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Zatocte s viry jako
prababicky
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Kaslani a smrkani slychame kolem sebe nastésti uz méné nez v predchozich
dnech, chfipkova epidemie Cesko podle hygienikl pomalu opousti. Zaroven
vSak varuji, Ze mlze pfijit jesté jeji druhd vina... Rada lidi polykd nejriiznéjsi
tabletky, po IziCkach uziva sirupy a kapiCky z I1ékarny. Virézy ale trapily uz i
nase predky, zkuste zavzpominat i se priucit tim, jak se IéCily nase babicky a
prababicky.
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Babské rady byly preddvany z generace na generaci, babky korenarky si
dokazaly poradit s fadou zdravotnich obtizi, s nimiz dnes bézné béhame k
|ékari. Co bychom si z jejich umu méli zapamatovat a vyuzivat i ve své rodiné?
Nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova pridava k jednotlivym ,receptiim” na
nachlazeni a vir6zy komentar a fika: ,,Je chyba na rady babicek zapominat
C¢i je ignorovat, casto, pokud nejsou prekrouceny takzvanymi
‘specialisty’ na vyzivu, jsou pravdivé a ucinné. My to vSak ocenujeme
obvykle z v dobé, kdy se dostaneme do jejich véku. Sami na sobé
pozname, mély pravdu...“

Bylinkové caje
Ve starych vesnickych chalupach mély babicky desitky pytlickd s nejriiznéjsim

Lkorenim“. Na kazdy neduh se musel najit Iék. Proto i dnes, kdyZ ndm zacne
byt ouvej, bézime do |ékarny, bylinkarstvi a chceme Sipkovy Caj, protoze ma



hodné vitaminu C, hefrmanek, ktery pomahda proti zanétu, lipovy Caj na
vypoceni...

Zuzana Douchova: ,Bylinné Caje a smési jsou vyborné. Nesmime ale
zapominat, ze v minulosti se bylinky nepily jen ve chvili, kdy nékoho skolila
virdza, léCil si nachlazeni, ale bylinné Caje se pily denné. Latky v nich obsazené,
nejde jen napriklad o vitaminy, ale cely komplex latek, podporuje celkovou
obranyschopnost organismu. Neznamena to vsak, ze nakoupite Sipky a budete
pit jen z nich pripraveny ¢aj. Rano si mlZzete pfipravit pravé treba Sipkovy, pres
den pit smés, ve které bude napfriklad list maliniku, mata, kopriva a dalsi
byliny, vecer si dat ¢aj medunkovy s levanduli, ktery navodi i pfijemny
spanek.”

Slepici vyvar

Nachlazeni? Drive se hned varila slepiCi polévka, ktera podpofila rychlé
uzdravovani.

Zuzana Douchova: ,Slepici vyvar je opravdu skvély, prohreje organismus,
podpofi poceni, zavodni. Obsahuje bilkoviny, které organismus potrebuje pro
spravnou obranyschopnost. Podporuje tvorbu hlenu, fedi ho, Iépe se nam
potom dycha, odkaslava.”



Na zanet skvela cesnecka

O Cesneku se traduje, Ze je prirodni antibiotikum.

Zuzana Douchova: ,Nejde fici, Ze ¢esnek mize nahradit antibiotika v pripadé
bakteridIni infekce, ale G¢inky ¢esneku byly védecky prokdzany. Cesnecka
zavodni organismus, podpori poceni, pomaha také usnadnovat odkaslavani.”

Kysané zeli

Jezte kysané zeli, nemoc na vas nedosahne.

Zuzana Douchova: ,Opét jedna z velmi pravdivych rad. Kysané zeli, pozor ne
sterilované, obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, jehoz prijem mame v zimé
omezeny. Zaroven obsahuje i bakterie mlécného kvaseni, takzvana probiotika,
ktera podporuji tvorbu mikrofléry v nasSich strevech. Méli bychom védét, ze az
ze 70 procent je imunitni systém tvoren pravé v tlustém streve.
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Obklad na krk

Pfi bolesti v krku se musi pfilozit obklad. Na krk dat nejprve kapesnik
namoceny ve studené vodé a ovazat ho suchym Satkem. Nékdy se doporucuje
pro ,zapareni“ udélat mezivrstvu z igelitu.
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Zuzana Douchova: ,Vodolécbu doporucoval a jejim vynalezcem byl Vincenc
Priessnitz. Obklad zvySuje prokrveni a podporuje samoléCbu organismu.
Nemusi se prikladat jen na krk, ale pfi kasli je vyborny i jeho aplikace na
hrudnik. Jesté predtim by se mél pacient prohrat, napriklad v teplé sprse.”

Maso z polévky s krenem

Jako ,dezinfekci“ babi¢ky doporucovaly kfen. Nejlépe nastrouhat a smichat s
jablky, pripravit takzvanou vejmrdu. Tu si dat s kufecim masem z polévky.
Zuzana Douchova: ,Kren, ale tfeba i paliva jidla napfiklad s chilli paprickami,
podrazdi sliznice. Dochazi k jejich prekrveni, kychani, redi se hlen, |épe se nam
odkaslava, dycha.”

Zazvorovy caj

Jak zacne palit v krku, uvarte si zazvorovy Caj. Dobré je taky trochu
nastrouhaného zazvoru pridat do polévky Ci jim ochutit jina jidla.

Zuzana Douchova: ,Zavor ma protizanétlivé Gcinky. Nasi predci to védéli
moc dobre, proto se uz na Vanoce pekly zazvorky. Byly nejen skvélym, ale i
|éCivym cukrovim, cukrovim, které podporovalo imunitu. Ale ony i treba
pernicky, diky koreni, které obsahuiji, jsou také skvélé. Nejen na virdzu, ale i na
podporu zazivani. To mivame pravé v dobé vanocni nezvykle pretizené. Anyz a



badyan obsazené v pernikovém koreni obsahuiji latky hubici viry.“

Caj s medem

Pri chripce si musiS uvarit ¢aj s medem a citrénem.

Zuzana Douchova: ,V tomto pripadé plati to samé jako u bylinkovych ¢aja.
Drive byl cukr velmi drahy, ke slazeni se pouzival med. Obsahuje opét celé
spektrum latek, od vitaminl, mineralnich latek po aminokyseliny (i
antibakterialni latky. Pokud se med pouziva pravidelné, ne az ve chvili, kdy
mame akutni problém, pomahaji v ném obsazené latky posilovat
obranyschopnost sliznic. Ty jsou pak odolné&jsi a snaze odolaji plsobeni vir(.“
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