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Bojovnici proti zanetu.
Potraviny, které mohou
ucinné pomoci
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Antibiotika jsou dobry sluha, ale Spatny pan. Pokud po nich sahame pfilis Casto,
zlikviduji kromé nezadoucich bakterii i ty ,dobré", které pracuji v nas prospéch.
Pfitom pomeérné silné antibakterialni G4Cinky ma i fada bézné dostupnych
rostlin, coz uz nasi predkové dobre védeli a patficneé toho vyuzivali. Zde vam
predstavime 10 z nich.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Bojovnici-proti-zanetu.-Potraviny,-ktere-mohou-ucinne-pomoci__s10012x19022.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Bojovnici-proti-zanetu.-Potraviny,-ktere-mohou-ucinne-pomoci__s10012x19022.html

Pokud se rozhodnete proti zanétu bojovat pfirozenou cestou, neméli by vasi
pozornosti ujit nasledujici potraviny, u kterych byly zjistény protizanétlivé
ucinky a na rozdil od béznych antibiotik nemaji vedlejsi ucinky. Sahnout
byste po nich vSak méli driv, nez se zanét naplno projevi.



Zazvor

Zazvor je koreni ziskané z oddenkl zazvoru. Je nepostradatelnou prisadou
mnoha asijskych pokrm, ale ma také mnoho priznivych vlivi na nase zdravi.
Poradi si nejen s kvasinkovymi infekcemi, ale ma i antibakterialni a
protizanétlivé ucinky. Pomaha télu v boji proti zanétim, dokaze zrychlit
metabolismus a ma ochranny vliv proti oxidativhnimu stresu. Idealné
konzumujte zazvor syrovy, ale oblibeny je i ususeny ve formé prasku.

Kurkuma

Jedna se o oddenek asijské
rostliny  kurkumovniku
dlouhého, podobného
zézvoru. U¢inné latka tohoto
zlatého zdzraku se nazyva
kurkumin a byl popsan
zejména jeho analgeticky a
protizanétlivy vliv.
Kurkuma potlacuje produkci
rady zanétlivych chemikalii a




prindsi Ulevu napriklad od bolesti kloubl ¢i lupénky. Je vSak Uspésné pouzivana
i k |é¢bé koznich problémd, k posileni imunitni funkce jater a také k podpore
hubnuti.

Cesnek

Od nepaméti je pouzivan jako prirodni antiseptikum a antibiotikum.
Posiluje obranyschopnost organismu, snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu
v krvi, prospiva srdci a pro¢istuje cévy. U&inkuje také proti nadymani a ni¢i
parazity ve stfevech. Dejte i ho idealné syrovy, mlzete ho také nalozit do
medu nebo konzumovat ve formé tinktury ci tobolek.

Kren
Kfen ma silné antibakterialni Ucinky, procistuje dychaci i travici soustavu a pfi

nachlazené pomaha s rozpousténim hlenu. Pridejte si ho do salatu, do
pomazanek nebo si ho dejte jen tak samotny.

Spirulina
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Jedna se o sinici, ktera roste
: prirozené v oceanech a ve
’ slanych jezerech v
) subtropickych klimatech.
Obsahuje velké mnozstvi
bilkovin, vapniku,
vitaminu B1 a zeleza. To
jsou latky, které naSe télo
- potrebuje ke sprdvné funkci
2 . o PR el ‘ organl, pro bezproblémovy
rist svall a pro celkovou regeneraci. Je povazovana za silny antioxidant s
protizanétlivou a Cistici schopnosti. U nas je k dostani nejcastéji ususena ve
formeé prasku.

Chilli

Chilli papri¢ky jsou plodem exotickych druhl paprik. Jejich palivost ma na
svédomi alkaloid kapsaicin, ktery méa vsak celou fadu zdravotnich benefiti -
pfedevsim je mu pripisovan Ucinek protizanétlivy a antioxida¢ni. Mimoto
prispiva k podpore krevni cirkulace, zrychleni metabolismu, stimulaci zaludecni
sekrece a tim k podpore zazivani.



Skorice

Diky vyraznym dezinfek¢nim a antibiotickym schopnostem se vyuziva proti
nachlazeni, kasli a chripce, stejné jak dobré poslouzi i pfi potizich zaZivaciho
traktu, jako jsou prijmy, nadymani nebo koliky.

Hrebicek

Hrebicek je suSenym
g poupetem hrebickovce
UL vonného a silice. Ma vyrazné
W protizanétlivé a antioxidaéni
.L uéinky Jeho pravidelné

zpomaluje poskozovani kosti
i a chrupavek artritidou. Uz
| s WY nage babi¢ky radily pfi
bolestech zubd dat si do ust nékolik hrebi¢kl a zlehka pokousat.
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Rozmaryn

Tato bylinka plsobi jako prirodni antiseptikum a je vhodnd pfi rymé a
zahlenéni, ale vyuziva se i ke snizeni bolesti. Pozitivni ucinky ma rozmaryn i
na travici soustavu a umi dokonce zmirnit pocity Unavy a zklidnit mysl. Prispiva
ke zlepSeni krevniho obéhu, ¢imz zajistuje lepsi prokrveni koncetin a sportovci
jej mohou vyzkouset pFi bolesti svald.

Zeleny caj
Zeleny Caj dokdze znicit latky, které jsou produkovany zanétlivymi bunkami a

které maji na organismus skodlivy vliv. Pfi jeho konzumaci jsou popisovany
skvélé vysledky napriklad pri zanétech sliznice dutiny ustni.
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