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Prvni cajova bylinkova
pomoc pri nachlazeni
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Podzim zacina ukazovat svoji nadvladu a na nas pfichazeji nejen chmury z
pozdniho rozednivani a brzkého stmivani. Rdno se probouzime se skrabanim v
krku, mame pocit, ze snad kazdy kolem ma rymu, viry létaji vSude kolem a jen
Cekaji na vhodny okamzik vzit zteci prave nase télo. Jak se jim branit a s
usmeévem na rtech byt stale v pohodée?
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Zapomente na drahé pilule z Iékarny a radéji si tam Ci u ,babky korfenarky”
nakupte bylinky...

VétSina z nas neni zvykla doma bézné bylinkové Caje pripravovat, sahame pro
né obvykle az ve chvili, kdy je nam ouvej. Potom je do sebe lijeme po litrech a
doufame, Zze okamzité zaberou. A to je jedna z velkych chyb. Je Skoda, Ze jsme
zapomnéli vyuzivat vSech moznosti, jak si udélat zivot hezCi a zdravéjsi, které
nam priroda nabizi. Tedy i pit bylinkové Caje pravidelné. Kdyz se byliny
naucCime rozeznavat, sbirat ve vhodnou dobu a spravné susit a uchovavat, tak
mame prvni pomoc dokonce zadarmo!

Misto pilulky caj

Multivitaminovou pilulku si mnoho z nas kupuje a zacina pravidelné polykat
prave s nastupujicim podzimem a vytrva az do jara. Mozna by vSak bylo dobré



dat na radu vyzivovych expertl a vsadit na pestrou stravu - prave ted jsou
farmarské trhy a supermarkety plné jablek, hrusek, svestek, mrkve, dyni,
brokolice, kvétdku, ofechl...a dalsi sezédnni zeleniny, ovoce, skofdpkovch
plodd, semen. Ty u zdravého ¢lovéka, pokud je zarazuje do jidelnicku
pravidelné, dokdzou pokryt potrebu dllezitych vitamind a mineralnich latek.

DalSi nam mohou poskytnout bylinkové Caje, at uz jde o tradi¢ni Sipkovy,
kopfivovy, jahodnikovy, pfipadné jejich smési. Budeme-li je popijet, mohou byt
prevenci virovych onemocnéni. Nicméné je vsak tfeba upozornit, Ze premira
vseho Skodi. ,,Kazda bylina je nécim specificka, proto by neméla byt
uzivana dlouhodobé. S vyjimkou neutralnich jako je kopriva, Sipek,
jahodnik, malinik. Caje z nich mohou pit i déti a dlouhodobé,“ fiké o
bylinkovych Cajich dietolozka Karolina Hlavata.

Jdeme varit vodu a zalit...

Jaky caj a kdy je tedy vhodné si pripravit? Zminované neurdlni si mizeme
pripravit do konvice Ci termosky a popijet je po cely den. Jak je to s ostatnimi?
Ty se obvykle doporucuji pit v kuse maximalné tfi az Sest tydnd a nasledné si
dat Ctrnactidenni az mésicni pauzu.

Materidouska - nenahraditelna bylinka praveé pro ,chripkova” obdobi. Varme



Si ji jako prevenci praveé ted bud hned rano, abychom si provonéli den, nebo v
pribéhu dopoledne a vecer. ZvysSuje obranyschopnost organismu proti virlim
zpUsobujicim rymu a kasel. Je vytec¢na i jako prvni pomoc ve chvili, kdy citime,
Ze na nas neco ,leze”, nebo se choroba pokousi o kolegy.

Zazvor - po oddenku zazvoru sahame také ve chvili, kdy uz je zle. | u n¢j vsak
plati, Ze je vyte¢nou prevenci. Caj si z n&j vafme okamzité po navratu dom{ ve
chvili, kdy vime, ze jsme prochladli. Tedy, kdyz nam jesté nic neni... Zaroven
bychom koren méli pravidelné pouzivat v zimnim obdobi v kuchyni nasekany
do pokrm, zpestfi jidla z masa, zvyrazni chut zeleninovych polévek a urcité je
dobré kousek pridat do masového vyvaru.



Salvéj - bylinka ma silné protizanétlivé G¢inky, je vhodné po ni sdhnout pfi
Skrabani, zanétu v krku, Ustech, hrtanu. A jako prevenci opét v okamziku, kdy
se po ranu vzbudime a mame nepfijemné podrazdény krk poté, co jsme spali v
mistnosti se suchym vzduchem. Salv&jovy &aj pfinese Ulevu i nekufakim, ktef
byli nuceni pobyvat delsi dobu v zakoureném prostredi. Ulevi vSak i samotnym
kurakdm.

Hermanek - jde o klasickou, velmi znamou bylinku. M4 silné protizanétlivé a
hojivé ucinky. Je vhodny na podporeni poceni. A predevsim bychom méli pit Caj
i ve chvili, kdy mame kasel, ktery je tak silny, ze zplsobuje krece.

Podbél - bylinka, ktera rozkvéta na jare snad vsude, nam krasné uvolni hleny
uvoliuje odkaslavani.
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Zlatobyl celik - nebyva sice doporuCovana na virdzy a nachlazeni, jeji 4cinky
ocenime predevsim pfi onemocnéni mocového meéchyre a ledvin. Odborniky na
¢inskou medicinu vSak byva ¢aj doporuc¢ovan na podzim a na jare, méa plsobit
na Uzkost, kterou ndm mize zplsobovat zména roc¢nich obdobi - zejména
prechod |éto/podzim a zima/léto.



Jak si lék uvarit?

Obvyklé mnozstvi je jedna kavova Izicka ,drogy” na 200 az 250 mililitrG vody.
Stadi ji prelit vrouci vodou, hrnicek priklopit a nechat 15 minut louhovat. Pak uz
Si jen vonici napoj vychutnat.
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