magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O zdravi 20. 10. 2018 | tla

VA AV 4

Zima se blizi. Jaké koreni a
bylinky nas zahreji?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zima-se-blizi.-|Jake-koreni-a-bylinky-nas-
zahreji s10012x11208.html

Zahrivaci koreni si mlZeme doprat sladce i slané. Co ¢eska kuchyné prida do
babovky, tim napfriklad indickd ¢i asijska ochuti maso. JednoduSe feceno
fantazii a chuti se meze nekladou. Nicméné pravé u vétsiny zahrivacich
ingredienci bychom méli byt obezretni. Jaké jsou vyhody? A rizika - kdo by si
meél dat pozor?
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Podzim uz pfinesl sychrava rana, chladné vecery a noci. Nastal Cas, kdy si nase
télo bude stale Castéji fikat o zahrati. Kromé teplého oblecCeni a deky jsou
skvélymi ohfivaci koreni a nékteré byliny. Mnohé z nich nas nejen zahreji, ale
také na zimu posili nasi imunitu a jsou pfirodnim |ékem pfi nachlazeni a
virézach.



Neléci kazdého

Koreni a bylinky, které nas zahrivaji, maji v sobé latky, které zp@sobuji rozsireni
cév a prokrveni tkani. Podle dietolozky Karoliny Hlavaté ale pravé to nemusi
byt vzdy Zadouci, napriklad pokud ma C¢lovék vysoky krevni tlak, zaludecni
vredy Ci zazivaci potize obecné nebo v téhotenstuvi.

,Kdyz se podivame na danou problematiku z pohledu ajurvédy, tak
energie ohnivych typl pitta se pod vlivem zahfivajicich potravin jen
znasobi. Naopak mohou ale prospivat lidem s pfevahou zivotniho
principu vatta,” fika dietolozka.

« K zahfivacimu koreni a bylinkdm bychom proto méli pristupovat s citem a
rozumem.

,Konzumace velmi horkych a korenénych pokrmi také souvisi se
zvySenym vyskytem nador( jicnu a Zaludku u asijské populace, pro
které jsou ostfe koreneéna jidla typicka,” upozornuje Karolina
Hlavata.



Pokud se ale budeme drzet onoho znédmého ,,vSeho s mirou*, pak mdzeme najit
v koreni a bylinach silné spojence v souboji se zimou, prochladnutim a viry.

Skorice a hrebicek

V Zadné kuchyni zrfejmé
nechybi skofice. Ovoni a také
zvysi zahfivaci Ucinek Caje,
idealni je v kombinaci s
pomerancem nebo jablkem.

-

. Pfijemna je rovnéz v kavé Ci

®kavovych napojich a
rozhodné by neméla chybét
ve svareném vine.

Kdo mé rad exoticka jidla, mdze ji pridat také do polévek, a to nejen rajské i
dynové. Zajimavou chut doda i polévce fazolové ¢i dokonce dribezi.

Skofice nas nejen prohreje, ale také ma dezinfekéni ucinky a plsobi jako
prirodni antibiotikum. Podobné funguje i hrebicek, ktery lze se skofrici
kombinovat. Citlivi jedinci vSak mohou byt na tato kofeni alergicti.
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| zazvor zdomacnel

| kdyZ je zazvor nepostradatelnou soucasti predevsim indické a ¢inské kuchyné,
i u nas si uz vydobyl nepostradatelné misto. Pridava se do polévek, omacek i
pod maso. Pfi nachlazeni a jako prevence proti chfipce splni svou
|éCebnou roly nejlépe spareny jako ¢aj s medem a citrénem.

Co je pikantni, to hreje

Pokud vas Caje a exotika s pfichuti skofice, vanilky Ci zazvoru neoslovuji,
postaci v chladnu pokrm pikantné okorenény peprem nebo chilli. Piperein
obsazeny v pepfi stimuluje nervovy systém, a tak rovnéz podporuje prohrati
téla. Podobné funguji chilli papricky, v nichz je zase obsazen takzvany
kapsaicin povzbuzujici krevni obéh.

nZatopte” si sladkym

Uz jen pfi samotné predstaveé vanilky se Clovéku télem rozléva pfijemné teplo
babicciny kuchyné. Nejde ale jen o psychicky klam vyvolany vzpominkou na
detstvi. | vanilka dokaze pfijemné zahrat, a to jak v napojich, tak v babovce,
pudinku, krému a dalSich pokrmech. Avsak pozor. DileZité je, abychom korenili



skutecné pravou vanilkou a ne jeji nahrazkou, ktera je napriklad v
prodavaném vanilinovém cukru.

Se sladkym je spojovan i badyan, typicka viné perniku. Pridava se také do
kompotd, povidel, nékterych omacek a do ¢ajd. Jeho aroma a chut jsou rovnéz
zajimavé v kombinaci s masem, délame-li ho na sladko, napriklad kachni.

Dary , babic¢éiny zahradky*

Zkrehlé ¢i nachlazenim nebo
virézou oslabené télo nam
pomohou prohrat a posilit
také bylinky. V jejich
4 pripadé nemusime sahat po
.pokladech” exotickych
krajd, ale bohaté staci
f .babiccina zahradka®“.

Potrebujeme-li se poradné vypotit, pomlze osvédcena lipa. Uvarit si mizeme
lipovy Caj, anebo si doprejeme z lipovych kvétd koupel. Jeji teplota by ale



neméla presahnout 38 stupnid. S ohledem na silny potici Ucinek je lepsi
podstoupit klru spise vecer, abychom uz nikam nemuseli a mohli si zalézt
rovnou do postele.

Zahrivaci jsou také Caje z hefmanku a materidousky. Mizeme je pit zvlast,
nebo z nich vytvofit smés. LéCivy Caj se doporucuje pit dvakrat denné. Zatimco
jemny hefmanek si mdzeme dopravat bez omezeni a je vhodny i pro déti,
materfidouSka by se méla konzumovat jen kratkodobé. Velmi Ucinna je pfi
onemocnéni hornich cest dychacich. Pri nachlazeni a chfipce pomaha také
cerny bez.
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