Pomoc z prirody

Chladné mésice mame jiz za sebou, dny se prodluzuji a noci zkracuji. Opét si miZeme uzivat proslunéné a vonavé
jarni i letni dny. Nékdy se ale miZe stat, Ze nas z letni pohody vyrusi par nepfijemnosti jako jsou unavené nohy

z dlouhych prochazek, podrazdéna pokozka od slunce, bolesti bficha pFi objevovani novych jidel a spoustu dalsiho.
Ale nemusite mit strach, Ze by takovy problém nemél ¥eseni, protoZe v pFirodé roste mnoho bylin a plodt, které
pomohou s témito neduhy bojovat a ulevit télu. Dnes si nékteré z nich predstavime blize.

KRASNA A LECIVA CHRPA

Na nasich polich, loukdch a také na
horach prirozené roste bylinka, ktera
nejen pomaha, ale je také krasna. Je
ji chrpa. Tato jednoletd az dvouleta
bylina roste ve slunnych oblastech

a mUzeme ji spatfit ve tfech
barevnych variacich: modré,
purpurové a rtzové. Nejrozsitenéjsi
je chrpa modra. Chrpa slouzi

k &é¢bé zanétl sliznic a klze, snizuje
lokalni bolesti a pomaha pri 1écbé
zadnétu spojivek, je soucasti o¢nich
kapek a krémd na oéni okoli. Z chrpy
se vyrabi tinktury nebo se pridava
do ¢ajovych smési, protoze pfri
vnitfnim uziti funguje jako stimulant
traviciho traktu. Ma posilujici U¢inek
pro celkovou ¢innost jater a jejich
odolnost proti
infekcim. Odvar
se mUze pouzit
jako kloktadlo pri
onemocnéni hrdla
nebo chrapotu.

BETAKAROTEN
V NASEM
JIDELNIiCKU

Skodlivost slune¢nich paprskd
zmirfuje betakaroten, ktery se nejvice
vyskytuje v oranzovém az Cerveném
ovoci a zelening, napf. v mrkvi

a merunkach a také v syté zelenych
druzich zeleniny, jako je Spenat i
kapusta. Do svého jidelni¢ku zaradte
3x - 5x tydné ovocné-zeleninovou
porci, idedlné v mnozstvi, které se
vam vejde do dlané v syrovém stavu
potravin. Betakaroten se v travicim
traktu rozpusti a vstreba jen

v doprovodu tukt. Pokud ale budou
mit vase dlané oranzovou barvu,
mate ho v téle prilis a je potreba
konzumaci potravin bohatych na
betakaroten omezit.

NENAPADNE BYLINKY
S VELKYM UCINKEM

KOPRIVA - jemnou a svézi vini
kopFiv maji lidé radi. Po celodennim
vyletu, kdy citite, Ze vase nohy trpi,
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je predstava ulevit
jim v ledové lazni
velmi lakava, ale to
bohuzel nefunguje.
Koupel musi byt
horka. Kopfiva
nepusobi pfimo

na pot a zapach,
ale detoxikuje

a regeneruje
pokozku. Oc¢isténa
a posilena
pokozka nema
dlvod se nadmérné potit. Utrhnéte
dvé hrsti koptiv, vlozte je do hrnce,
zalijte 5 litry vody a nechte odstat
pres noc. Nasledujici den nechte
nalev projit varem, poté vse nalijte do
nadoby pro koupel. AZ bude nalev
snesitelné horky, ponofte do koupele
nohy na 20 minut. Vodu s kopfivami
vratte do hrnce, nalev mUzete pouzit
3x za sebou. Po
tydnu koupeli se
efekt Ucinkd kopfivy
zpravidla dostavi.

ECHINACEA - také
béhem léta je dobré
posilovat imunitu,
ktera sice neni tak
zaméstnana jako

v zimé, ale staci, kdyz
zménite prostredi,
vice se namahate nebo se ocitnete
v situaci, na které télo neni zvyklé
a muzete onemocnét. Echinacea
je vhodnou bylinkou pro posileni
imunity.
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MESICEK LEKARSKY - mé&si¢kova
mast okamzité ulevi podrazdéné
pokozce a diky
silnému regene-
racnimu ucinku se
pokozka rychleji
zahoji a zhnédne.
Vyplati se mast
pouzivat nejen akutné,
ale také po dalsi dny.
Mésicek se nezalekne
ani rozpraskanych rt0
od vétru, odfenych

pat z bot, zaparenin a opruzenin. Na
ochranu pokozky pfed mechanickym
poskozenim Ize mési¢kovou mast
pouzivat také preventivné.

ALOE VERA - zklidAujici a hojivou
kralovnou rostlin byla vyhlasena aloe
vera. Nejrychleji plsobi produkty

s rostlinnymi vytazky z 1ékarny.

Cim vice aloe
pripravky obsahuji,
tim vétsi dlevu
vam pfinesou.
Sprej se pouziva
bez dotyku rukou,
ale gel zase nabizi
dlouhodobéjsi
ochlazeni, zvlasté kdyz mu par minut
pred pouzitim doprejete pobyt

v lednici.

OKURKA A JEJi UZITIi
NEJEN K JiDLU

Velmi cenénou zeleninou v letnich
dnech je okurka. Ma vysoky podil
vody, &¢imz je idealni pro letni
osvézeni déti i dospélych. Navic
prispiva ke krasné pleti. Okurka je
zndmou potravinou jiz 3 000 let.
Okurka predstavuje skveély zdroj
vitaminu K, ale najdete v ni i vitaminy
C, B9 (kyselina listova), draslik, sodik,
fosfor a mangan. Slupka okurky
obsahuje pepsin, travici enzym, ktery
se tvori v zaludku a umoznuje traveni
bilkovin.

Okurka také prispiva
k dobré hydrataci
téla a podporuje
detoxikacni proces.
Ma pozitivni vliv

na ¢innost

traviciho systému

a predstavuje vyborny

zdroj antioxidac¢nich latek, které
chrani bunky lidského téla pred
poskozenim zplsobenym volnymi
radikaly.
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