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Uvolnéte se. Jaké koreni a
vuné vam mohou pomoci?
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Kdyz se rekne viné vanilky, skofice, hrebicku, kokosu nebo pomerancové i
citrénové klry, vétsina z nas okamzité pomysli na advent a Vanoce. Jsou tady,
a tak sméle do toho. Provonte si vanoCné napoje, pokrmy i byt. Nejde jen o
svatecni naladu. Klid na dusi se pfiznive projevi i v téle.
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Eterické oleje, které mohou za ony vabivé viné, totiz ovliviiuji nejen nase
chutové bunky, ale také psychiku a mohou nam ulevit i pfi nékterych fyzickych
obtizich. Nechte tedy ladem chemicky naparfémované svicky Ci naplné do
nejriznéjsich rozprasovacd a sahnéte po darech prirody.



Citrusy osvezi i zklidni

To, ze pomerance, mandarinky, citrony a grepy jsou plné vitamind, jsou
zdrojem antioxidant(, mineralnich latek a vlakniny, neni tfeba zddraznovat. Uz
ale jejich viné nam pomaha. Uvolihuje psychické napéti, rozptyluje
uzkost, depresi, melancholii a smutek, které nezridka na mnohé pravé
ve vanocnim case a shonu doléhaji. Napriklad mandarinka umi ,,ukolébat”
pri nespavosti, zmirni eventualni bolesti hlavy a ma mimoradny zklidnujici
ucinek i na déti. Vyhodou je, ze citrusy sice prinaseji uvolnéni, ale ne takové,
které by nas zbavilo akceschopnosti. Naopak zejména citron umi elegantné
nabit baterky. Aplikace je jednoduchad. Staci dat v mistnosti susit oloupanou
kdru nebo plody nakrajené na kolecka, kterymi si zaroven nasledné mizeme
vyzdobit interiér.

Koreni zahreje a pohladi

Skorice, vanilka a hrebicek nemohou chybét ve vanocnim cukrovi, jablecné
zavinu, ani v poctivém svaraku ¢i grogu. Provoni i Caj. Fakt, Ze jsou oblibené
zejména v zimé, ma své logické opodstatnéni. ,Skorice organismus silné
prohriva, posiluje srdecni c¢innost, a dychani, podporuje traveni,” rika
dietolozka Karolina Hlavata. Diky své zahrivaci sile pomdze pri vyCerpani a



depresi. ,,U koreni jako je skorice Ci hrebicek, neplati, ¢im vice, tim
Iépe. Pro vuni i uéinek sta¢i malé davky. Zejména lidé s vysokym
krevnim tlakem by s nimi méli zachazet opatrné,“ radi dietolozka.
Hrebi¢ek posiluje traveni a v zazivacim a dychacim Ustroji pldsobi proti
infekcim. Co se psychiky tyka, dodava nam pocit jistoty.

Vanilka je naopak ,vlidnym pohlazenim“, které nam pfivodi dobrou naladu.
Probouzi nové touhy, smyslnost a kreativitu. Pokud se vam nechce péct a varit.
Staci, kdyz timto kofenim dozdobime vanocni vénce, svicny nebo ho jen
nasypeme do misticek a nechame stat na stole.

Kokosem se radeéji natrete

O vlni kokosu rozhodné nemdlzeme vanocni ¢as ochudit. Ma-li nasemu télu a
zdravi prospivat, je tfeba ale zvazit, jak s nim nalozime. ,,Problémem
kokosového tuku je, ze obsahuje zejména nasycené mastné kyseliny.
Proto bychom ho neméli stejné jako sadlo ¢i maslo konzumovat ve
vétsSim mnozstvi,” varuje Karolina Hlavata. Na druhou stranu je ze stejného
ddvodu vhodny pro tepelnou Upravu a tedy pro peceni.

Pro ty, kteri miluji viini kokosu je tu i dobrd zprava. Natrete se jim od hlavy az k
paté a ponorte se tak do jeho zklidnujiciho aroma. OC je rizikovéjsi coby



potravina, o to je doslova efektivnéjsim elixirem zdravi a krasy, co by
kosmeticky prostiedek. Vyzivuje a zvlacnuje plet, dokonce hoji pripadné
rana a popaleniny, coz se mlze pfi vano¢nim peceni a vareni hodit.
Regeneruje vlasy. Lze z néj udélat zabaly nebo ho jen trochu vetrit do jiz
umytych vihkych vlasd.
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