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Zazvor léci uz tri tisice let.
Dokonce i pri zavratich a
kocovine
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Voni po pryskyfici, citrusech a je sladce pikantni. Ve vétSim mnozstvi ostry jako
britva. Zdzvor je mocny dar pfirody. Zejména nyni, kdy se blizi obdobi
nachlazeni, chripek a také opulentniho hodovani spojeného s koncem roku, by
nemél v nasi kuchyni chybét. Neprijemné virézy dokaze stopnout uz v jejich
zarodku. Razantné si poradi i se zazivacimi problémy. Podle ajurvédy zlepsuje
pamét.
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Blahodarné Gcinky zadzvoru znali lidé uz v Indii a Ciné pfed vice neZ tfemi tisici
let. Zfejmé Fénicané pfi svych moreplavbach ho pozdéji rozsifili na Blizky
vychod a do okoli Stfedozemniho mofe. Holdovali mu starovéci Rekové,
Rimané i Egyptané. PouZivali ho nejen pro jeho 1é¢ivé Gcinky, ale také jako



vynikajici kofeni do omacek, pfidavali ho k masu i k lusténinam. Stale je
neodmyslitelnou soucasti indické a asijské kuchyné.

Pomaha proti zavratim

Své ucinky ani po tisiciletich neztratil. ,Je u€inny pFi zazivacich potizich.
Zmirnuje nevolnosti, poceni a kfece. Byl podavan napriklad namornim
kadetum, aby béhem plavby nestradali morfskou nemoci,“ fika
dietolozka Karolina Hlavata. Zbavoval je také zavrati. V tomto ohledu mdze
pomahat starsim lidem, ktefi jimi také trpivaji. ,,Kontraindikaci je ale vysoky
tlak, a kdyz je pacient lécen léky proti srazeni krve, napriklad
warfarinem,“ upozoriuje Karolina Hlavata.

Dodava chut k jidlu

Zazvor je rovnéz mocnym bojovnikem s nechutenstvim. ,ZvysSuje tvorbu
slin, Zzaludecnich stav, strevni peristaltiku a tvorbu Zluci, takze
celkové podporuje zazivani,“ vysvétluje dietolozka. Cerstvé nastrouhany
zabranuje plynatosti a v Ciné se podava proti kocoviné. Latky obsazené v
zazvoru mohou byt podle ni Gcinné jako prevence i proti bakterii helicobacter
pylori, kterd stoji v pozadi vzniku Zalude¢nich viedl. AvSak pozor, jakmile
vredy jiz mate, zadzvoru se vyhnéte.



Bojovnik s virézami

Jeho nejpopularnéjsi vyuziti je zazvorovy Caj, idealné s medem a citronem, pfi
chfipce a nachlazeni. ,PFiznivé totiz pusobi pfi bolestech hlavy, je
protizanétlivy a antibakterialni,“ objasnuje dietolozka.

Do susenek i na maso

| kdyZ jsme zdravi jako ripy, mlzeme zazvor vyuzit k chutovému obohaceni
pokrm{. Pripravuje se na ném maso. Dava se do catni, keCupl, pernikd,
susenek, napriklad vanocnich zazvorek, limonad i piva. Chutové zvyrazni
jablecny kompot ¢i pomerancovy dzem. Je soucasti mnoha korenicich smesi,
napriklad kari. Pozitivni je jeho zahrivaci ucinek, ktery ma vliv na
spalovani, a tudiz podporuje i udrzeni i ziskani stihlé linie.

Dobrého, a tedy i zazvoru pomalu

Jak uz to ale byva, dobrého pomalu. Pokud nemate se zazvorem zkusenosti,
vyzkousejte jeho Ucinky na sobé pozvolna. Nékomu mdze zpUsobit paleni zahy,
nebo busSeni srdce. Neni proto vhodny také pro déti. Téhotnym Zenam se
doporucuje jen v mensim mnozstvi. Vyhnout by se mu méli diabetici a lidé



uzivajici 1éky proti prekyseleni zaludku.
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