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Kdyz se objevuji prvni pfiznaky nachlazeni, mzete zkusit zasdhnout prirodnimi
antibiotiky z cibule ¢i ¢esneku. Sirnata sloucenina alicin pomaha likvidovat
bakterie, plisné i viry - jeji G&inky ale netrvaji dlouho. Cesnek i cibule jsou i
zdrojem inulinu, prebiotika podporujiciho vhodné osidleni streva.
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V dobé nachlazeni je prevence klicova a kdyz se zabranit vzniku nemoci
nezadari, pri drobnych potizich mdzeme zpocatku zkusit s nemoci bojovat
prostifednictvim prirodnich antibiotik. Samozrejmé ale nemizeme pocitat
s tim, Ze nds tato prirodni antibiotika dostanou ze vSeho.
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Prirodni antibiotika

Skveélym zdrojem pfirodnich antibiotik je napfriklad ¢esnek nebo cibule.
U¢innou latkou, kterd dokéZe bojovat proti bakteriim, virlm nebo i houbam je
alicin. Zkoumaji se i jeho dalsi Ucinky (napf. vliv na hladinu cholesterolu) a
mimo jiné i schopnost zabijet bakterie rezistentni na nékteré druhy
antibiotik.

« Alicin je latka zodpovédna za Stiplavou vlni cibule i ¢esneku - obsahuje
siru. V neporusené cibuli nebo strouzku cesneku tato latka neni, nachazi
se tam vsSak alin spolu s enzymem alinaza.

« K vzniku alicinu tak dojde aZz pFi poruseni bunéénych struktur. U¢inky
alicinu ale netrvaji dlouho, pomérné rychle se rozpada (v radu minut) -
proto ma smysl jen rychla konzumace. Uskladnit si jej na pozdéji zatim
nedokazeme. Také tepelnou Upravou se vsak obsah této prospésné latky
snizuje, proto je potfeba konzumovat cesnek a cibuli syrové.

Stava a sirup pomahaji pfi odkaslavani



T Cibulovou &tavu nebo sirup
mUiZete vyuzit i pfi podpore
odkaslavani - nakrajené
prouzky cibule se prosypou
~ cukrem nebo zaliji medem,
uvoliujici se stava se pak
8 pravidelné slévé a uziva po
|1Zickach.

Rozhodné to ale neprehanéjte s mnozstvim - plati ono kouzelné , pfimérené”,
abyste si zejména Cesnekem nepodrazdili jicen a zaludek (obecné se
doporucuje cca 1-2 strouzky Cesneku za den, vyjimecné max. 4 strouzky).

Spolu s alicinem v Cesneku i cibuli nalezneme celou rfadu dalSich pozitivnich
latek. Ale Cesnek a cibule se nehodi pro toho, kdo ma citlivé traveni a nebo
musi dodrzovat Setrici dietu.

Inulin - podporuje spravné osidleni strev

Prebiotika jsou obvykle slozené sacharidy - nestravitelna vlaknina, které nas



organismus sam o sobé neumi vyuzit jako zdroj zivin nebo energie. Tyto
latky tak prochazi tenkym stfevem nezpracované a v tlustém strevé je
zpracovavaji stfevni bakterie. Prebiotika jim slouzi jako potrava, napomahaji
podporovat osidleni nasich strev pozitivné plsobicimi bakteriemi.

Cesnek a cibule tedy maiji jesté dalsi pozitivum. Obsahuiji inulin, oligosacharid
ktery patfi mezi nejznaméjsi a nejvyznamnéjsi prebiotika. Radi se mezi
fruktany (je slozen z molekul fruktézy), bakterie v tlustém strevé fermentuji
(rozkladaji jej diky enzymu amylaza) za vzniku mastnych kyselin s kratkym
retézcem (které snizuji pH ve stfevé a maiji vliv i na bunécnou sténu streva) a
také bohuzel i metanu a oxidu uhlicitého.

Inulin najdeme hlavné v zeleniné
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.= Inulin obsahue i fada dalSich
J druhl zeleniny - jako je
napr. ¢ekanka, artycoky,
porek nebo topinambury,
ale také lusténiny nebo i
ovoce jako napriklad jablka
Ci merunky. Koupit jej
mUzeme i v podobé doplnku
| stravy.

Pestra strava je ale zdrojem nejlepsim, protoze kromé inulinu pfijmeme i fadu
dalSich cennych aktivnich latek (antioxidantd, vitamind, mineralnich latek,
aj.).

« Cesnek je na inulin bohat$i neZ cibule - obsahuje cca 9 - 16 g inulinu na
100 g porce, zatimco cibule ,jen“ 1,1 - 7,5 g na 100 g porce. Zdaleka
nejbohatSim zdrojem je ale Cekanka (35,7 - 47,6 g na 100 g korene).

Na co si dat pozor

Potraviny bohaté na inulin jsou rozhodné pozitivni pro nas travici trakt



(prevence zacpy, snizeni cholesterolu, podpora snizeni hladiny cukru v krvi,
zvyseni pocitu zasyceni, aj.), ale mohou nékterym osobam zpUsobovat potize s
nadymanim.

Pri vySSim prijmu inulinu se mohou objevit kromé nadymani také krfece nebo
bolesti v podbrisku nebo dokonce prdjem. Nedoporucuje se prijem vyssi nez 0,5
g inulinu na porci. Koho trapi potize s travenim fruktozy (a nebo obecné
hire toleruje fermentovatelné sacharidy - tzv. FODMAPs), mél by se tak
Cesneku nebo cibuli ve vétsim mnozstvi rade€ji vyhnout.
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