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velký a tuhý, vyrůstají z něj další 
tenké výhonky.

V naší přírodě se s volně rostoucí 
rostlinou nesetkáme, není však 
problém ji ze semen vypěstovat 
a oživit tak svou bylinkovou 
zahrádku. Maralí je poměrně 
nenáročná bylinka, která dobře 
odolává mrazu i slunci, stačí jí jen 
dostatečná zálivka a humózní či 
mírně písčitá půda. A nenechte 
se odradit, pokud vám někdo vyt-
kne, proč si pěstujete bodlák. Květy 
maralí jsou krásné a pod zemí 
se skrývá zdravý poklad 
v podobě léčivého kořene. Ten 
se sklízí nejdříve třetí rok stáří ros-
tliny, ideálně na jaře nebo na 
podzim.

Kořen maralí léčí tělo i duši
Pro zdravotní terapii lze využít 
celou rostlinu, nejvíce 
prospěšných látek je však 
obsaženo v kořenu. Jsou to 
především alkaloidy, flavonoidy, 
třísloviny, saponiny, různé mine-
rální látky a vitaminy. Díky nim je 
léčivka významný adaptogen,
který má celkové harmonizační 
schopnosti na lidský organismus. 
Jsou různé způsoby užívání - for-
mou tinktury, odvaru z kořene či 
nálevu. Maralí nemá v rozumném 
dávkování žádné vedlejší účinky, 
opatrnosti je však třeba při one-       
mocněních srdce. Tak jako u 
jiných bylinek platí pravidlo, že po 
určité době terapie je třeba udělat 
přestávku. A protože má bylinka 
opravdu povzbuzující účinky, 
pokud chcete jít brzy spát, není 
vhodné ji užívat večer – snadno 
by se totiž mohlo stát, že se vám 
pak bude špatně usínat…

Výskyt
Maral je trvalka, vysoká přes 1 m. 
Rostlina mívá obyčejně několik 
lodyh, které jsou nevětvené. 
Plodem maralu je nažka elip-
tického tvaru, asi 5 mm dlouhá

Lidové názvy maralu
Další názvy pro tuto bylinu: 
leuzea rapontika, leuzea šustivá, 
maralí kořen, maralový kořen, 
parcha světlicová, rapontika nebo 
saflor.
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