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Zname to vsSichni - jarni paprsky nas konecné lakaji do prirody, ale my misto
toho, abychom se tésili z delSich dnU, stale zivdame a jsme k smrti unaveni. Jarni
Unava urcité alespon jednou za zZivot prepadla kazdého z nas. Mize za ni
oslabeny imunitni systém, malo slunecniho svitu a venkovnich aktivit, nizka
konzumace Cerstvych vitamind. Jarni Gnava je pfirozenou reakci organismu na
vsechny tyto nedostatky. Vydejte se na medvédi ¢esnek a dalsi pfirodni
poklady a zatocte s jarni Gnavou jednou pro vzdy!
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Jaro je casem na novy start!

Pravé v obdobi zacinajiciho jara bychom méli nasemu télu poskytnout radnou



péci a vyzivu.

= Zahrnout do nasich jidelni¢kd dostatek zeleniny, predevsim zelené natové
a ,divoké” (kopfrivy, polnicek, jitrocel, pampelisky, sedmikrasky).

= Celkové odlehcit stravu (omezit konzumaci tukl a masa).

= Vybirat si potraviny obsahujici vitamin C a zinek.

= A hlavné - vybéhnout vstfic prvnimu slunicku.

V mnohych pripadech se doporucuje i oCista téla pomoci rlznych kur,
zarazenim ovocnych nebo zeleninovych pUstl, a saunovani pro vyplaveni
vSech toxinl z téla. Ovéem neni nad spravny jidelnicek, ktery obsahuje
veskeré makroziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky) a zahrnuje zdravé a Cisté (tedy
ne primyslové zpracované) potraviny.

Do prirody na bylinky



Télu miZeme ulehdit i [IANETES
pomoci prvnich jarnich Ak
bylinek, které nam Bids
pomohou posilit imunitu, %
podpc.m I.<revn.| / a ;"f‘
lymfatickou cirkulaci, diky "« 38
které se vyplavi z téla
skodlivé a nezadouci latky.
Patfi mezi né Sedmikraska
obecna, Kopriva dvoudoma
a Smetanka lékarska. Ze vSech téchto bylinek mdzeme popijet lahodny caj
nebo je pfidavat do salatd, nadivek, jako zaklad $penatu, pripadné
jimi ozdobit pokrmy, které bézné konzumujeme. Postaraji se zvlasté o o€istu
jater, ktera jsou po zimé nejvice zaneSena prave diky konzumaci tu¢nych a
tézkych jidel.

Medveédi cesnek - ma skutecne medveédi silu?

Dal&im takovym jarnim zdzrakem je bezesporu i Cesnek medvédi, zndmy také
jako divoky, lesni, cikansky ¢esnek nebo cibule ¢arodéjnic. Patfi mezi nejstarsi
a nejucinngjsi rostlinna 1éciva, jeho pribuzné druhy se pouzivaly uz ve staré
Cin&, Mezopotdmii a starém Egypté.
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A proC se mu fikd ,medvédi“? Traduje se, ze medvédi po svém dlouhém
zimnim spanku vyhledavaji, jakozto jednu z prvnich potravin, pravé tuto
rostlinku pro svij zadzra¢ny obsah vitaminl. Podle jinych zdroji nazev
~-medvedi“ vymysleli jiz stafi Germani, protoze verili, ze jim doda medveédi silu.

F Medvédimu cesneku se
k | nejlépe dafi ve stinnych
lesich, hajich a vlhkych
kifovinach. Prvni sbér listl
=~ vychazel ,na Jozéfka“, tedy
© kolem 19. brezna a pro
nejlepsi UCinky by méel sbér
| probihat kolem ctrnacté
hodiny. Bylinu je mozné
sbirat az do kvétna, poté
zaCina kvést malymi
drobnymi kvitky a mdze tak pripominat konvalinky.

Medvedi cesnek a nase zdravi

7 Vv

Medvédi Cesnek je doslova zasobarnou cennych latek a pokladem pro nase
zdravi.



= uziva se jako prirodni antibiotikum

= je vybornym prostfedkem na snizovani krevniho tlaku, lepsi prokrvovani,
oCistu téla i krve

= dobre se uplatnuje pri vyrazkach, ekzémech, necisté pleti

» Ize ho pouzit pfi zazivacich problémech, zavratich, nespavosti, dychacich
obtizich zptsobenych dlouhodobym zahlenénim pridusek

= Cisti ledviny, mocové cesty a jeho Cerstva Stdva se pouziva k potirani
Spatné hojicich se ran

= zimou oslabenému organismu dodava prvni vitaminy a dalsi zdravi
prospesné latky

Tento ,vSelék” mlzeme konzumovat nejen Cerstvy, ale i ve formé tinktury.
Susenim ztraci svou lé¢ebnou silu. V kuchyni méa vsak Siroké vyuziti. Inspiraci
mUzete najit i v nasich receptech. Pripravite si lahodnou polévku z mladého
Spenatu a medvédiho cesneku nebo date prednost pestu z médvédiho
cesneku?
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