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Zazvor umi mnohem vice nez
jen posilit imunitu

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zazvor-umi-mnohem-vice-nez-jen-posilit-
imunitu_ s10012x11257.html

Zazvor si pro svou aromatickou korenénou chut a pikantnost nasel cestu do
kuchyni takrka celého svéta. Nenahraditelnou slozkou je predevsim pfi priprave
asijskych, stfedovychodnich ale i 1é¢ebnych ajurvédskych receptd.
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Zajem o néj je i z jiného dlvodu nez jen pro jeho vynikajici chutové vlastnosti.
Oddenek zazvoru lékarského ma tak velky prinos pro zdravi, ze by byl hrich
neveénovat mu patfi¢nou pozornost. V nasledujicim ¢lanku se dozvite, kdy se
misto primyslové vyrabénych praskld vyplati sdhnout po prirodni jistoté skryté
prave v zazvoru.



Moderni vyzkumy prokazuji, ze zazvor ma Sirokospektralni antibakterialni,
antivirové, protizanétlivé i protiparazitické ucinky. Pokud budete mit
podezreni na pocinajici nachlazeni, nebo se mu chcete preventivné vyhnout,
pripravte si z néj €aj. Na 250 ml postaci pokrajeny kousek o velikosti palce
povareny priblizné 10 minut. Pro vétsi Ucinek se doporucuje po mirném
vychladnuti pridat i pfirodni med a citrén. Pomize vam od rymy, bolesti v
krku, zahlenéni, kasle i chfipky.

Zazvor je mimo jiné zdrojem
unikatniho mnozstvi
antioxidantd. Jejich ucinky
podporuji imunitu a v
disledku toho vyrazné
posiluji nasi
obranyschopnost. Mezi
nejaktivnéjsi latky patfri
rostlinné silice, predevsim
zingeron, gingerol a shogaol.
Velkou prednosti je schopnost navazovat na sebe Skodlivé toxiny a Uspésné je
vypuzovat z téla.

Tento vycet ve zkratce naznacuje nékolik zasadnich dlvodd, pro¢ mit Cerstvi
zazvor hlavné v obdobi snizené imunity doma. A to idedlné na chladném
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suchém misté. Podivejme se ale také na jeho dalSi a nékdy trochu
upozadované prinosy.

Lék na zazivani

Uz starovékd indickd medicina vyuzivala zazvor, ktery nazyva ,travicim
ohném*, pro podporu zazivani. Jeho zvykani pfiblizné 30 minut pred jidlem
povzbuzuje celkovy proces traveni, zvySuje produkci zaludecnich kyselin a
pomaha predchazet nevolnostem, plynatosti, bolestem Zaludku i jeho zanétdm.
Umi dokonce ochranit jatra pred vznikem rakovinovych nadorl. Zazvorovy
¢aj nebo limondadu Ize za témito Ucely popijet i v prlbéhu jidla. Nejnovéjsi
vyzkumy dokazuji, ze uzivani zazvorovych kapsli jako doplnku stravy, ma
pozitivni G¢inky dokonce i v mirnéni nevolnosti z diivodu chemoterapie.

A protoze zazvor funguje antisepticky, predejdete s nim snadnéji otravam z
jidla. PGsobi napriklad proti listerii, kampylobakteriim a salmonele. To je ddvod,
procC se po staleti konzumuje spolu se syrovymi rybami v podobé sushi.

Zklidnuje a zbavuje bolesti



| Ovétilo se, ze zazvor dokaze
- snizovat produkci nékterych
tkdnovych hormont, které
i #.jsou zodpovédné za vznik
B &~ zanétu a bolestivosti. Jeho
- uziti je vhodné v pfipadé
eprijemné artritidy i
evmatismu. Pomaha také v
“potlaceni menstruacnich
bolesti a nevolnosti. Pozitivni vliv je prokazan i v pripadée tiSeni psychického
napéti. Kromé toho, ze dokaze povzbudit koncentraci a pamét, zvladne
zmirnovat migrény a tlumit depresivni stavy.

Snizeni vahy

Latky obsazené v zazvoru povzbuzuji metabolicky proces, takze télo dokaze
ucinnéji spalovat nashromdazdény tuk. Vysledkem dlouhodobéjsiho
pUsobeni zdzvoru mlze byt skutec¢né zestihlujici efekt. V tomto sméru ma
schopnost prfimét télo také k vyssSimu uvoliovani inzulinu, coz zlepSuje
Stépeni cukrl. Pokud tedy trpite cukrovkou druhého stupné, jde o Gcinny
preventivni i 1é¢ebny zplsob, jak hladinu sacharidl v krvi harmonizovat. Aby v
tomto pripadé nedoslo k nezddoucim Gc¢inkdm, doporucuji se uzivat jen dva
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gramy denné.

Kdy si dat na zazvor pozor?

Protoze jde o bylinu s velmi silnymi Gc¢inky, je samoziejmé, Zze ne vzdy mdze
pachat pouze dobro. Jsou prfipady, kdy je nutné jeho uziti patricné zvazit.
Jitka Lastovickova, nutricni terapeutka a odborna garantka projektu Vim, co jim
sporné situace upresnuje:

,Veétsiho uzivani zazvoru by se méli zdrzet ti, které trapi zaludecni Ci
dvanactnikové vredy nebo Zlu¢nikové kameny i pacienti uzivajici |éky
na fedéni krve. Zazvor neni prilis vhodny pro nejmensi déti, ani pro
kojici a téhotné zeny (nedoporucuje se vice nez 4 g Cerstvého
zazvoru). Pro zmirnéni téhotenskych nevolnosti se vyrabi specialni
lizatka obsahujici malé mnozstvi extraktu ze zazvoru. | v tomto
pfipadeé je vhodné uzivani konzultovat s Iékafem.”
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