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Denneé jedna cibule, nebude
z tebe bledule
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Lze si vytvorit domaci sirup proti kasli, nebo uvafrit si cibulovy Caj s medem pfi
nachlazeni. A hlavné kdykoli to Ize, tak ji pouzit pfi pripravé jidla. Cibule je

-----

imunitu.
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Zdroj: Ciul ze Shuttersoc
Obycejna cibule - pomocnik s podzimnim
nachlazenim

Snazite se jit zdravé, vsazite na zeleninu, a presto, ze za ni vydavate s blizici se
zimou stale vic penéz, sychravy podzim uz vase télo poznamenal
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nachlazenim, rymou, kaslem...? Zkuste sahnou pfi nakupu po ,obycCejném
zakladu”. Po tom, co mély ve své dobé k dispozici i nase prababicky. Cibuli. Ne
nadarmo se fika: Denné jedna cibule, nebude z tebe bledule!

Nékdo si mozna rfekne, pche cibule. V jidelniCku na ni ale mnohdy nepravem
zapominame. Jeji ucinky jsou pritom pro clovéka zvlasté v tomto obdobi
nedocenitelné. Mozna si na ni jesté vzpomeneme, kdyZz mame kasSel a
chceme pfrirodni Iék na odkaslavani. Kdyz ji ale budeme uzivat Ci Iépe pouzivat
pravidelné, zjistime, ze na formulce ,,podporuje celkové obranyschopnost
organismu* néco opravdu je.

»Cibule je prirodni lIék, ma protizanétlivé a antibakteridlni ucinky,
opravdu podporuje imunitu. Obsahuje prirodni antibiotikum alicin,
flavonoidy, vitamin C, karotenoidy, vitaminy B, A, E, mineralni latky
jako zelezo, fosfor, vapnik, draslik, mangan a dalsi,“ potvrzuje nutricni
terapeutka Mgr. Zuzana Douchova.

Samotna byt nemusi; spojeni se zelim je
dokonaleé

Cibuli zcela urcité neschroupeme jako jablko, presto na ni myslete a ve svém
jidelnicku na ni nezapominejte v zadném dennim jidle.
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Kousek muzete pridat pod ranni vajicka, nakrajet ji na droboucko do tvarohové
pomazanky. Pouzivejte ji pfi vareni polévky, do zakladu pod maso, skvéla je
peCend, grilovana. Ke svaciné Ci vecefi si pfipravte zeleninovy salat, ktery
kousek cibulky krasné ozivi.

Pokud jsme se zminili o stoupajici cené zeleniny, vsadte na salat z hldavkového
zeli, mrkve a cibule... Jestli sdhnete po vypéstcich ¢eskych zemédélcd, budete
moci byt i hrdi Ce$i. ,Spojeni cibule a zeli je naprosto dokonalé, jejich
pozitivni ucinky na organismus se skvéle doplnuji. Zeli bylo
povazovano za zeleninu chudych. Vyzkumy vsak prokazaly u
brukvovité zeleniny, kam zeli patfi, protinadorové ucinky,” uvadi
nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Vzdyt ale nadyma

Mnoha lidem mze cibule zpUsobovat problémy, nadymani. Pomoci pro tyto
prfipady mize byt jeji spafeni. Cibuli nakrajejte, prelijte vrouci vodou a
nechte dvé tfi minutky odstat. Pak staci scedit a pouzivat ji béznym zplsobem.

Je potreba vSak upozornit, ze pokud zacnete jist pravidelné zeleninu vcetné
cibule, zeli a dalSich nadymavych druh(, zazivani si postupné ,,zvykne“ a
obtize se zmensi Ci zcela odezni.



Chrani i nervovy a kardiovaskularni systém

Cibule nejenom posiluje organismus proti virm a bakteriim. Chrani i nervovy a
kardiovaskularni systém. , Latky v ni obsazené se podileji na snizovani
hladiny takzvané Spatného cholesterolu a naopak zvysuji hladinu toto
»~hodného*“. Pomahaji tak chranit cévy a tim prispivaji k udrzeni
spravného krevniho tlaku,” doplnuje dalsi z pozitivnich G¢inkd Zuzana
Douchova.
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