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Na jare meéjte pitny rezim
pestre bylinkovy. Jake
vybirat?

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Na-jare-mejte-pitny-rezim-pestre-
bylinkovy.-Jake-vybirat s10012x10873.html

Prijdete bez energie a sily? Nic proti kavé, pravé naopak. Zkuste vSak zpytovat
svédomi, co jiného béhem dne vypijete? Ted nemifime jen na dostatecny pitny
rezim, ale i na jeho pestrost. Bylinky jsou dobrou volbou jak pro svoji
rozmanitost, tak mohou mit SirSi spektrum pomoci nam s tim kterym neduhem.
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»Dulezita je pestrost jidelnicku a tedy i pitného rezimu, nejen na jare,
ale po cely rok. Diky ni ziskava organismus cely komplex latek, které
by jinak ziskat nedokazal. Bylinné caje jsou vyborné. Obsahuji



vitaminy, fytochemikalie a dalsi, ty tvori cely komplex latek
podporujici celkovou obranyschopnost organismu,” rika nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Neznamena to, Zze od této chvile vyménime vodu za bylinkové Caje. Dat si vSak
jednou Ci dvakrat denné misto sklenice vody Caj, nase télo oceni. ,,Nesmime
zapominat, ze v minulosti se bylinkové caje nepily jen ve chvili, kdy
nékoho skolila virdza, 1écil si nachlazeni. Pily se denné.“ fika Zuzana
Douchova.

Neni bylinka jako bylinka

Nic se vSak nemd prehanét. Je potfeba veédét, ze z nékterych bylinek si
muUzeme ¢aj varit den co den, krdsné nas osvézi a neuskodi ani détem, u jinych
je tfeba opatrnosti a dbat na stanovené davkovani. Vzdy je vhodné jejich
uziti konzultovat s Iékarnikem, UCinky bylin zna, a navic dokaze upozornit,
pokud by se néktera ovliviiovala s uzivanymi Iéky. Jak si ozvlastnit pitny
rezim?
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Jakeé vybirat?

»S vyjimkou neutralnich bylin jako je kopfFiva, Sipek, jahodnik, malinik
by jiné nemély byt uzivany dlouhodobé. Ostatni, vCetné smési,
bychom méli uzivat obezretné jako zpestreni Ci lék a pravidelné je
stridat,” uvadi Zuzana Douchova.

 Na nervozitu

Medunka lékafska - umi skvéle zklidnit a uvolnit. Pomuze i vecer, kdyz
nemUzete usnout.

Kozlik Iékarsky - Caj si mUzete pripravit z jeho korene. Jde o stejnou bylinku, z
niz se pripravuji znamé valerianské kapky.

Trezalka teckovana - nazyva se prirodnim antidepresivem. Aby se UCinky
projevily musi se uzivat alespon tfi tydny, nikdy vSak vic nez tfi mésice.
Levandule - krasné voni a je zndma zklidnujicimi ucinky, ¢aj si mizete
pfipravit jen z ni jako jednodruhovy, nebo si namichat domaci smeés napfiklad s
medunkou.

« Zaneét v ustech, bolest v krku

Salvéj - ¢aj je vytedny pomocnik pfi virézach a nachlazeni, kdyz ,,sednou*
do krku. Pomaha ulevit i zanétu dasni a pri aftech. Nemusite jim jen



kloktat, po spolknuti upravuje traveni a ulevuje pri nadymani. Ve smési s
levanduli se podle babskych receptl bylinka osvéd¢uje proti no¢nimu poceni.

- Kasel a zanét prudusek

Materidouska - nejen prijemné voni a da se pit, kdyz si chcete udélat
pfijemny vecer, ale zarovern pomaha na odkaslavani.

Podbél - je dalsi bylinkou na zdnéty dychacich cest a uvolnéni hlend.
Osvédcuje se i pfi chronickém zanétu pridusek.

Divizna velkokvéta - prinasi ulevu chrapotu, rymé a zanétu pridusek.

 Nachlazeni

Lipovy kvét - Caj z n€j vypit pekné teply a zalézt do postele. Podporuje
poceni a tim urychluje léceni.

Sipek - ¢aj ze $ipkl mlzete pit teply pro zahtéati, studeny pro osvézeni. Je
zasobarnou vitaminu C, a to i presto, ze se jej hodné v teplé vodé znici.
Pokud chcete vitaminu zachovat vice, mlzete drcené Sipky namocit na dvé az
tri hodiny do studené vody a pak vyluh jen lehce zahrat.

 Nizky krevni tlak

Lékorice - kromé mirného zvyseni tlaku ma vyrazny vliv na metabolismus,
upravuje hladinu krevnich tukl a podle babskych receptl rozpousti ledvinové



kaminky.
Skorice - Cisté skoricovy ¢aj nebude nejlepsi, ale mizete Spetkou koreni
ochutit tfeba ovocny.

 Vysoky krevni tlak

Hloh obecny - ma pozitivni vliv na nemoci srdce, zlepsSuje jeho prokrveni,
upravuje tlak krve.

Jmeli - upravuje krevni tlak, doporucuje se pri aterosklerdze. Tady je vsak
ddlezitd opatrnost, bilé kulicky jsou jedovaté. U jmeli je vhodné vsadit na smés
od odbornikl a konzultovat i uzivané léky.

* Plynatost

Fenykl - pomaha malym détem a Uplné stejné pomdze i dospélym. Mizete si
pripravit Caj, nebo mit v pohotovosti v krabicce seminka a kdyz bude potreba,
par jich sezvykat.

Mata peprna - ta je klasikou v pripadé zazivacich obtizi. Vyvarovat bychom
se ji vSak méli v pfipade, ze nas pali i zaha, problémy by mohla zhorsit.

 Paleni zahy

RebFi¢ek obecny - pomaha pfi paleni 2ahy pfi dietni chybé, stejné jako pfi
refluxni chorobé zaludku. Ulevi i pri pocitech na zvraceni.



Anyz a kmin - Caj ze znamého koreni prijemné ulevi.
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