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Zazvor - idealni spolecnik
pro chripkovou sezonu

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zazvor---idealni-spolecnik-pro-chripkovou-
sezonu_ s10012x10062.htm|

Zazvor a aktivni latky v ném maji Sirokospektré ucinky - plsobi jako
antioxidanty, podporuji imunitu, ptsobi proti nddorovému bujeni a také proti
virdm a mikroblm. MUze vdm pomoci v chripkovém obdobi odolat zdkernym
virllm a bakteriim a podpofi vasi pfirozenou imunitu.
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Nejlepsi je pouzivat zazvor cerstvy

Zazvor (Zingiber officinale) je rostlina pochazejici plvodné z jihovychodni Asie.
Zplsobem péstovani se podoba bramboram, oddenky se sklizi, loupou a ihned
susi na slunci. V kuchyni se vyuziva loupany oddenek nebo i ususeny rozemlety
na jemny prasek - koreni.

Zazvor - idealni spole¢nik pro chripkovou
sezonu

Blizi-li se sezona chripky a nachlazeni, je tedy idealni se zazvorem zasobit.
Ideadlni je popijeni zazvorového Caje s medem, zazvor lze také nakladat
do medu, cukru nebo alkoholu. Koreni se hojné vyuziva pfi peceni sladkych
pernikl, zazvorem lIze ale dochutit také maso ¢i rybu.

Oddenek zazvoru obsahuje skrob a 1-3 % silic, ve kterych nachazime aktivni
latky. Ostra chut Cerstvého zdzvoru je ddna obsahem zingeronu, shogaolu a
gingerolu. Gingerol je pribuzny kapsaicinu, ktery ,mdze" za palivou chut chilli
papriCek. Pri tepelné Upravé se méni na zingeron - ten se vyuziva pfi vyrobé
parfémd.



Kdo by se zazvoru mél radéji vyhnout?

Konzumace zazvoru by se méli vyvarovat lidé, kteri se I1é¢i se srazlivosti krve,
nebo uzivaji léky, které mohou srazlivost krve ovlivhovat (warfarin, kyselina
acetylsalicylova, nesteroidni antiflogistika). Neni vhodny pro osoby, které se
|éCi se zaludecCnimi viedy nebo maiji potize se zlucovymi kameny. Na zazvor by
si méli dat pozor také diabetici - zazvor mize teoreticky ovlivnit hypoglykémii.
Nedoporucuje se ani téhotnym a kojicim zenam a détem do 2 let.

Potize s travenim? Zkuste zazvor!

Zazvor vyrazné podporuje traveni - podporuje chut k jidlu, vyluCovani slin,
produkci zaludecni stavy a zluci, zrychluje stfevni peristaltiku. Také pomaha
pfi nevolnostech a zazivacich obtizich - mirni kfeCe a pomaha i pfi
zvraceni.

Pokud vas po vedirku ¢i oslavé trapi kocovina, zazvor pomuze. Obsahuji
jej také rehydratacni roztoky pro déti (napr. Kulisek). Pri silnych téhotenskych
nevolnostech je mozné po dohodé s Iékarem vyuzit specialni lizatka pro
téhotné s obsahem vapniku, vitaminu C a malého mnozstvi zazvoru (jedno
lizatko obsahuje pouze 5 mg zazvoru).



| kdyz je zazvor vselék, neprezente to

Zazvor vsak muze u citlivéjSich osob vyvolavat podrazdéni zaludku, paleni
zahy. VylouCena neni ani alergicka reakce. A s mnozstvim radéji opatrné -
zazvorem se muzete i pfedavkovat. Pri predavkovani se pak objevuje
nevolnost, prljem, paleni zadhy a ovlivnéni srde¢niho rytmu. VSe trochu
komplikuje fakt, ze lze pouzit suSeny zazvor, Cerstvy zazvor nebo také extrakt
ze zazvoru. Obecné je spiSe vhodné nekonzumovat vice nez 4 g Cerstvého
zazvoru nebo 1 g extraktu ¢i suseného zazvoru. Pozor ale s ddvkovanim, urcité
to se zazvorem neprehanéjte

Zazvorovy ¢aj s medem

Oddenek zazvoru (2-3 cm) oloupeme a nakrajime podélné na tenké platky.
Platky vlozime do hrnecku a zalijeme vrouci vodou. Pfiddme med (2 Izi¢ky) a
stavu z citronu (2 Izicky).

Z Caje mlzete také po zchladnuti ,vyrobit“ zdzvorovou limonadu - pridanim
perlivé vody. Je vSak vhodné pouzit o néco vétsi mnozstvi zazvoru.



Hruskovo-bananové smoothie se zazvorem

Zazvor (2-3 cm) oloupeme a nakrajime na tenké podélné platky, hrusku (1ks)
omyjeme, rozpllime a vykrojime jadfinec, poté ji nakrajime na mensi kousky.
Banan (1ks) oloupeme a nakrajime na mensi kousky. VSe vlozime do mixéru a
zalijeme mlékem nebo pridame jogurt (150ml). Spolecné vse do hladka
rozmixujeme.
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