Aktivni latky v bylinkach
maji preventivni i lécive
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Jarni paprsky primo vybizi k tomu, abychom si za okno postavili kvétinace s
bylinkami. Prestoze nejsou nezbytnou soucdsti stravy, je dobré je do jidelnicku
zarazovat a Cerpat jejich benefity pro prevenci dychacich, travicich a jinych
onemocnéni.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Aktivni-latky-v-bylinkach-maji-preventivni-i-lecive-ucinky__s10010x19627.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Aktivni-latky-v-bylinkach-maji-preventivni-i-lecive-ucinky__s10010x19627.html

Aktivni latky v bylinkach

Latky, jako jsou alkaloidy, trisloviny, enzymy, éterické oleje, mineralni
latky a vitaminy maji pro lidsky organismus vyznamnou funkci.



 Alkaloidy jsou dusikaté latky, které mohou byt toxické az jedovaté.
V malém mnozstvi navozuji pocit Ulevy.

 Trisloviny jsou naopak bezdusikaté latky, které vytvareji srazeniny.
Pomahaji tak pri stavéni krvaceni a l1éCeni prijma.

« Eterické oleje jsou aromatické latky, které dodavaji typickou vini
bylinkdm, maji dezinfekéni Gcinky. Plsobi na nervové, travici a mocové
ustroji.

e Mineralni latky a vitaminy jsou nutné pro spravné fungovani
organismu. Podili se na imunitnim systému, stavbé kosti a tkani, funkci
organd.
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Interakce s jinymi latkami



lidské zdravi, je potfeba mit
| se na pozoru obzvlast pokud
‘uzivame nékteré léky.
Uzivani bylin spolecné s léky
mUze snizovat Ucinek téchto
€k, typicky napfriklad
tfrezalka teckovana. Stejné
| ; tak Stavelany bylin
v kombinaci se zeleninou mohou prispét ke vzniku mocovych kamend. Pozor
bychom si taky méli dadvat na rlizné exotické smési bylin dovazené napriklad z
Asie, které mohou byt kontaminovany toxickymi latkami.
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Pri kratkodobém i dlouhodobém uzivani konvencnich 1ékl bychom se vzdy méli
poradit s Iékarem o vhodnosti souc¢asného uzivani bylin ¢i bylinnych ¢aju.
Nasledky nevhodné kombinace nékterych bylin a Iékti mohou byt fatalni.

Bylinky zpestri jidelni¢ek

Pokud nam zdravotni dlvody nebrani v uzivani bylinek, neni potreba se jim
tedy vyhybat. | pfestoze nemate vlastni zahrddku, nebojte se vlastni bylinky


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Podbel---zlute-slunce-uvolnuje-kasel-a-hoji-rany__s10012x19166.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Podbel---zlute-slunce-uvolnuje-kasel-a-hoji-rany__s10012x19166.html

vypéstovat v kvétinaci za oknem. Neékteré druhy jsou nenaroCné a preziji i
zacCatecCnické zahradnické rozpaky. Odménou vam budou Cerstvé listky
napriklad bazalky, maty, tymianu ci Salvéje, kterymi mizete zpestfit své
pokrmy.

« Bylinky pomahaji zvysit stravitelnost nékterych pokrmd.

Napriklad pridanim saturejky béhem pripravy lusténin se zbavime
nezadoucich nadymavych latek. Diky své vyrazné chuti pomohou dochutit jidlo
a tim omezit pouzivani soli, ktera je stale v nasi populaci v nadbytku a pfispiva
vySSimu vyskytu aterosklerdzy. Diky bylinkam je snadné rozsifit jidelnicek o
nové pokrmy, protoZze dochucenim se Fada potravin stava chutové daleko
atraktivnéjsimi.

Po cem na jare sahnout

* Jedna z prvnich bylin, ktera se s prichazejicim jarem objevi je oblibeny
medvédi ¢esnek. Jakmile za¢nou rasSit zelené listky, nevahejte a vyrazte
s nlizkami na né. Medvédi ¢esnek obsahuje podobné latky jako klasicky
Cesnek, ale jeho silice nejsou tak silné. Ma prirozené antiseptické
ucinky, cisti ledviny a snizuje krevni tlak. Je vyborny do jarnich salatl
nebo téstovin v podobé pesta.
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Do kvétinace na parapet
vysadte bazalku. Je
nenarocna na péci a najde
Siroké uplatnéni ve vasi
kuchyni. Pridat ji mlzete
k raj¢atiim, do omacek,
k masu a do jakychkoli
zeleninovych salatl. Prispiva
k dobrému traveni, tlumi
kfecCe a posiluje nervovou

soustavu. NeJIepe jeji chut vynikne v typickém italském pokrmu, tzv. caprese
salatu, tedy s raj¢aty, mozzarellou, kvalitnim olivovym olejem a kouskem

kvalitniho peciva.

« Mladé koprivy jsou vyborné jako prevence chfipek a viréz, podporuji
dobré traveni a pouzivaji se také jako prisada do Sampdnd, protoze
zajistuji jejich zdravy vzhled, rlst a lesk. Nejcastéji se pouzivaji do
Cajovych smesi, ale pravé mladé kopfrivy je dobré zpracovat i jako Cerstvé

listy do salatl a pomazanek.
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