bylinky

Radi vam bylina?
Pavel Vana }

Pi'ed rokem mi operovali kycel a od té doby necitim
nohu. Pry pFi operaci zavadili o kofen nervii a pres
rehabilitaci a riizna vysetieni mi dosud nikdo nepomohl.
Ztratila jsem nadéji, ze budu chodit. Pomohly by p¥i
necitlivosti nohy néjaké bylinky?

Marie (dotaz e-mailem)
Vas problém by mohl vyresit Cerny bez. Z jeho plodii
uvarime stavu, kterou pak smichame v poméru 1:1
s alkoholem a uzivame 1 polévkovou IZici denné. Dale
doporucuji pit 2x denné ¢aj z pupecniku asijského a semen
bélotrnu (jednu polévkovou IZici spafime 1/41 vatici vody
a nechame 20 minut louhovat).

Mamince bude letos 78 let. V poslednich letech za¢ala
nebyvale hubnout (vazi 56 kg, pred 10 lety vazila 75 kg).
Navstivila snad vSechny mozné specialisty, ktefi nep#isli
na pricinu, Fikaji, Ze je to starim. Netusite, v ¢em by
mohl byt problém?

J. P, Tel¢ (dotaz e-mailem)
Problém vasi matky mize tkvét ve Spatné schopnosti
tenkého streva dodavat organismu vsechny dlilezité Ziviny.
Doporuéuji vyrobit smés z medu, pomletych ovesnych
vlocek, orechli a piskavice Feckého sena. Vse dame stejnym
dilem, promichame a denné uzivame 2-3 polévkové |Zice.

Jiz pres piil roku slySim v pravém uchu Sum podobny
tepu. Ve dne to jesté jde, ale v noci je to hrozné. Beru
lék Betaserc, zinek, vitamin C, ale zatim je to stejné. P¥i

vétsi zatézi je ten ,,tep" slyset vice. Jsou na to néjaké
bylinky?

Miloslava L. (dotaz e-mailem)
Zkuste zpivat joginské AUM (OM). Timto ténem se dosahuji
vibrace, které smérujeme smérem k nemocnému mistu. Je
to velmi jednoduché, ale pro zacatecnika je dobré se poradit
s néjakym joginem.

V bfeznovém,
cervencovém

a srpnovém Receptari
vysly prvni dily
serialu o stravovani
podie pravidel tradicni
cinské mediciny.
Cilem vyzivy podle
péti prvkii je vyrovnavani disharmonii

a tim i prevence nemoci - stravovat
bychom se piitom méli podle svého typu
a také podle panujiciho rocniho ohdobi.

N & TOLE
yziva "
(obdobi podzimu, prvku vAl4 |

Kovu a ostré chuti)

lem ,sklizné Zivota", kdy pomalu prichazi stari. Orga-

nem prirazenym ke Kovu jsou plice, jez kontroluji kozni
funkce, otvirani a zavirani pori, vyluéovani potu a mladistvy
vzhled pleti. Zaroven hraji z pohledu tradiéni ¢inské mediciny
ddlezitou tlohu v obranyschopnosti organismu. Vzhled a stav
pokoZzky, kozni nemoci a ne€istoty jsou dllezitymi ukazateli
stavu organ(i prinalezicich Kovu - tj. plic a tlustého streva.
Akné a neCista plet je vétsinou diisledkem oslabenf tlustého
stfeva. Potraviny podporuijici funkci ,kovovych" organti maji
ostrou chut. Ostra chut rozptyluje a rusi stagnaci (nehybnost),
ridi energii smérem vzhiiru. Na podil prvku Kovu ukazuje také
bila barva - napriklad kvétak pat¥i svou jemnou chuti k ele-
mentu Zemé, obsahuje vsak diky barvé i maly podil Kovu.

O bdobi podzimu je pFifazeno prvku Kovu. Ten je symbo-

Co jist na podzim

Potraviny ostré chuti otviraji pory a maji proto potopudné
Gcinky. Této reakce miizeme vyuzit napfiklad p¥i nachlazeni - je
vhodné popijet zazvorovy ¢aj nebo horké svarené vino, kterymi
vyzeneme pocinajici nachlazeni z téla (nikdy nepouzivame u jiz
propuknuvsi horecky!). Idealnim pokrmem pro toto obdobi

je dusena celozrnna ryze s ostrym korenim, ktera tonizuje

plice a posiluje nasi obranyschopnost. Malé mnozstvi ostrych

a teplych potravin harmonizuje nizky krevni tlak, nedostatek
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energie a oslabeny krevni obéh, ktery se
projevuje studenymi koncetinami. Ostré
a osvézujici potraviny (viz tabulka), jako
je naptiklad celozrnna ryze v kombinaci

s ¢esnekem a krenem, zvlh¢i plice a pecu-
je o mladistvé svézi plet.

ostra svacinka! To vysvétluje i povzbuzu-
jici ticinky ,,ostrého alkoholu®, jako treba
koralky nebo whisky. Pokud ovsem trpite
stavy horkosti (Cerveny oblicej, navaly,
buSeni srdce, poceni héhem dne, vysoky
krevni tlak, vnitfni napéti apod.), ostré

POTRAVINY PRVKU KOV

Horke: plisiiovy syr, kajensky pepr,
chilli papriéky (i suSené), kari,
zazvor, ¢esnek, pepi, nové koreni,
vysokoprocentni alkohol

Ostré a teplé potraviny jakoby zvedaji
nasi energii i naladu vzhiiru. Citite-li se
smutni (cozZ je znamkou oslabeni energie
plic), pomiize vam vice nez ¢okolada

RECEPTY PROTI NACHLAZENT

M Pravidelné konzumujte cerstvé
redkvicky - je to prevence viréz
a ostatnich respiracnich chorob.
M Na chripku: nastrouhejte

150 g cerstvych rFedkvicek

a ve sklenici smichejte s medem.
Na jeden tyden uzaviete a nechte
tahnout. Poté jezte maly Salek
3x denné.

M Fritujte nékolik strouzkii
c¢esneku a rozmélnéte je na prasek.
Pak jej smichejte s trochou cukru
a jezte po 2 ¢ajovych Izickach

- pomaha lécit kasel pFi virdze.

H Uvaite ve vodé 10 g maty
peprné a 10 g rozdrcenych
hlaviéek cibulky. Popijejte jako caj
- zmirfiuje bolesti hlavy u virézy.

a teplé potraviny davkujte s mirou! m

(www.studioletna.cz)
Foto: Hana Touskova a Shutterstock

Teple: oves, jarni cibulka, porek,
kien, syrova cibule, bazant,
koroptev, srnec, ryzoveé vino (sake),
anyz, bazalka, pelynék, saturejka,
estragon, zazvor, kardamom,

Skat, koriandr, kmin, koreni ! 3

Helena Touskova

hobkovy list, majoranka,
obromysl, tymian,
pazitka, hoicice, Iékofice,

: oo
Osvéiuji : feficha, fedkvicka, bila
fedkev, kralik, Salvéj, matovy ¢aj
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Dokazeme se chran

Existuje sance na prevenci?

nepokojujici informace o novych virech chfipky
se na nds vali z kazdé strany: viry mutuji a rychle
se §ifi mezi lidmi, 0&inek vakein neni naprosto
stoprocentnil Jisté viak neni nutné myslet na ko-
nec svéta, ale uréité je ten sprévny &as na pfipomenuti si
nékterych zasad, které ném mohou vyrazné pomoci snizit
$anci ndkazy chfipkovym virem.
Ze vieho nejdilezitéj3i je mit dobrou imunitu. Pokud
nés imunitni systém funguje dobfe, snizuje se Sance
ndkazy a zdroven se zlehéuje prubéh one-
mocnéni. Posilovéni imunity zname-
nd v prvni fadé dostatek pohybu
na erstvém vzduchu, vyvazend
strava s mnoZstvim Cerstvého
ovoce a zeleniny, pravidelny
spdnek. V Case epidemii mys-
lete na Casté umyvéni rukou
mydlem a teplou vodou, po-
uZivejte jednordzové papiro-
vé kapesniky a vyhybeite se
prostorom, kde je velka kon- 30

4
WAMARK®

Imu

DOPLNEK sTRAVY

A H TABLET Vysoky
centrace lidi. bt S

Na pomoc si jesté mizeme vzit
Doplngk stravy
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S bet ‘
a glukanem Pro posilen; imunity

imunomoduldtory, tedy létky, které pomdhaii imunitni sys-
tém spravné ,rozjet”. Asi nejzndméi3i takovy imunomodu-
l&tor je betaglukan. Imunomodulaéni G&inky glukand byly
otestovény a dosud nebyl nalezen biologicky druh, ktery

by byl viéi stimulaénim G&inkdm glukanu rezistentni.
Dal3i latky, na které byste se méli pfi posilovani imunity
zaméfit, jsou vitamin C a bioflavonoidy, ktery jesté zvysu-
je vstiebavani ,cécka,” a zinek, ktery mé vliv na aktivitu
Tlymfocytd, tedy specidlniho druhu bilych krvinek,
strdZc nasi imunity. Tyto létky Ize zakou-
pit jednotlivé jako doplnék stravy
v lékérné, existuji ale i specidlni
vyrobky, které se na zlepovani
imunity vyslovené specializu-
ii a viechny vySe zminéné
latky obsahuji. Vyzkousej-
te doplnék stravy ImunAc-
tiv, ktery je nyni k dostani
v novém baleni a za jesté

priznivéjsi cenu.
Hlavné ale nezapomeiite
myslet pozitivng, protoZe
i stres oslabuje imunitu!
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