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Proti jarni unave pomohou i
bylinky
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Nejen ovoce a zelenina nasemu télu prospivaji. Zapominat byste neméli ani na
bylinky, a to nejen pro jejich chutové vlastnosti.
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Bylinky jsou zazrak, ktery jidlu a nasemu teélu doda radu prospésnych latek a
bezpochyby patfi ke zdravému Zivotnimu stylu. Obsahuji vitaminy, ale také
silice, flavanoidy nebo chlorofyl. Bylinky se pridavaji nejen do pokrmd, ale
mUzete z nich také pripravit bylinkovy olej, ocet, ¢aj, koupele anebo masti.

Nejlepsi je pouzivat bylinky €erstvé. Pokud mate malou zahradku nebo misto
na balkéné ¢i za oknem, nic vdm nebrani v tom, abyste méli alespon zakladni
bylinky vzdy Cerstvé a po ruce. K tomu vam mohou pomoci napfiklad i rostlinky
zarazené do iniciativy Vim, co jim, které najdete v prodejnach Albert.

Které bylinky byste neméli na jare opomenout?

Z pampelisky neboli smetanky Iékarské muizete sbirat listy, kvéty i koreny.
Samozrejmé ne u silnice a pokud mozno suché. Pampeliska ma priznivé ucinky



na travici Ustroji, plsobi proti vzniku zanétd mocovych cest a ledvinovych
kamenU. Odstranuje také svédéni klize, liseje a vyrazky. Jarni pampelisky jsou
vhodné na pripravu salat(, protoze obsahuji vitaminy C a B2.

KopFiva dvoudoma - u této rostliny sbirejte zejména nat s listy, které se hodi
do salatd, nadivek nebo k pripravé Caje. Kopriva Cisti krev a organizmus
celkové, stimuluje krevni obéh a plsobi proti revmatismu. Pomaha také
slinivce udrzet hladinu cukru v krvi. Casto se kopfiva vyuziva i zevné, napfiklad
v podobé koupeli.

Mata peprna - vytazky z listd maty peprné
povzbuzuji nervovou soustavu, ulehdi pfi traveni,
povzbuzuji chut k jidlu nebo zeslabuji stfevni bolesti
a potize. Ve velkych davkach mata omezuje nebo
zahani spanek. Vedle Caje je prospésna matova
koupel, kterou pripravite tak, ze prelijete 100
gramu listd maty 2 litry vrouci vody a pridate do
koupele. Je to vynikajici prostfedek pro uvolnéni
nervového napéti a posileni imunity.




Sedmikraska obecna nam pomaha pfi onemocnéni dychacich cest. Diky
obsahu saponin( a silic dezinfikuje, usnadnuje odkaslavani a celkové zklidnuje
sliznice. Flavonoid apigein zase uvolnuje kfeCe, coZz mohou zeny vyuzit pfi
menstruacnich bolestech. Odvar z kvétl je vyborny k obkladdim unavené pleti i
k celkovym osvézujicim koupelim. U sedmikrasky obecné sbirame hlavné
kvét a listky do salatu a polévek.

Tymian obsahuje pomérné velké mnozstvi Gcinnych latek jako silice, trisloviny,
horciny, flavony, aromatické kyseliny nebo triterpenické kyseliny. Stimuluje
produkci bilych krvinek i krevni obéh, ¢imZ zvySuje odolnost organizmu.
Dobre plsobi proti prdjmdm, nadymani nebo pri zadnétech zazivaciho traktu.
Tymian je také jednou z nejsilnéjsich antiseptickych drog, které jsou ucinné
proti bakteriim a parazitim. Pozor ale, naduzivani tymianu mize zpUsobit
tyreotoxikdzu (zvysenou Cinnost stitné zlazy), proto by se k jeho pouziti hlavné
ve formé Caje mélo pfistupovat s mirou a poradit se s Iékarem.
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