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Prichystejte si bylinkovy rok

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Prichystejte-si-bylinkovy-
rok s10010x9595.html

Kazdé roCni obdobi prinasi nasemu organismu urcitou zatéz, s niz se musi télo
popasovat. V zimé to byvaji virézy a chfipky, na jare jarni Unava, snizena
imunita a potfeba nacerpat nové sily. V |été zapolime s horkem a na podzim
prichazeji prvni nachlazeni a nové virézy. Velkym pomocnikem k tomu,
abychom zUstali fit, jsou bylinky.
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Zdroj: Various fresh herbs hanging in bundle on a rod to dry z Shutterstock

Nez se ale pustime do jejich konzumace, je dobré mit na paméti, ze i to, co
nam za jistych okolnosti prospiva, je tfeba uzivat s rozmyslem a v priméreném
mnozstvi. ,Nesmime zapominat na to, ze v kazdeé Iécivce je ucinna cast,
a tak je vétsinou potreba bylinné caje stridat a nelze z nich délat
zaklad pitného rezimu,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Nékteré bylinky jsou dokonce primo nevhodné pri uzivani nékterych |ékd nebo
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pri nékterych onemocnéni Ci zdravotnich stavech. ,,Napriklad trezalka by se
neméla uzivat v téhotenstvi kvuli moznym prfedéasnym stahim
délohy,“ objasnuje Karolina Hlavatd. Je proto dllezité, drive nez bylinku
zaCneme uzivat, zjistit si o ni zakladni informace.

Vyjimkou jsou nékteré byliny, které Ize bez problém{ pit neomezené po cely
rok. Patfi mezi né napriklad kopriva, mata, hermanek, malinik,
jahodnik.

Je cas se pripravit

Co s bylinkami praveé v tomto obdobi? Je treba zacit myslet na to, Ze uz brzy
nastane nova bylinkova sezdna. , Zakladem, aby nam bylinky prospivaly,
je jejich spravné trhani, suseni a uchovavani. Na to je tfreba se uz nyni
prichystat. Je dobré si poridit kosik, papirové sacky, sita na suseni. Je
také vhodny cas nacist si informace o bylinach, abychom védéli, kdy
se sbiraji listy, kdy kvéty, za jakého pocasi, jaké kvality, na jakém
misté je susit, v kolika vrstvach a tak dale,” vysvétluje dietolozka.

Jste-li pripraveni, rozvrhnéte si, jaké bylinky mizete v urc¢itém ro¢nim obdobi
sbirat i nejvice potrfebovat.



Jaro

Kopriva chutna a léci

Na jare jsme po zimé unaveni a nase télo si rika o oCistu. Skvélou sluzbu nam
udéla kopriva. Obsahuje Fadu minerdlnich latek a vitamind. Kromé toho,
Ze nasusena poslouzi k ocisté organismu po cely rok, na jare je idedIni Cerstva i
do pokrm{. Lze z ni pFipravovat polévky, kopFivovy Spenat, pridavat ji
do nadivek a podobné. Chutna a zaroven |éci.

Zatocte s rymou a kaslem

Na jare rozhodné neprehlédnéte prvosenku jarni. Pusobi na dychaci
organy, uvolinuje hleny, léci prochlazeni, chripku a astma. Pomaha pri
suchém kasli. Sbirat Ize také podbél, ktery ma dezinfekcni a protizanétlivé
Ucinky a pouziva se pfi zanétech hornich cest dychacich k lepsSimu odkaslavani.
Shiraji se i cerstveé listy maliniku ¢i jahodniku.

Pampeliska doda chut k jidlu

Smetanka lékarska neboli pampeliSka pomaha pfi nechutenstvi, ZluCnikovych (i
ledvinovych kamenech, priznivé plsobi na ¢innost jater, pomaha regulovat
mnozstvi cukru v krvi pri cukrovce,



Bylinky nalozte

»Bylinky nemusime zpracovavat jen susenim. Pravé na jare je idealni
doba napfiklad na vyrobou kostivalové masti. PFipravit si mizeme i
tinktury, kdyz bylinky nalozime do lihu nebo do francovky,“ doporucuje
Karolina Hlavata.

Léto




Mata ochladi

V |été uz vétSinou nas organismus srsi energii a to co nas trapi, je horko. | pri
osvézeni se bylinky skvéle uplatni. ,,Pro toto obdobi je nejlepsi mata do
piti, salata i sladkych dezertu. V salatech nas osvézi i bazalka,“ radi
dietolozka. Zklidnit dokaze pfi pfehrati také Caj z medunky, ktery snizuje tlak.

Lichorerisnice posili
Vybornou bylinkou |éta je i lichorefiSnice, kterd je nejen zdrojem vitamind a
mineralnich latek, ale také posiluje imunitu a je uUcinnym prirodnim

antibiotikem a poméhé napfiklad pfi salmoneléze. Cerstva dokaze prijemné
ochutit i ozdobit napriklad salaty.

Podzim

Lipovy kvét snizi horecku

Na podzim pfi prvnich virézach a chfipkach pfijde vhod lipovy kvét. , Caj z
lipového kvétu je ucinny proti chripce. Ma silny potopudny ucinek a
schopnost snizovat horecku. Odlehéuje praduskam a je proti kasli,“
rika Karolina Hlavata.



Divizna zlepsi dychani

Ve vasi bylinkové IékarniCce by neméla chybét ani divizna velkokvéta. Uvoliuje
hleny, Cisti prldusky pri chrapotu. Zmiriiuje drazdéni hornich dychacich
cest.

Zazente anginu

Neni nad prevenci, a tak se pro podzimni a nakonec i zimni dny zasobte Salvéji
a tymianem. Maiji Setrny antibioticky ucinek, a tak pfi pravideIném umirnéném
uzivani eliminuji chfipky a anginy jiz v zarodku a tim posiluji nds organismus.

Zima

Vytvorte cajové smési

»V zimé je vyborné vytvorit si z bylinek, které jsme béhem roku
nasusili, smési. Popijet z nich caje, a tim posilovat organismus,*
doporucuje dietolozka. Samozrejmé bychom méli mit pri ruce i Sipek, co je
zdroj vitaminu C.

Zahreje exotika

A jelikoz nas v této Casti roku nejvice suzuje chlad a zima, mizeme sahnout i



po exotickém koreni, které nas prohreje. Idedlni je kurkuma skofice, chilli, kari
Ci hrebicek.
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