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Vitalitu, regeneraci a silu
najdete v medvedim
cesneku
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Medvédi ¢esnek, je jedna z prvnich bylinek jara. Podle legendy si ziskala svUj
nazev pro jeji oblibu u medvédd, ktefi ji v lesich severni Evropy objevili hned po
probuzeni ze zimniho spanku. Lidé tuto vytrvalou léCivku nenechali dlouho bez
povSimnuti a ihned v ni objevili ukryvajici se zdroj ozdravné sily. Jaké jsou
prinosy medvédiho Cesneku? Existuji néjaka omezeni, na ktera je treba dat
pozor?
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Naté medvédiho Cesneku se sbiraji od konce Unora pfiblizné az do kvétna.
Jakmile rostlina vykvete drobnymi bilymi kvéty, listy spolu s ¢esnekovou vini
ztraceji i vétsinu zdravotnich benefitll a pro sbér jiz vhodné nejsou.



Jaka sila se v medvédim c¢esneku ukryva?

Mlada nat je bohatd na
mineralni latky a vitaminy.
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Medvédi cesnek obsahuje dllezité aminokyseliny a také slouc¢eninu siry allicin,
kterd méa na svédomi kromé typické ¢esnekové viné a chuté predevsim
antimykotické, antivirové a antibakteridlni ucinky. Na jare se proto primo
nabizi k pravidelnéjsSimu zarazeni do jidelnicku, abychom snaze propluli
chripkovym obdobim i jarni Unavou.

Antioxidacni ucinky medvédiho Cesneku totiz povzbuzuji regeneraci
celého organismu a vyznamné posiluji jeho obranyschopnost.



Obsazeny inulin svymi probiotickymi ucinky prospiva k osidleni stfev
pozitivnimi bakteriemi, harmonizuje procesy traviciho traktu, podporuje
spravné vymesovani, a i tim se zvysuje celkova imunita. Za zminku stoji
detoxikacni ucinky, které dokazi procistit nejen moCovy méchyr, ledviny a
jatra, ale i krev. Mezi dalSi pfednost medvédiho Cesneku patfi jeho blahy vliv
na kardiovaskuldrni systém, udrZzovani dobrého stavu cév a snizovani
krevniho tlaku.

Kdy se mu vyvarovat?

Zajimalo nas, kdo a proC by si mél na konzumaci této bylinky dat pozor.

,Prilis velka porce mize vyvolat nevolnost zejména u toho, koho trapi
potize se zaludkem nebo Zlu¢nikem. Neni pfilis vhodny pro pacienty,
ktefi si musi hlidat pfijem vitaminu K a uzivaji nékteré |éky na redéni
krve (napriklad warfarin). S opatrnosti je mozné konzumovat jen malé
mnozstvi a méné Casto. Kdo miva kolisavy nebo nizky tlak, mél by
konzumovat strfidmé porce,” fikd nutricni terapeutka Jitka
LastoviCkova.



Cim derstvéjsi - tim zdravéjsi

Pamatujte na to, ze dlouhym skladovanim, stejné jako susenim i relativné
kratkym tepelnym upravovanim, ztraci obsah nékterych vitaminl, predevsim
Bl a B2, i dalSich pritomnych Gcinnych latek.

Cerstvou nati mlzete dochutit domaci pomazanky, pridat ji do salatu,
nebo jen posypat na chleba c¢i kterykoli jiny pokrm. Medvédi Cesnek je
skvély pro pripravu pesta.

Vyborna je z né¢j i lehka polévka, kdy osmahneme cibuli a korenovou
zeleninu, pridame brambor, udélame si vyvar, a nakonec pridame medvédi
cesnek, trochu smetany a celé promixujeme. Pokud ho chceme skladovat, je
idealni ho ihned po natrhani zamrazit, nebo z néj pfipravit tinkturu.
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