraviny-a-
superpotraviny-znate-mezi-nimi-rozdil-a291
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poté, co jsme si tuto informaci ovéfili u studentd botaniky a v dalsi literatuie, se nam potvrdila
puvodni hypotéza, a sice Ze se autorka ¢i vydavatel zmylili. Aspirin se dfive ziskaval nikoli ze
Salvgje, ale z vrbové kiiry.'® Domnivame se, Ze tato chyba mohla vzniknout na zakladé grafické
podoby obou slov: la sauge a le saule. Jelikoz jsme si diky nasim pfedchozim znalostem
a peclivému dohledani jisti, ze je Udaj v origindlu uveden nespravné, v piekladu tuto chybu
rektifikujeme.

Dérivée a l'origine de la sauge, I’aspirine (ou Aspirin (kyselina acetylsalicylovad), ktery se

acide acétylsalicylique) n’est pas seulement ['un v minulosti ziskaval z vrbové kiry, je jednim

des médicaments les plus utilisés au monde. (O,  z nejpouzivanéjsich lékii na svété. (P, 13)

21)

2.4 Prekladatelské postupy

Ptekladatelské postupy vedou ke zméndm v cilovém textu. Miize dochazet ke zméné vystavby
textu, zmén¢ poradi textovych prvki, jejich vynechdvani ¢i dopliovani (Gromova 2009, s. 53).
Nasledujici postupy a jejich definice jsou prevzaty z dila Francouzstina pro pokrocilé od Aleny

Tionové.

2.4.1 Transpozice

Pti transpozici se zachovava sémanticky obsah, avSak v cilovém textu je vyjadien jinym
slovnim druhem. Slovnédruhové kategorie piekladaného vyrazu si kvili odlisnosti dvou
jazykovych systému Casto neodpovidaji. Prikladem mtize byt kategorie podstatného jména
a slovesa, jejichZ mira pouziti se v €estin€ a francouzstiné vyrazné 1i$i (Radina, 1977): sans

ajout de savon (O, 18) a nepouzivejte mydlo (P, 11).

Dalsim ptikladem muze byt néasledujici véta, kdy se ze substantiva antitoxique stalo zbavuje
telo toxinii. Pivodni vagni c ‘est jsme substituovali konkrétnim slovesem. Stejny postup jsme
aplikovali 1 pro substantivum antivenin. Mimo jiné tedy doslo i k vétné transformaci — z véty
jednoduché se stalo souvéti. Adjektivum formidable jsme ztextu vypustili, jelikoz jsme
konkretizaci dostate¢né zdiiraznili, nakolik je pfirodni 1é¢ivo €inné.

C’est aussi un formidable antitoxique et Zbavuje télo toxinu a slouzi jako protijed proti

antivenin. (O, 40) hadimu ustknuti. (P, 22)

19 vrbova kiira - piirodni acylpyrin. Webozdravi.cz [online]. Ceska republika, 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné
z: http://www.webozdravi.cz/zelena-lekarna/vrbova-kura-prirodni-acylpyrin
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Ve vétsing pripadu Slo o transpozici slovniho druhu, aby cilovy text znél pfirozené. V tomto
ptikladu jsme substantiva zménili na adjektiva.
[...] diluez-la toujours dans de I’huile végétale Pred kazdym pouzitim ho naredte rostlinnym

(olive, pépins de raisin...). (O, 45) olejem (napr. olivovym ¢i olejem z hroznovych

jader). (P, 24)

Pomérn¢ casté byly rovnéz syntaktické transpozice. Pristupovali jsme k nim

v ptipadech, kdy je nutné vétny ¢len nahradit vétou: Ne mettez jamais [’argile en contact avec
un métal oxydable (O, 18) bylo pievedeno jako Zabrante kontaktu jilu s kovy, které mohou
korodovat (P, 12). Déle jsme je vyuzivali pfi zménach slovesného rodu z pasivniho na aktivni,
jako tomu je v nasledujicim ptipad¢: Les fleurs de calendula fraiches ou séches peuvent étre

utilisées pour... (0, 25) a Cerstvé ¢i susené kvéty mésicku slouzi predevsim k... (P, 15).

2.4.2 Koncentrace a diluce

Koncentrace znamena zizeni vyznamu pii piekladu. Cilovy jazyk nam dava moznost shrnout
jednim slovem to, co bylo v origindlu vyjadieno slovy dvéma ¢i nékolika, jako des grandes
surfaces (O, 23) a supermarket (P, 14) ¢i nésledujici priklad:

L’argile séche en morceaux sert pour les Granulovany jil se pouziva pro obklady na vetsi

cataplasmes étendus (voir encadré povrch kize (viz nize Jak pripravit obklady z jilu).
« Cataplasmes d’argile, mode d’emploi » ci- (P, 11)
apres). (0, 16)
Opacnym piipadem je diluce, kdy je obsah vychoziho jazyka rozsifen do dvou ¢i vice
slov v jazyce cilovém. Tento postup jsme volili u slov a vyrazl, které nemaji v CeStine

jednoslovny ekvivalent, nicméné¢ je bylo nutné blize specifikovat.

Bactéricide et antiseptique, elle est idéale pour Diky svym baktericidnim a antiseptickym

traiter les petites plaies et favoriser la ucinkiim napomdhd lécbé drobnych poraneni
cicatrisation. (O, 15) a urychluje jejich hojeni. (P, 10)

Podobnym ptikladem je i nasledujici véta obsahujici vycet tfi adjektiv. Jelikoz dvé
znich maji Cesky jednoslovny ekvivalent, diluci jsme pouzili pouze u adjektiva

reminéralisantes. Potadi adjektiv jsme zménili ze syntaktickych divodi.

Grdce a ses vertus régénérantes, Diky spojeni jeho regeneracnich

reminéralisantes et revitalisantes, elle est a revitalizujicich ucinkii a vysokému obsahu
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adaptée pour toutes les applications santé. (O, minerdlu je vhodny k [écbe vSech typi

16) zdravotnich obtizi. (O, 11)

2.4.3 Etoffement — dépouillement

Predlozky ve francouzsting jsou Castéji nez v ¢estine€ slova ryze mluvnicka. Konkrétné mizeme
zminit nejpouzivanéjsi francouzské predlozky de a a, kterym se prezdiva mots-outils ¢i
preépositions vides. Také kvuli jejich vagnosti jsou pouzivany Casto. Francouzské predlozky
slouzi k oznaceni vzajemné zavislosti vétnych ¢lent, coz v ¢esting€ zajist'uji predevsim padoveé
koncovky sklofiovanych substantiv (Radina 1977, s. 112). Kviili jejich vagnosti nékdy musi byt
pfi piekladu nahrazovany ¢i dopliiovany o plnovyznamovy vyraz. V tomto piipadé hovoiime
o étoffement. Tento postup se uplatiiuje predevsim pii piekladani do francouzstiny, proto se
v prekladu vyskytoval jen velice okrajove.

Castgji byl zastoupen postup dépouillement, pii kterém bylo plnovyznamové sloveso
nahrazeno slovem pomocnym. Nasledujici ptiklad poukazuje na schopnost cestiny vyjadiovat
se struénéji:

Pendant la Premiere Guerre mondiale, elle sauve Za prvni svetové valky zachranil Zivot tisiciim

méme la vie a des milliers de soldats frangais, en francouzskych vojakii pred uplavici, ktera tehdy

les protégeant contre la dysenterie qui décime decimovala celé jednotky. (P, 10)

alors les troupes. (O, 15)

2.4.4 Modulace

Dals§im z pouzitych postupli byla modulace, ktera spociva ve zméné hlediska ¢i v odlisSném
pfistupu k realité. Modulaci jsme vyuzivali v pfipadech, kde by pfimy nebo i transponovany
ekvivalent byl sice gramaticky spravny, ale odporoval by duchu cilového jazyka (Tionova

1989, s. 311).

Pomérné €asto jsme vyuzivali modulaci antonymickou:
Puis maintenez le tout en place griace a un Upevnéte ho pomoci obinadla a lehce utdahnéte.

bandage, sans trop serrer. (O, 17) (P, 11)

V nésledujicim ptipadé se rovnéz jedna o modulaci antonymickou.
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Elle est également utile en cas de problemes Jeho zdsaditych viastnosti se vyuzZiva pri

intestinaux et gastriques grdce a ses vertus strevnich a Zaludecnich obtizich. (P, 10)
antiacides. (O, 15)

Dalsim piikladem modulace je Fe¢nicka otazka. V textu jsme ji nezachovali, jelikoz se
nam mira jeji expresivity zdala pfili§ vysokd. AvSak kontakt se ¢tendfem jsme piesto zachovali
diky pouziti druhé osoby mnozného ¢isla. Rovnéz zde doslo k vétné transformaci, kdy véty
jednoduhé prechazeji v souvéti.

Vous trouvez cela étrange ? Il suffit de tester la Pokud se vam to zdd zvldstni, pak se presvédcte

méthode pour en étre convaincu. (O, 37) sami. (P, 20)

2.4.5 Vétna transformace

Ackoli jsme se jiz o transformaci zminili v pfedchdzejicich kapitolach tykajicich se
ptrekladatelskych postupii, kratce se o ni vyjadiime i zde. Do vétné struktury ptivodniho textu
jsme vyrazné nezasahovali ptili$ Casto. K transformaci dochazelo piedev§im v mistech, kde byl
text kondenzovany. V téchto pfipadech jsme syntax rozvolnili, aby bylo mozné snadné

porozumeéni textu.

Extremement poreux, il a la capacité d’absorber Povrch Zivocisného uhli je velice porézni

jusqu’a 100 fois son volume en gaz [...] (O, 30)  a dokdaze absorbovat mnozstvi plymii az stokrat

veétsi nez je jeho objem. (O, 17)
Dal$im castym zdsahem byly nominalni pasaze. Ty jsme nejcastéji transformovali
pomoci verba, abychom zachovali slovesny raz ¢eského jazyka.
Son secret : sa trés grande richesse en eugénol, Jeho tajemstvi spociva ve vysokém obsahu
un composé aux vertus antibactériennes et slouceniny eugenol, ktera je cenénd pro

antidouleurs reconnues. (O, 37). sve antibakteridlni a anesteticke ucinky. (P, 20)

2.5 Prekladatelské posuny

Ptekladatelské posuny jsou védomé zmény provedené v piekladu po podrobné interpretaci
textu. Pieklad se od origindlu musi li$it; absolutni pteklad neexistuje. Kazdy pieklad by mél
zachovat jadro (invariant), ale kvili rozdilim jazykovym ¢i kulturnim mutze dochazet
k vypustkam. Ptrekladatelské posuny tedy neznamenaji, Ze by pieklad byl nedostatecné vérny

vychozimu textu (Gromova 2009, s. 56).
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2.5.1 Explikace

Jak jsme jiz v této praci zminili, velkd ¢ast termini, které nejsou obecné znamé a ctenar by je
tak nemusel znat, je v textu vysvétlena: Elle est également dermocaustique (c’est-a-dire
irritante pour la peau). (O, 38)

Vsechny autorciny explikace jsme zachovali, av§ak abychom nezménili jeji styl
vysvétlovani a zachovali hlavni funkci textu, na urcitd mista textu jsme explikace ptidali. Levy
(2012, s. 132-133) tento postup oznacuje za intelektualizaci a povazuje ho za negativni
funkci textu funkci informativni, a proto jsme na vhodnych mistech informace a vysvétlivky
ptidavali.

Za dilezité povazujeme zminit to, ze pokud jsme urCity vyraz vysvétlili, explikaci jsme
pouzili u kazdého vyskytu dané¢ho vyrazu. Publikace je totiz koncipovéna jako jakysi vycet
pfirodnin a pfedpoklada se, ze Ctenai nebude knihu ¢ist postupné od prvni az do posledni
kapitoly, ale ze si bude vybirat ty, které ho zajimaji obzvlasté, popt. ty, u kterych najde feseni
potiZzi, které ho trapi.

1l soulage divers troubles digestifs : aérophagie, Ulevuje od zazZivacich problémii jako aerofagie

ballonnements, aigreurs d’estomac, flatulences (polykani vzduchu), plynatost, pdleni zZahy ci

.. (0,31) vétry. (P, 17)

Vyraz aérophagie jsme explikovali vnitini vysvétlivkou, stejné jako vétSinu ostatnich
pojmi. Toto feSeni se ndm zda jako nejptirozengjsi pro dany typ textu, navic ho pouZziva i sama
autorka. Vysvétlujici informace v zavorce navic nedéli text jest¢ do mensich kouskl, coz
v nékterych pasézich ptredstavovalo problém. V textu jsme zachovali jak odborny termin
aerofagie, ktery se pouziva v lékafském prostiedi, tak 1 jeho ¢esky ekvivalent. Informativni

funkce textu tak ztstala zachovana.

Podobnym ptikladem je 1 vnitini vysvétlivka pro eczémas suintants. V cilovém textu
jsme ponechali jeho oficidlni ndzev (kontaktni) i jeho projev, ktery je v Ceském laickém
prostiedi podle nds zndmé&jsi (mokvajici).

1l soulage certains problémes de peau: eczémas Zmiriiuje kozni problémy, jako jsou kontaktni'

suintants’’ plaies, ampoules...(O, 33) (mokvajici) ekzém, rany, puchyre atp. (P, 18)

11 SOUS LA DIRECTION DU PROFESSEUR ANDRE DOMART ET DU DOCTEUR JACQUES
BOURNEUF. Petit Larousse de la médecine. [Nachdr.]. Paris: Larousse, 1992. ISBN 2035012031.
12 Eczéma suintant. Doctissimo [online]. France, 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z:
http://dictionnaire.doctissimo.fr/definition-eczema-suintant.htm
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V nasledujicim piikladu jsme obecny vyraz infections ORL explikovali vy¢tem ceskych
adjektiv. Vzhledem k cilovému c¢tenafi — laikovi a celkovému stylu publikace nam nepfislo
vhodné ponechavat termin ORL, ktery se sice v ¢estiné pouziva, ale v odlisSném kontextu,
naptiklad na informacnich tabulich v nemocnici.

1l est egalement indiqué dans le traitement des Doporucuje se pri usSnich, krénich a nosnich
infections ORL : rhume, angine, bronchite...(O, infekcich jako je ryma, angina, zdanét prudusek
33) atd. (P, 18)

Dalsim ptikladem explikace pomoci vnitini vysvétlivky je pfipad, kdy je v Ceském
prostiedi zndméjsi vyraz francouzsky nez cesky. Tuto hypotézu jsme si potvrdili navstévou
specializovanych obchodii a konzultaci nejriiznéjsich webovych stranek.'?

L’huile essentielle de lavandin super est Esencialni olej z levandule hybridni (lavandin

particulierement indiquée pour ses vertus super) je ocenovany pro své zklidnujici ucinky.

calmantes. (0O, 41) (P, 21)

Poslednim vybranym ptipadem explikace je dopliujici véta. Jedna se o opacny piipad
nez u levandule, kdy francouzsky nazev neni v ¢eském prostredi obecné znadm. Zatimco ve
Francii je jil znamy i jako la montmorillonite verte, v Cesku ho zname spise pod nazvem zeleny
(lécivy) jil. Nicméné jelikoz je hlavni funkci textu pfinést Ctenafi nové informace, udaj
o montmorillonitu jsme v textu nechali a doplnili ho o logicky vztah k zelenému jilu. Pokud by
se publikace vydavala cela, konzultovali bychom nase feseni s redaktorem.

vevr

Mais sachez que la montmorillonite verte est la  Nejbeznéjsi a nejvsestrannéjsi je zeleny jil, ktery
plus courante et la plus polyvalente. (O, 16) vznikl _rozloZenim _minerdalu montmorillonit.

(0, 11)

2.5.2 Nivelizace

O nivelizaci jsme se v této praci jiz zminili. V této kapitole ji tedy pouze shrneme.
Nejcastéji jsme ve vybraném textu zeslabovali interpunkci (pomoci elize) v kombinaci
s expresivnimi vyrazy. Nasledujici pfiklady demonstruji jak nivelizaci interpunkce, tak

emotivnich spojeni.

13 Saloos esencialni olej Lavandin Super. Cesta piirody [online]. 2017 [cit. 2017-06-17]. Dostupné z:
https://cestaprirody.cz/www/product/lavandin_super 10 _ml saloos/
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Utilisez de préférence un récipient en porcelaine, PouZijte nddobu vyrobenou z porceldnu,

en céramique, en émail, en terre, en bois, en verre keramiky, hliny, masivniho skla, kvalitni

(solide !) ou en acier inoxydable de bonne nerezové oceli, ze dieva nebo smaltu. (P, 12)
qualite. (O, 18)
K nivelizaci rovnéZz dochazi pfi zméné hovorového adjektiva srop, které zaroven
konkretizujeme na vyraz vysoké teploty. Expresivni vyraz pas de four ou de micro-ondes, donc !
jsme uvedli v samostatné vété. Pro zachovani urcité miry expresivity jsme zvolili imperativ

v druh¢é osobé mnozného ¢isla a kontakt se ¢tenaifem je tak stale aktudlni.

Ne chauffez pas trop la pdte d’argile, sinon elle Jilovou pastu nezahiivejte na vysoké teploty,

perd ses propriétés : pas de four ou de micro- jinak ztrati své lécivé viastnosti. Zapomente na

ondes, donc ! (O, 18) troubu a mikrovinku. (P, 12)

2.5.3 Generalizace a konkretizace
Poslednim hojné vyuZzivanym piekladatelskym postupem je generalizace a konkretizace.
Nejednalo se o posuny zpusobené kulturnimi odliSnostmi, CastéjSi byly zmény vychdzejici
z odlisné jazykové struktury.

Ptikladem generalizace je nasledujici véta, kdy jsme francouzsky le sucre zménili na

obecnéjsi sladidlo:

Le miel a longtemps été le seul sucre connu et Med byl po dlouhou dobu jedinym sladidlem
utilisé par I’homme. (O, 46) které clovéek znal a pouzival. (P, 24)
K opa¢nému postupu, tedy ke konkretizaci, dochazelo ve vybrané publikaci castéji.

Jednim z diivodli byla francouzska slovesa, ktera jsou svym charakterem abstraktnéjsi

a obecnéjsi nez slovesa Ceska.

Ajoutez de I’eau peu minéralisée jusqu’a ce que Zalijte vodou s nizkym obsahem mineralnich
l"argile soit quasiment entiérement recouverte. latek tak, aby v ni byl jil téemer uplné ponoren.
(0, 17) (P, 11)
Piikladem konkretizace miize byt 1 vyraz en diffusion, ktery jsme podle jeho vyznamu
konkretizovali na do vonnych lamp.

Elle est excellente en diffusion. (O, 41) Vyborné se hodi do vonnych lamp. (P, 22)
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ZAVER

Cilem této prace bylo prelozit vybrané kapitoly z publikace francouzské autorky A.Lefief-
Delcourt a sepsat odborny komentai piekladu, ktery sestdva z piekladatelské analyzy
vychoziho textu, stanoveni ptekladatelské metody, rozboru problému vzniklych pii prekladu
a jejich feseni, a ktery v neposledni fad¢ reflektuje uzité prekladatelské postupy a posuny. Jako
vychozi text prekladu jsme vybrali publikaci Les meilleurs remedes santé d’antan, konkrétné
¢ast jeji prvni kapitoly.

Béhem piekladu jsme se setkali s rozliénymi problémy, které byly zptisobeny zejména
odliSnostmi ¢eského a francouzského popularizaéniho textu. Zatimco ve frankofonnim
prostiedi je mozna vysoka mira expresivity a kontaktu se Ctenafem, Ceskd norma toto
nedovoluyje. Pfi pfekladu jsme proto ¢asto ptikracovali k nivelizaci.

Preklad textu i sepsani odborného komentéie byl velice cennou zkuSenosti. K feSeni
piekladatelskych problémi jsme vyuZili poznatky nabyté v priabéhu bakalafského studia. Déle
jsme se naucili efektivné vyuzivat sekundarni literaturu a mnoho dalSich zdroji. Nelze
opomenout informativni hodnotu textu, ktera nam pfinesla celou fadu cennych rad a informaci

o pfirodni medicing.
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Saviez-vous que l’ail est un excellent antibio-
tique naturel ? Que la tisane de camomille (que
vous prenez habituellement pour dormir) est
également tres efficace pour soulager les cour-
batures ou les yeux fatigués ? Qu’il n’y a pas de
meilleur remede que le clou de girofle en cas
de rage de dent ? Que le charbon vegétal est
ideéal pour apaiser les problemes de digestion ?
Zoom sur les 25 ingrédients incontournables a
toujours avoir chez soi pour soulager ces petits
et gros bobos de tous les jours!

(En seconde partie de cet ouvrage, vous trouve-
rez toutes les recettes utilisant ces ingrédients
— et bien d’autres encore!)

1. L’AIL: UN ANTIBIOTIQUE
NATUREL

« Ail le matin, oignon le soir est
le malheur du meédecin », dit
un proverbe auvergnat. Mais
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il n’y a pas qu'en Auvergne que cette plante,
'une des plus cultivées et commercialisées
au monde, s’est fait une réputation. Elle était
déja utilisée en Egypte ancienne pour lutter
contre ’hypertension, les troubles cardiaques
oules parasites. Les Grecs et les Romains, eux,
I'employaient afin d’améliorer leur force et leur
endurance, mais aussi comme antipoison. Au
Moyen Age, il a servi 4 se protéger contre de
graves maladies comme la peste, la l1épre ou
le choléra. Au x1x° siécle, il a méme suscité
I'intérét de Louis Pasteur, qui démontra ses
propriétés d’antibiotique naturel. Pendant
la Seconde Guerre mondiale, d’ailleurs, il fut
largement utilisé pour désinfecter les blessures
des soldats, ou comme alternative aux antibio-
tiques. Il porta d’ailleurs, pendant un temps, le
nom de « pénicilline russe ».

Il n’est donc pas étonnant que nos grands-méres
l'aient adopté comme 1'un de leurs remédes
préférés. Aujourd’hui encore, la médecine
moderne continue de s’intéresser & ses multiples
vertus, notamment pour le systéme cardiovas-
culaire ou dans la prévention des cancers. Car
I’ail n’a pas encore révélé tous ses secrets...
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Ses principaux bienfuaits

v 1l aide l'organisme a lutter contre les
infections de toutes sortes, qu'elles soient
d’origine virale ou bactérienne. Il a également
une action antiparasitaire et antifongique
(contre les champignons).

v" Tl ades effets bénéfiques sur la santé cardio-
vasculaire: il aide a réguler le taux de
cholestérol, a faire baisser la tension arté-
rielle, il fluidifie le sang...

¥ Il favorise la digestion, prévient les ballon-
nements, aide a lutter contre la constipation
et protege le foie.

v  Gréce a ses propriétés antiseptiques et
antibactériennes, il permet de traiter effica-
cement certains petits problemes de peau:
acné, verrues, blessures légéres...

v Ilades vertus coricides, c’est-a-dire qu’il agit
localement pour détruire cors et durillons.

v 1l aurait également des effets aphro-
disiaques...

Sous quelle forme ?

» C’est sous sa forme fraiche qu’il est le plus
simple a utiliser... et le plus efficace !
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« Lail peut aussi se présenter sous forme de
concentré liquide ou d'extrait hydroalcoolique,
communément appelé « teinture meére » (voir
p. 74). On en trouve dans certaines pharma-
cies et dans les magasins de produits naturels.

ET LHUILE ESSENTIELLE D’AIL?

Lhuile essentielle d'ail est particulizrement déli-
cate a utiliser. Elle ne doit pas étre employée
chez les femmes enceintes et allaitantes, ainsi
que chez les enfants de moins de 6 ans. En
usage externe, elle peut se révéler dermocaus-
tique, cest-a-dire tras irritante pour la peau.
Il est donc préférable de ne pas I'utiliser en
application locale (sauf en cas dapplication tras
ciblée, & raison d'une seule et unique goutte
sur une verrue, par exemple). En ingestion,
prenez-la toujours diluée (dans un peu de miel
ou d'huile végétale, sur un comprimé neutre...).

2. UARGILE: LE SOIN PAR LA TERRE

Issue de la décomposition de roches sédimen-
taires, 'argile a des propriétés santé étonnantes.

14
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En Egypte, déja, on s’en servait pour désin-
fecter les blessures, soigner toutes sortes de
maladies et méme pour embaumer les morts!
Au x1x° siécle, de grands naturopathes alle-
mands l'ont érigée comme remeéde naturel a
part entiére. Elle était alors employée sous
forme de cataplasmes et d’enveloppements
pour soulager de nombreux maux. Pendant la
Premiére Guerre mondiale, elle sauve méme
la vie a des milliers de soldats frangais en les
protégeant contre la dysenterie qui décime alors
les troupes. Bref, c’est un incontournable dans
la grande famille des remédes anciens !

Ses principaux bienfaits

v Bactéricide et antiseptique, elle est idéale
pour traiter les petites plaies et favoriser
la cicatrisation.

v Décontractante, elle peut étre utilisée pour
soulager les maux de dos, les rhumatismes...

v Elle est également utile en cas de probléemes
intestinaux et gastriques grace a ses vertus
antiacides.

v Particuliéerement riche en minéraux, elle
aide a lutter contre la fatigue.
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Sous quelle forme ?

» Largile séche en poudre est multi-usage. Elle
peut étre utilisée en interne (eau argileuse)
ou en externe (cataplasmes). On la trouve
conditionnée en petits paquets de 200 ou
300 g dans les magasins bio ainsi qu'en phar-
macie et parapharmacie.

* Largile séche en morceaux sert pour
les cataplasmes étendus (voir encadré
« Cataplasme d’argile, mode d’emploi »
ci-aprés).

» L'argile humide se présente sous forme de
péte, en pot ou en tube. Elle est ainsj préte a
I'emploi pour les petites applications locales
et les cataplasmes peu étendus...

Quelle argile choisir? Il existe de tras nombreux
types dargiles en magasin, et chacune a des
propriétés spécifiques. Mais sachez que la
montmorillonite verte est la plus courante
et la plus polyvalente. Grace 3 ses vertus
régénérantes, reminéralisantes et revitalisantes,
elle est adaptée pour toutes les applications
santé. Elle peut également atre prise par voie
interne. Utilisez toujours de l'argile surfine, qui
est la plus fine.
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CATAPLASME D’ARGILE, MODE D'EMPLOI

> Dans un récipient, versez la quantité désirée
d'argile en poudre ou en morceaux. Ajoutez
de l'eau peu minéralisée jusqu'a ce que l'argile
soit quasiment entiérement recouverte. Ne
remuez pas la préparation: laissez-la reposer
avant utilisation, sans y toucher, au minimum
1 heure - ou, de préférence, plusieurs heures
(voire toute une nuit). C'est encore mieux si
vous la laissez au soleil ou non loin d'une source
de chaleur (radiateur, par exemple). Pensez
également a recouvrir le récipient d'une gaze
afin d’éviter que des impuretés ne tombent
dans la préparation.

) La péte ainsi formée doit &tre homogeéne,
lisse et souple. Elle doit étre suffisamment
épaisse pour ne pas couler, mais suffisamment
souple pour bien adhérer a la peau. Si nécessaire,
ajoutez un peu d'eau ou dargile pour obtenir
la bonne consistance, et mélangez. Une fois
quelle est préte, étalez-la sur un linge propre en
coton sans trop tasser, sur une surface un peu
plus grande que la zone & traiter. Appliquez le
linge sur la zone concernée: |'argile doit &tre
en contact avec la peau. Puis maintenez le tout

en place grace a un bandage, sans trop serrer.
%
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) Laissez poser (le temps de pose dépend 3. ARNICA:
des applications) avant d’ster le cataplasme: PAS QUE POUR LES BLEUS...
normalement, l'argile doit avoir commencé
a sécher; le cataplasme s'enléve donc sans L’Arnica montana est une plante a fleurs
probléme. Si nécessaire, faites couler un peu aujourd’hui principalement connue pour. S.On
d’eau pour le détacher plus facilement. Rincez efficacité en cas de choc, car elle est antll—ln—
ensuite la peau a 'eau tidde, sans ajout de savon flammatoire et anticedémateuse. Autrefois, on
ni d'un quelconque produit. I'utilisait aussi beaucoup pour soigner d’autres
Quelques recommandations: petits maux du quotidien... En Allemagne,

> Ne mettez jamais |'argile en contact avec ce remede était tellement populaire que.les
un métal oxydable (elle perdrait tous ses bien- autorités ont dii réglementer I'exploitation
faits). Utilisez de préférence un récipient en de cette plante pour ne pas mettre <?n
porcelaine, en céramique, en émail, en terre, en péril toute I'espéce ! Voila pourquoi

_ bois, en verre (solide!) ou en acier inoxydable d’autres types d’arnica, notamment
de bonne qualité. Evitez également, dans la I’Arnica chamissonis (qui ales mémes
mesure du possible, toutes les matiéres plas- propriétés), sont aujourd’hui large-
tiques. Pour mélanger, utilisez une spatule en ment commercialisés.
bois.
> Ne chauffez pas trop la pate d'argile, sinon
elle perd ses propriétés: pas de four ou de Ses principaux bienfaits
micro-ondes, donc! Pour la réchauffer, mieux
vaut utiliser un bain-marie trés doux. Ou, mieux v’ Elle est idéale pour traiter les hématomes
encore si le temps le permet: la faire tiédir au (bleus), les cedémes, les contusions...
soleil. v Elle apaise les douleurs musculaires, les
> Optez de préférence pour une eau peu entorses, les foulures...
minéralisée (voire déminéralisée) et non v" Elle combat Parthrite et I'arthrose. ‘
chlorée. v’ Beaucoup I'ignorent, mais elle soulage aussi

les maux de gorge !
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Sous quelle forme ?

* Onlaconnaitsurtout sousforme de pommade
ou de gel. Ces produits sont pratiques, car
préts a 'emploi.

* Les fleurs seches d’arnica (dans les herbo-
risteries et les magasins bio) permettent de
préparer des solutions a utiliser en compresse.

* Lateinture d’arnica (en vente en pharma-
cie et dans les magasins bio) est idéale en
compresse ou en gargarismes. On trouve
aussi des compresses prétes a 'emploi déja
imprégnées de cette solution.

ATTENTION

* Quelle que soit sa forme, I'arnica ne doit
pas étre employée sur les plaies ouvertes.

* Pourles tout-petits, attention également
car certains gels & larnica ne peuvent pas
étre utilisés sur eux en dessous d'un certain
age (bien vérifier sur la notice ou aupras
du pharmacien). Idem pour tout ce qui
contient de la teinture d'arnica.

* Autrefois, on utilisait cette plante par voie
interne (infusions). Aujourd’hui, on ne la
conseille qu'en application externe, car
on la considére comme toxique. Si vous
l'utilisez en gargarismes, ne l'avalez pas!

20
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4. LASPIRINE: UN REMEDE
A DETOURNER

Dérivée a l'origine de la sauge, ’'aspirine (ou
acide acétylsalicylique) n’est pas seulement I'un
des médicaments les plus utilisés au monde.
Elle sert a faire baisser la fievre, soulager la
douleur ou fluidifier le sang, certes... mais pas
que ! Nos grands-meéres avaient ’art de détour-
ner son usage pour en faire un remede santé
tres efficace.

Ses principaux bienfaits

En dehors de ses indications médicales
traditionnelles:

v Elle apaise la douleur en cas d’aphte ou de
piqtre d’insecte, par exemple.

v Elle est efficace pour faire disparaitre les
cors aux pieds.

v Grace a ses propriétés de fluidifiant
sanguin, elle peut étre utilisée pour traiter
les problemes de jambes lourdes, les pieds
fatigués, les courbatures...
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Sous quelle forme ?

« Utilisez simplement des cachets d’aspirine,
effervescents ou non, que vous garderez
entiers, réduirez en poudre ou ferez fondre
dans de l’eau.

» Laspirine peut étre utilisée par voie interne
mais aussi externe (dans le bain, appliqué
sur la gencive...)

5. LE BICARBONATE: LA POUDRE
ATOUT FAIRE!

Bien connu pour ses différents usages dans la
maison (il détartre, désodorise, assainit...) ou
en cuisine (il sert a faire lever les gateaux), le
bicarbonate de sodium est aussi un fabuleux
remede santé utilisé depuis des siecles. Grace &
ses propriétés chimiquesbien particuliéres, cette
poudre blanche a plus d’un tour dans son sac!

Ses principaux bienfaits

v Tlaun effet antiacide particuliérement inté-
ressant pour soulager les briilures d’estomac,
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les probléemes de digestion... mais aussi pour
lutter contre les caries oula mauvaise haleine.

v’ Bactériostatique et fongistatique, il aide a
lutter contre le développement des bacté-
ries et des champignons.

v 11 adoucit la peau et permet de combattre
certaines petites affections cutanées,
comme l'eczéma, I'acné, les ampoules...

v’ Finement granuleux, il a des proprié-
tés abrasives trés douces, idéales ,
notamment pourlesoindesdents. . | @ ®

N
' A
Sous quelle forme ? c

« Ilseprésente comme une poudre blanche. Pour
les utilisations données dans cet ouvrage, préfé-
rezle bicarbonate alimentaire (vendudansla
majorité des grandes surfaces, au rayon sel) ou
le bicarbonate officinal (vendu en pharmacie et
parapharmacie). Evitez le bicarbonate tech-
nique (on le trouve en magasins de bricolage,
notamment), beaucoup moins pur et surtout
impropre a la consommation.

« Le bicarbonate alimentaire s’utilise géné-
ralement dilué dans de I'’eau. On 'emploie
en interne (en le buvant) ou en externe (en
application cutanée).
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ATTENTION

Le bicarbonate de sodium ne doit pas &tre
confondu avec les cristaux de soude (ou carbo-
nate de sodium), un produit qui sutilise uniquement
dans la maison pour nettoyer et dégraisser, et qui
peut étre trés irritant pour la peau. Et on le confon-
dra encore moins avec la soude caustique (utilisée
pour déboucher les canalisations)!
Rassurez-vous: méme si on le surnomme
parfois « bicarbonate de soude », le bicarbonate
de sodium alimentaire ou officinal n'a aucun
rapport avec la soude et vous pouvez ['utiliser
sans danger aussi bien en interne qu'en externe.

6. LE CALENDULA: LA FLEUR
QUI APAISE

Aussi connu sous le nom de « souci officinal » le
calendula est une fleur de laméme famille que la
péquerette. I1est utilisé depuis des siécles pour
soigner les blessures et les petits problémes
cutanés. On lui préte en effet des propriétés
anti-inflammatoires, antibactériennes et anti-
parasitaires. Mais il se révele également tres
utile pour soigner de nombreux autres petits
maux du quotidien.
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Ses principaux bienfaits

v' Calmant, cicatrisant et anti-inflamma-
toire, il est indiqué en cas de contusions et
d’hématomes.

v 11 adoucit les peaux seches et sensibles
comme celle des bébés (notamment en cas
d’érythéme fessier — voir p. 123).

v" Il calme et aide 4 la cicatrisation des petites
plaies : coupures, gercures, briilures légeres,
piqiires d’insectes...

v" 1l nettoie le foie.

v" 1l calme les inflammations de la gorge ou
de la bouche (gingivite).

v 1l soulage les douleurs menstruelles.

v" 11 calme la fievre et renforce le systéme
immunitaire.

Sous quelle forme ?

« Les fleurs de calendula fraiches ou seches
peuvent étre utilisées pour préparer des
tisanes, des cataplasmes, des bains de
bouche... Vous en trouverez en magasin bio
et en herboristerie.

» L’huile de calendula, ou plus précisément le
macérit huileux de calendula (ou de fleurs de
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souci) peut étre utilisé en massage ou pour
les soins de la peau.

* On le trouve aussi sous forme de teinture,
de creme ou de pommade pour le soin des
peaux séches, notamment,

ATTENTION

* Le calendula ne doit pas &tre utilisé en
interne chez les femmes enceintes et
allaitantes, ainsi que chez les enfants de
moins de 6 ans.

* En utilisation interne, limitez-vous &
2 semaines d'utilisation.

* Dans de trés rares cas, I'application de
fleurs de calendula (ou d'un produit en
contenant) sur la peau peut provoquer une
irritation. Si vous avez la peau particuligre-
ment sensible, n'hésitez pas 3 tester votre
réaction sur une petite zone (au creux du
coude, par exemple) avant une application
plus large.

7. LA CAMOMILLE : COMNIPOTENTE

Si la camomille est bien connue pour ses
propriétés calmantes et sédatives, cette
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plante s’utilise aussi dans
bien d’autres domaines.
C’est véritablement un
remede multi-usage: les
Allemands la décrivent
d’ailleurs comme «alles
zutraut » - capable de
tout!

Ses principaux bienfaits

v  Anti-inflammatoire, elle aide 4 soulager
les rhumes, les aphtes, les rhumatismes, les
courbatures, les douleurs menstruelles, les
poussées dentaires des bébés...

v" Elle permet également de traiter de nombreux
problemes d’ordre digestif: spasmes,
gastroentérite, ballonnements...

v’ Calmante, elle aide 4 apaiser le stress et 'an-
xiété, et a trouver le sommeil. Elle soulage
également les maux de téte.

v Elle apaise les peaux irritées, notamment
en cas de piqlire d’insecte, de briilure légere,
de coup de soleil...

v Elle soulage les petits troubles oculaires:
yeux fatigués, conjonctivite...
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Sous quelle forme ?

* Les fleurs fraiches ou séches de camomille
permettent de préparer des infusions. Vous
pouvez aussil’acheter sous forme d’infusion
préte a 'emploi.

+ Il existe également plusieurs sortes d’huile
essentielle de camomille. La plus polyva-
lente est I’huile essentielle de camomille
romaine, idéale pour traiter les troubles
nerveux, les démangeaisons, les allergies...

+ Lacamomille est aussi disponible sous forme
d’hydrolat ou de teinture meére, particuliére-
ment adaptée pour soigner les yeux fatigués
et les peaux irritées.

8. LACANNELLE:
PLUS QU’UNE SIMPLE EPICE...

En raison de son parfum intense, la cannelle
est largement utilisée dans le monde, aussi bien
dans les plats salés que sucrés. C’est aussi une
épice aux bienfaits santé étonnants. Elle figure
notamment dans le top 10 des aliments les plus
riches en antioxydants, ces précieuses subs-
tances destinées a lutter contre de nombreuses
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maladies. C’est également la star d’une quantité
de remedes et soins d’antan. Les Egyptiens, les
Chinois, les Romains et les Grecs 'utilisaient
notamment pour ses vertus digestives, anti-in-
fectieuses et anti-inflammatoires.

Ses principaux bienfaits

v Elle favorise la digestion et ouvre 'appétit.

v" Elle a des propriétés antibactériennes et
stimule les défenses immunitaires, ce qui
est utile pour prévenir certaines maladies
infectieuses.

v Elle aide 4 lutter contre la fatigue passageére.

Sous quelle forme ?

+ Séchée, elle se présente sous forme entiére
(baton) ou moulue. On I'utilise pour prépa-
rer des infusions ou des décoctions (voir la
différence entre les deux p. 73).

« Vous pouvez aussi profiter de ses bienfaits
en l'utilisant sous forme d’huile essentielle,
avec toutes les précautions qui s’imposent
(voir encadré ci-apres).
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HUILE ESSENTIELLE (HE) DE CANNELLE :
LES PRECAUTIONS A PRENDRE

Lhuile essentielle de cannelle est particulie-
rement délicate a utiliser. Elle est interdite
pendant toute la grossesse et l'allaitement,
ainsi que chez I'enfant de moins de 7 ans.
Elle peut également se révéler tras irritante
pour la peau: évitez donc de l'utiliser en appli-
cation cutanée, qu'elle soit pure ou diluée.

9. LE CHARBON VEGETAL:
PLACE A LA DETOX!

Issu de la combustion du bois ou des coques de
noixde coco, le charbon végétal est un formidable
désintoxiquant. On en a retrouvé les premiéres
traces d’utilisation 400 ans avant Jésus-Christ!
Ce tres ancien remede a traversé les siécles et
reste, encore aujourd’hui, I'un des plus utilisés
en cas d'empoisonnement ou d’intoxication.
Extrémement poreux, il a la capacité d’absor-
ber jusqu’a 100 fois son volume en gaz, d’ot1 son
efficacité dansle traitement des troubles digestifs
et intestinaux. Il est aussi capable de fixer et

30

LE TOP 25 DE LA PHARMACIE DE NOS GRANDS-MERES

d’éliminer de I'organisme différentes substances
nocives (on parle alors d’« adsorption ») : métaux
lourds, pesticides, virus, bactéries...

Ses principaux bienfaits

v Ilestindiqué en cas de troubles intestinaux:
gastroentérite, diarrhée, constipation...

v’ 1l soulage divers troubles digestifs: aéro-
phagie, ballonnements, aigreurs d’estomac,
flatulences...

v Tl est préconisé en cas d’intoxication
alimentaire légére.

v Ilaide & lutter contre la mauvaise
haleine due a la fermentation.

Sous quelle forme ?

¢ Sous forme de poudre, il doit
étre dilué dans un grand verre
d’eau. C’est la forme la plus effi-
cace, car il tapisse bien les parois
dutube digestif et de 'estomac. Il est dispo-
nible en pharmacie et magasin bio.
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L'ASTUCE EN +

Pour éviter d'avoir les dents toutes noires,
buvez-le avec une paille!

+ Ilexiste aussi sous forme de gélules, compri-
més ou granules.

CHARBON VEGETAL:
LES PRECAUTIONS A PRENDRE

> N'ingérez pas le charbon en méme temps
que vos médicaments, car il peut les rendre
moins efficaces.

> Pour éviter tout probléme de constipation
et favoriser |'élimination, pensez & bien vous
hydrater juste aprés la prise de charbon végétal
et dans les heures qui suivent.

10. LE CHOU: PAS SI BETE!

Si le chou intéresse aujourd’hui de prés les
scientifiques, c’est pour sa composition excep-
tionnelle en molécules anticancer ainsi que
pour sa richesse particuliére en minéraux et
vitamines. Mais cela fait des si¢cles que ses
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bienfaits sont reconnus et qu’on l'utilise aussi
bien en interne qu'en externe pour soigner diffé-
rentes douleurs ou traiter des petits probléemes
de santé.

Ses principaux bienfaits

v' 11 apaise les douleurs dorsales et les
rhumatismes.

v’ Iltraite les problémes circulatoires, notam-
ment les jambes lourdes, les hémorroides...

v Il soulage certains problémes de peau: eczé-
mas suintants, plaies, ampoules...

v' Il aide a éliminer les toxines.

v" Ilsoulage les problémes digestifs: diarrhée,
constipation, douleurs d’estomac...

v 11 est également indiqué dans le traite-
ment des infections ORL: rhume, angine,
bronchite...

v’ 1l permet enfin de lutter contre la fatigue.

Sous quelle forme ?

« Sous forme de cataplasme (voir encadré
ci-apres), il permet de soulager de nombreuses
douleurs grace a son effet anti-inflammatoire.
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* En jus, il est principalement utilisé pour
combattre la fatigue ou apaiser la sphere
digestive. Vous pouvez ’acheter tout prét,
sous forme d’ampoules, ou bien le préparer
vous-méme, a I'aide d’'une centrifugeuse.

CATAPLASME DE CHOU, MODE D’EMPLOI

> Récupérez quelques grandes et belles feuilles
de chou frisé bien fraiches (si possible issu de
Iagriculture biologique ou de votre jardin).
Lavez-les et épongez-les avec un linge propre.
> Otezles nervures les plus grosses et superpo-
sez 3 ou 4 feuilles. Ecrasez-les avec un rouleau
a patisserie de maniére a les aplatir et & expri-
mer leur suc. Pour obtenir des feuilles de chou
plus souples (ce qui peut se révéler utile dans
certains cas, notamment pour application sur
des hémorroides), aplatissez-les avec un fer &
repasser.

> En fonction des indications, le cataplasme
peut étre froid ou chaud. Dans le premier cas,
il suffit de placer les feuilles de chou au réfri-
gérateur. Dans le second, posez-les quelques
instants sur un radiateur chaud ou passez-les
quelques minutes dans un four chaud (180 Q).
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> Appliquez les feuilles de chou directement
sur la peau et maintenez-les en place a laide
d'unbandage pas trop serré. Laissez-les ainsi de
quelques heures a une nuit entiére (sauf en cas
de plaie, oli le cataplasme doit étre renouvelé

plus souvent).

+
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11. LE CITRON: UNE MINE D’OR!

Le citron n’est pas juste un fruit. Les Egyp-
tiens 'utilisaient déja comme antidote contre
de nombreux poisons. Les Romains, eux, le
paraient de propriétés miraculeuses. A partirdu
Moyen Age, il fut le reméde incontournable pour
lutter contre le scorbut, qui faisait des ravages
chez les navigateurs. Mais ce n’est quau début
du xx°siécle que I'on comprit enfin son secret:
le citron doit une grande partie de ses diffé-
rentes propriétés santé a son exceptionnelle
richesse en vitamine C. Antiseptique,

antibactérien et antiviral,il Y

lutte efficacement contre 1 N
les infections. Riche en
antioxydants, il permetde

combattre de nombreuses
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maladies. Ce remede qui a traversé les sidcles
est toujours aussi prisé aujourd’hui pour soigner
de nombreux petits soucis de santé.

Ses principaux bienfaits

v Il renforce les défenses immunitaires. Un
remede de choix pour prévenir les épidémies
hivernales.

v' 1l est également efficace pour soulager les
infections ORL: rhume, bronchite, mal de
gorge...

v 1l stimule la digestion et permet de soigner
de nombreux soucis digestifs : briilures d’es-
tomac, aérophagie, ballonnements, diarrhée,
digestion difficile...

v Il peut étre utilisé en application locale pour
désinfecter les petites plaies.

Sous quelle forme ?

* Le citron frais, pressé ou appliqué directe-
ment sur la peau, est le plus employé.

* On peut aussi l'utiliser sous forme d’huile
essentielle, avec toutes les précautions qui
s'imposent (voir encadré ci-apres).
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HUILE ESSENTIELLE (HE) DE CITRON:
LES PRECAUTIONS A PRENDRE

Lhuile essentielle de citron ne doit jamais étre
appliquée pure sur la peau, car elle peut étre
irritante, et jamais avant de s'exposer au soleil,
car elle est photosensibilisante (risque de taches
cutanées).

Ne l'utilisez pas non plus si vous allaitez.
(Mais elle ne pose aucun probléme durant la
grossesse.)

12. LE CLOU DE GIROFLE: ’ALLIE
CONTRE LES RAGES DE DENTS

Si vous avez mal aux dents, votre grand-meére
vous conseillera slirement de macher un clou
de girofle. Vous trouvez cela étrange ? Il suffit
de tester laméthode pour en étre convaincu: le
cloude girofle est sirement le meilleur remede
qui soit pour soulager rapidement une rage de
dents. Son secret: sa trés grande richesse en
eugénol, un composé aux vertus antibacté-
riennes et antidouleurs reconnues.
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Ses principaux bienfaits

v Ilest,commenousl'avons vu, particulierement
efficace en cas de maux de dents passagers.

v" Il atténue la mauvaise haleine.

v 1l apaise les troubles digestifs.

Sous quelle forme ?

¢ Leplussimple etle plus pratique est d’utiliser
le clou entier. On peut le mettre dans la bouche
(en cas de douleur dentaire, par exemple) ou
le faire infuser afin de préparer une tisane.

* Il peut également étre employé sous forme
d’huile essentielle, avec cependant quelques
mises en garde (voir encadré ci-apres).

HUILE ESSENTIELLE (HE) DE CLOU DE
GIROFLE: LES PRECAUTIONS A PRENDRE

Cette huile essentielle est déconseillée aux
femmes enceintes et allaitantes, ainsi quaux
enfants de moins de 6 ans.

Elle est également dermocaustique (cest-a-
dire irritante pour la peau): il est donc conseillé

de l'utiliser diluée dans une huile végétale.
9
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Si vous souhaitez la prendre par voie interne,
demandez conseil 3 un spécialiste (médecin,
pharmacien, naturopathe...).

13. LA LAVANDE:
PAS QU’UN PARFUM!

Cette fleur qui sent bon la Provence
se révele aussi un précieux remede
santé, car elle posséde de remar-
quables propriétés antiseptiques.
Autrefois, nos grands-meres 1'uti-
lisaient pour tout, aussi bien pour
booster la digestion que pour désinfecter,
soulager, calmer...

Ses principaux bienfaits

v Elle a des vertus sédatives et calmantes,
idéales en cas d’insomnie, d’anxiéte, de
stress, de migraine...

v Anti-infectieuse et cicatrisante, elle est
utile pour les petites plaies, les briilures
légeéres, les irritations cutanées...
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v’ Elle a également des propriétés décontrac-
tantes. Efficace, donc, en cas de crampes, de
courbatures...

v Elle facilite la digestion et apaise les maux
d’estomac.

Sous quelle forme ?

* Fraiche ou séche, elle permet de préparer
des infusions.

* Elle s’utilise aussi beaucoup en huile essen-
tielle - sachez qu’il en existe plusieurs sortes
(voir encadré ci-apres).

QUELLE HUILE ESSENTIELLE (HE)
DE LAVANDE POUR QUELS BESOINS?

> L'huile essentielle de lavande vraie ou
lavande officinale est la plus polyvalente. Elle
estindiquée en cas d'insomnie, d'anxiété ou de
migraine. Elle permet également de soigner les
douleurs musculaires ou les affections cutanées.
De plus, elle est tres bien tolérée et son prix
est raisonnable.

) Lhuile essentielle de lavande aspic est |a
plus adaptée en cas de bralure. Clest aussi un
formidable antitoxique et antivenin.

>
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> Lhuile essentielle de lavandin super est
particuligrement indiquée pour ses vertus
calmantes. Elle est excellente en diffusion.

14. LA LEVURE DE BIERE:
UN VERITABLE ALICAMENT

La levure de biére est un champignon micros-
copique bienfaisant. Grice 4 son exceptionnelle
richesse nutritionnelle (acides aminés, vitamines,
minéraux..,), elle agit sur les principales fonctions
de l'organisme. Utilisée depuis des si:‘acles pour
ses vertus beauté et santé (au Moyen Age, c’était
méme LE remede contre la lépre, la rougeole et
la scarlatine), elle intéresse aujourd’hui de pres
les scientifiques du monde entier.

Ses principaux bienfaits

v" C’est un aliment naturel complet (on parle
d’«alicament », c’est-a-dire un aliment parti-
culiérement bienfaisant pour la santé de par
sa grande richesse) utile en cas de fatigue, de
convalescence, de croissance, de grossesse,
pour renforcer les défenses immunitaires...
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v’ Elle participe au rééquilibrage de la flore
intestinale.

v’ Grice & ses propriétés antibactériennes, elle
permet de lutter efficacement contre 'acné
et les furoncles, par exemple.

Sous quelle forme ?

* On la trouve sous forme de gélules ou de
comprimés dans les magasins bio, phar-
macies et parapharmacies. Vous pouvez la
prendre en cure de 2 mois, 4 raison de 2 A
3 g par jour (soit 4 4 6 comprimés par jour,
en fonction des marques). A renouveler idéa-
lement deux fois dans 'année.

* Lalevure en paillettes s’utilise en cuisine
pour parsemer de nombreux plats.

Préférez toujours la levure de bigre active (aussi
appelée «vivante » ou crevivifiable ») 3 la levure
de bigre inactive. La premigre, contrairement
a la seconde, conserve ses propriétés fermen-
tantes et probiotiques qui permettent d’assurer
I'équilibre de la flore intestinale.

(Notez que la levure en paillettes est toujours
inactive.)
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15. LA MENTHE: LA FRAICHEUR
THERAPEUTIQUE

La menthe est I'une des plantes médicinales
les plus connues. Les Egyptiens, les Grecs et
les Romains I'utilisaient déja en leur temps
pour soulager différents types de douleurs. On
I'utilise aussi dans toutes les médecines tradi-
tionnelles, qu’il s’agisse de la médecine chinoise
ou de la médecine ayurvédique, par exemple.
Aujourd’hui, I'industrie pharmaceutique s’en
sert tres largement dans nombre de médica-
ments et remedes trés diversifiés.

Ses principaux bienfaits

v Elle soulage quantité de troubles digestifs:
digestion difficile, ballonnements, diarrhée,
constipation...

v Elle a des vertus antalgiques, utiles en cas
de maux de téte, de douleurs articulaires
ou musculaires, de piqlre
d’insecte...

v" Elle prévient les inflam-
mations cutanées.

v Elle a des vertus
tonifiantes.
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Sous quelle forme ?

* Lamenthe fraiche ou séche sert principale-

ment a préparer des infusions.

« Il existe aussi différentes sortes d’huile
essentielle de menthe. La plus polyvalente
et la plus facile & utiliser est 'huile essen-
tielle de menthe poivrée (mais attention, ses
contre-indications et précautions d’emploi

sont nombreuses — voir encadré ci-apres).

* Elle est aussi proposée sous différentes
formes: alcool de menthe, pommades a base
de menthol, teinture mére... On les trouvera

essentiellement en pharmacie et para-
pharmacie, éventuellement dans certains
magasins bio.

-

HUILE ESSENTIELLE (HE) DE MENTHE
POIVREE: LES PRECAUTIONS A PRENDRE

Cette huile essentielle est redoutablement
efficace en cas de douleurs mais, revers de la
médaille, elle peut étre dangereuse si elle est mal
utilisée. D'oti ces précautions a suivre 3 la lettre -
> Ne l'utilisez jamais chez un bébé ou un
enfant de moins de 12 ans, car elle peut se
révéler toxique (en usage externe et interne).
Son utilisation est également contre-indiquée

9
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) chez la femme enceinte, pendant toute
la durée de la grossesse, et allaitante. Elle
peut également se révéler toxique chez les
personnes dgées. Dans tous les cas, n'hésitez
pas & demander conseil auprés d'un spécialiste
(médecin, pharmacien, naturopathe...).

> Ne l'appliquez pas sur une lésion ou bien
trop prés des yeux (notamment en cas de
migraine).

> Appliquée pure, elle peut irriter la peau (elle
est dermocaustique) : diluez-la toujours dans
de I'huile végétale (olive, pépins de raisin...).
Y Si vous avez appliqué trop d’huile essen-
tielle sur votre peau, éliminez le surplus avec un
linge propre puis appliquez une grande quantité
d’huile végétale. Si vous en mettez dans |'ceil,
rincez sans tarder avec de I'huile végétale (et
non avec de |'eau!).

> Respectez les dosages, car elle peut empé-
cher de trouver le sommeil ou méme provoquer
une hypothermie (en raison de ses propriétés
rafraichissantes).

ATTENTION

Ne pas donner de menthe en interne aux enfants
de moins de 5 ans.
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16. LE MIEL: UN COCKTAIL
SANTE NATUREL

Le miel a longtemps été le seul sucre connu
et utilisé par ’homme. Mélange complexe de
nectar, de pollen, de propolis, de cire et de
sécrétions d’abeilles, il contient des enzymes,
des protéines, des minéraux (fer, potassium,
magnésium, cuivre, calcium, phosphore...) et
des vitamines (A, C, Bl, B2, PP). Un vrai cock-
tail santé ! Depuis des siécles, il est utilisé
comme remede naturel pour panser les bles-
sures, soigner les yeux, soulager la fievre et les
problémes de digestion, calmer la toux... Ses
vertus sont innombrables !

Ses principaux bienfaits

v' Il combat la fatigue et 'anémie grice 4 sa
richesse en sucres et sa capacité a favoriser
la fixation des sels minéraux.

v" 1l empéche la prolifération des bactéries,
virus et champignons. On le considére méme
comme un véritable antibiotique naturel.

v Ilfacilite la digestion, le travail de 'estomac
et améliore le métabolisme. Il a aussi un
effet laxatif,
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v' Il calme la toux,
soulage les maux
de gorge, accélere la
guérison du rhume.

v" 11 permet de renfor-
cer les défenses
immunitaires.

v' C’est aussi un bon remeéde contre
lanervosité, le stress et les insomnies grace
a son effet calmant.

v Ilapaise les petites inflammations cutanées.

v' Outre leurs propriétés communes, chaque
miel ades vertus spécifiques, détaillées dans
le tableau ci-dessous’.

Il est conseillé en cas dénurésie (chez
les jeunes enfants) et d'incontinence,
mais aussi pour la régulation intesti-

| nale, les troubles digestifs et tous les
2 symptomes liés (ballonnements, mal de
téte...).

Calmant, il est recommandé en cas
d'insomnies, de nervosité, dangoisses,
d'hypertension, de palpitations...

|| A conseiller aussi aux personnes
cardiaques.

*Source : « Le miel malin», du méme auteur, éd. Leduc. S.
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Il améliore le transit intestinal en cas de
| constipation.

Il est conseillé en cas de fatigue,
d'anémie, d'infection intestinale et de
cystites chroniques.

| Bon pour la circulation sanquine et

les rhumatismes, il aide également au
traitement des affections respiratoires et
| accélere la cicatrisation.

Idéal contre la fatigue et les problémes
| de circulation, il est également efficace
en cas de digestion difficile ou de maux
| de gorge.

A conseiller aux personnes souffrant de
maladie cardiaque ou de problemes de
circulation sanguine.

A privilégier en cas de toux, bronchite
ou toute autre maladie ORL.

Antiseptique et cicatrisant, il s'utilise en
cas de brilures, de piqtires d'insectes...
Il est également indiqué dans les cas
de rhumatismes et pour ses vertus
calmantes.

Idéal pour soigner les maux de gorge,
les problemes de cordes vocales,

la mauvaise haleine ou les ulcares

| destomac.

Pour faciliter la digestion.

| Calmant, il favorise le sommeil. A
| conseiller également en cas de nervo-
| sité et de migraine.
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II stimule les fonctions hépatiques et
| digestives. Il est également conseillé
| aux asthmatiques.

Antiseptique, il est indiqué en cas de
grippe, rhume, bronchite, pharyngite,
asthme...

| Particulizrement recommandé en cas
d'anémie, de fatigue, de déminéralisa-
tion et d’hypercholestérolémie.

| A conseiller aux personnes nerveuses,
| angoissées ou insomniaques.

Idéal pour la croissance des enfants
gréce a sa richesse en calcium.

Il favorise le sommeil, et est indiqué
pour le traitement des maladies infec-
tieuses, digestives et respiratoires. Il est
également antiseptique.

Sous quelle forme ?

Le miel peut étre pris par voie interne (ala
petite cuillére, dilué dans de l'ean, ajouté a une
tisane...), mais peut aussi étre appliqué sur la
peau.
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17. LA MOUTARDE:
CA RECHAUFFE!

Lamoutarde est principalement connue comme
condiment. Mais c’est aussi une plante dont
les graines étaient autrefois fréquemment
employées pour combattre les affections de
I’hiver ou soulager les douleurs. Un reméde
aujourd’hui tombé en désuétude qu’il est bon
de redécouvrir...

Ses principaux bienfaits

v’ Elle contient des substances quifluidifient le
mucus. D’oli son efficacité en cas de rhume,
de bronchite...

v’ Gréce Ason action réchauffante, elle soulage

les douleurs rhumatismales et les maux
de dos.

Sous quelle forme ?

On peut l'utiliser sous forme de graines ou
de «farine » de moutarde, principalement en
cataplasme (voir encadré ci-apres) - on les trou-
vera principalement en magasins bio.
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CATAPLASME DE MOUTARDE,
MODE D'EMPLOI

Ecrasez 2 3 3 cuilléres 3 soupe de graines de
moutarde avec un pilon (ou utilisez de la farine
de moutarde). Ajoutez de l'eau froide ou tigde
et un peu de farine de blé, de maniére a former
une pate. Etalez sur un linge propre et appli-
quez sur la zone douloureuse. Laissez en place
15 minutes maximum (au-del3, vous risqueriez
de briler la peau). Si vous avez une sensation
de briilure, retirez le cataplasme.

ATTENTION

N'utilisez pas ces cataplasmes chez les enfants de
moins de 15 ans ou si vous souffrez de troubles
de la circulation sanguine.

18. I’OIGNON: IL FAIT PLUS
QUE FAIRE PLEURER!

Tout comme I'ail, 'oignon est un indispensable
dela pharmacie naturelle de nos grands-meres.
Consommé depuis des siecles et dans toutes les
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regions du globe, on lui préte aujourd’hui des
vertus anticancer et il permet de se prému-
nir contre de nombreuses maladies. Autant

de bonnes raisons de I'adopter dans nos soins
du quotidien !

Ses principaux bienfaits

v C’est un excellent antiseptique, utile en cas
de coupure, de petite plaie, de panaris... mais
aussi de grippe !

v’ Il aide a faire baisser la fidvre.

v' 1l soulage la toux.

v Ilaide 4 bien digérer et stimule les fonctions

intestinales (il est notamment efficace en
cas de constipation).

Sous quelle forme ?

* Cruoucuit, enjus ouen sirop, en décoction
ou en lotion... Il peut étre utilisé de tres
nombreuses facons.

* Ilpeutaussi étre appliqué directement surla
peau. Il suffit de le couper en deux et d’appli-
quer sa chair sur la partie A soigner.
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19. L’ORTIE: DES PIQUANTS
PLEINS DE BIENFAITS

Surtout connue pour ses propriétés urticantes,
cette plante est également un reméde naturel
utilisé depuis des siécles. Dioscoride, médecin
et pharmacologue grec du 1* siécle apres J.-C.,
recommandait les cataplasmes de feuilles d’or-
tie contre les morsures rabiques, les ulceres,
Paménorrhée, les plaies gangréneuses... Pline
I’Ancien, célebre naturaliste romain, conseil-
lait quant 4 lui de la consommer en cure, au
sortir de I'hiver et « avant I'arrivée des hiron-
delles », pour purifier et revitaliser
l’organisme. Il faut dire que £
l'ortie est un véritable 9. 4
concentré de nutriments: W‘% )
protéines, chlorophylle, vita-
mine C, minéraux en pagaille,
antioxydants... Une plante a
redécouvrir d'urgence!

Ses principaux bienfaits

v’ Elle aide 4 lutter contre la fatigue et 'anémie
en raison de son exceptionnelle richesse en
minéraux et vitamines.
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v’ Grice 4 son action drainante et nettoyante,
elle permet de combattre de nombreux petits
maux cutanés tels que I’acné, Purticaire,
I’herpeés...

v’ Anti-inflammatoire, elle soulage les rhuma-
tismes, 'arthrite, la goutte...

v Grice A ses propriétés diurétiques, elle
est indiquée pour traiter les troubles de la
miction, et prévenir les calculs rénaux.

v En raison de ses propriétés astringentes
et hémostatiques’, elle sert pour traiter les
menstruations trop abondantes, les saigne-
ments de nez, les petites plaies...

v’ Elle a également des vertus antiseptiques
et cicatrisantes, idéales pour soigner les
petites blessures, les briilures superficielles,
mais aussi les problémes de peau, le mal de
gorge, les infections de la bouche (gingivite,
aphte...).

v" Elle stimule la production de lait maternel
et contribue a le rendre plus riche.

v’ Ses graines peuvent étre utilisées pour trai-
ter la fatigue et I'énurésie (pipi au lit chez
les enfants).

v" Ses racines préviennent les troubles de la
prostate.

* Hémostatique: qui peut arréter un écoulement sanguin;
coagulant.
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Sous quelle forme ?

» Les feuilles et les racines d’ortie fraiches ou
seches permettent de préparer des infusions,
des gargarismes, des solutions désinfec-
tantes, des cataplasmes...

+ On la trouve aussi sous forme de gélules,
de poudre, de jus (ampoule ou flacon) ou de
teinture mere.

« On peut également utiliser ses graines, en
infusion ou 4 macher telles quelles, éven-
tuellement accompagnées d’un peu de miel.

On trouvera les feuilles, graines et racines en

herboristerie et magasin bio; les gélules, poudre,

jus, teinture en magasin bio, éventuellement en
pharmacie ou parapharmacie.

TOUCHER L'ORTIE SANS SE PIQUER:
MODE D’EMPLOI

Comment cueillir de l'ortie fraiche sans se
piquer ? Ou comment la manier sans risques ?
Il existe quelques astuces...

Y Pour la cueillir, mettez des gants, ou alors
ramassez-les avec un morceau de papier journal
ou de papier absorbant. Faites cela de préfé-

rence les jours de pluie (les piquants sont moinj
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agressifs, voire inoffensifs, lorsque les feuilles
sont mouillées). Sachez aussi que les plus jeunes
feuilles (sur le dessus de la plante) sont les moins
piquantes.

> Caressez-les dans le sens du poil!| En effet,
les piquants sont orientés de |a tige vers |'ex-
trémité des feuilles. En passant ses doigts dans
ce sens, et non a rebrousse-poil, on évite donc
de se faire piquer.

> Sachez enfin que seul le dessus des feuilles
doorties est muni de piquants. Le dessous des
feuilles ne I'est pas. Vous pouvez ainsi les rouler
sur elles-mémes (le dessus des feuilles a I'inté-
rieur) puis les écraser légérement avec les doigts
afin de casser leurs poils. Une fois cette opéra-
tion effectuée, vous pouvez les mettre dans vos
narines (pour stopper un saignement de nez par
exemple) ou bien en bouche pour les macher.

20. LE PERSIL: UN PURIFIANT
DE CHOIX

Le persil n’est pas seulement une plante aroma-
tique incontournable en cuisine. C’est aussi un
remede de grand-meére dont les vertus santé
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