magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O zdravi 1. 4. 2019 | "- ‘Mgr. et Mgr. Jitka LastoviCkova

Vyuziti koprivy pro nase
zdravi je ohromné. Nejen pri
podpore ledvin
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Zahradkari kopfivu povazuji za plevel, jeji vyuziti pro nase zdravi je presto
ohromné. Mlze pomoci podporit [écbu chudokrevnosti a také [é¢bu zanétd
mocovych cest. Zejména mladé listky jsou skvélym zdrojem vitamin{ a
mineralnich latek.
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Kopfiva dvoudoma, latinskym jménem urtica dioica, je dost nenaroc¢na rostlinka
- prakticky je povaZzovana spiSe za plevel, pfestoze ji muzeme vyuzit na fadu
zpusobu. Je to vytrvald bylina, kterd mdze dorlst az do vysky 2 metrd.
Vyhovuje ji vih¢i plda, roste hojné na rumistich, v prikopech, v luznich lesich a
v blizkosti potokll, pod stromy na kraji luk - na izemi CR se vyskytuje



prakticky vsude (dokonce i ve vyssich polohach). Najdeme ji na celém svéte
(s vyjimkou tropickych oblasti), profituje z hnojeni pddy dusikem.

Kopriva méa bohaté vétveny oddenek, z kterého vyrlsta ¢tyrhranna chlupata
lodyha, listy se oddéluji z lodyhy proti sobé, jsou vejCité az kopinaté s
pilovitymi nebo zubatymi okraji. Jejich povrch je porostly Zzahavymi
chloupky. Od Cervna do fijna kopfivy kvetou - jejich kvéty ale nejsou nijak
napadné ani na pohled hezké - maji nazelenalou barvu a v delSich kvétenstvich
vyristaji v blizkosti listd.

« Zahavost chloupkd kopfivy byla dfive pfipisovana kyselind mravendi,
pozdeéji se ale zjistilo, Ze paleni a svédéni ma na svédomi ,koktejl”
histaminu, acetylcholinu a serotoninu, ktery se uvolni pri poruseni
povrchu chloupku.

Na revma nepomuze, ale pri chudokrevnosti i
podpore ledvin je pozitivni



Kopfivu mizZzeme vyuzit
témer celou, nejCastéji se ale
vyuzivad jeji oddenek,
lodyha a listy. Obsahuje v
sobé jak radu vitaminU a
mineralnich latek, tak i dalsi
aktivni ucinné latky.
Najdeme v ni vitamin C
(zejm. v mladych listcich),
i 110 vitaminy B2 a B6,
betakaroten (prowtamln A) z mlneralnlch Iatek je zastoupeno zejm. zelezo,
dale vapnik, horcik, mangan, kyseliny (kyselina kfemicita, mravenci, aj.),
karotenoidova barviva, chlorofyl a flavonoidy, rostlinné steroly (sitosterol) a
lignany.

Kopriva podporuje normalni ¢innost ledvin, pomaha k odchodu nadbytec¢ného
mnozstvi vody z organismu. Extrakty z kopfrivy Ize kratkodobé vyuzit napf. pFi
podporie lééby zanéti mocovych cest (zvysuje tvorbu moci), zkouma se i
vliv extraktl z koprivy na zlepSeni priznakl zvétSeni prostaty, studie vsak
zatim neukazuji presvédcivé pozitivni vysledky. Dale ndm tato bylinka mize
pomoci v podpore lé€by chudokrevnosti - diky svému vySSimu obsahu
Zeleza.
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nikdy nepotvrdily - ale bolestivy podnét jako je ,zahnuti” muze pFi
artrotickych bolestech na chvilku ,,ulevit”.

Nemusite jen pit ¢aj, koprivy mohou byt i
soucasti stravy

Extrakty z kopfivy se vyuzivaji také v kosmetice - byvaji souéasti Samponu ¢i
vlasovych tonik. Nalev z kopfiv pro zdravi vlasd si mlzete pfipravit i doma a
po umyti viasd si jim vlasy oplachnout.

» Mladé listky kopfiv vyuzijete i v kuchyni - Ize je sparené pfidat do
zeleninového salatu nebo je dusit jako Spenat, ¢i z nich pfipravit jemnou
krémovou polévku.

« Mlzete je také pridat do_jarni velikono¢ni nadivky.

Sbirejte ale listky jen na mistech dostatecné vzdalenych od silnic a mimo
zdroje znecisténi.

Koprivovy Caj se pripravuje nejcastéji z oddenku nebo listd, neni vhodné ho ale
pit dlouhodobé - mize pak dochéazet ke ztrdtam Zeleza i negativnimu
plsobeni na ledviny. Kdo se s néjakou nemoci [é¢i, nebo uziva néjaké léky, mél
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by se ale nejprve poradit s Iékafem, zda je pro néj koprivovy ¢aj vibec
vhodny.
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