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Piinos bylinek

a kofent

)
=

N7

e
=

«ﬂ‘mx

Kazdé jidlo je prilezitosti doprat si ziviny a vyrazné podpofit zdravi. Bylinky
a koreni v pokrmech maji velky pfinos. Poskytuji dilezZité Ziviny, dodavaji energii,
podporuji zdravé starnuti, zabranuji chorobdm, poméhaji pfi ndpravé zivotné ddle-
Zitych procest a posiluji zdravé fungovani téla. Navic pokud je pouZivate spravné,
jde o bezpecnou [écbu - a mnohem zabavnéjsi, nez uzivat néjaké bylinkové kapsle
nebo tinkturu.

Mozna si fikate, jak mdze mit néco ve vasi kredenci tak vyrazny Gcinek na tolik
zdravotnich oblasti. V druhé ¢asti knihy si projdeme konkrétni moznosti kazdé rostliny,
ale nez se zamérime na podrobnosti, podivame se na zpulsoby, jakymi nam bylinky
mohou nabidnout své vlastnosti.

BYLINKY POSILUJIi TRAVENI

Jedna ze zésad bylinkarstvi vychazi z toho, Ze vétsina chronickych chorob ma svij
plvod ve Spatném traveni. Kdyz nemuzete jidlo preménit na Ziviny, které télo potre-
buje, jak byste mohli byt zdravi? Spousta kuchynskych bylinek se vlastné pouziva uz
tisice let nejen proto, Zze dobfe chutnaji, ale také proto, Ze napomahaji traveni.

Prilis Casto maji lidé bohuzel Spatné traveni tak dlouho, az si mysli, Ze to zkratka
patfi k zivotu. Jako klinickéd bylinkarka jsem pracovala se stovkami lidi, ktefi ke mné
prisli pro pomoc s rdznymi stiznostmi tykajicimi se chronickych nemoci, a spousta jich
povazovala své zaZivaci potize za ,normalni”. Kdyz jsme pak pomoci bylinek a koreni
jejich traveni posilili, ¢asto zjistili, Ze mnoho problémd zmizelo.
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Nasledujici pfiznaky mohou signalizovat Spatné traveni:
otoky;
nadymant;
boleni zaludku;
paleni zahy;
zacpa;
zvedani zaludku;
nechut k jidlu;
opakujici se prajem;
viedy.

BYLINKY JSOU BOHATE NA ANTIOXIDANTY

Bylinky a kofeni jsou bohaté na antioxidanty, které jsou dalezitym klicem ke zmir-
néni skody zpUsobené oxidacnim stresem. Ten je spojovan se srdecnimi chorobami,
jaternimi problémy, artritidou, pred¢asnym starnutim kize a poskozenim o¢i. Dochéazi
k nému tehdy, je-li télo pretizeno volnymi radikaly, coz jsou jakékoli atomy nebo mole-
kuly s jednim neparovym elektronem. Prijdou-li volné radikaly do kontaktu s dal$imi
burikami, mohou jim jeden elektron ,ukrést”, a okradena molekula se tak sama stane
volnym radikdlem a cely proces se opakuje. V téle tak mize dochazet k dominovému
efektu, ktery za sebou nechava oxidacni stres. Antioxidanty maji jeden elektron navic,
ktery mohou volnym radikaldm poskytnout, a cely proces tak zastavit.

Tvorba volnych radikald je prirozenou soucasti zivota, konzumace jidla a dychéani.
Vyrazné ji ale mohou posilovat stres, konzumace zpracovanych potravin a prepale-
ného oleje, dychani znecisténého ovzdusi nebo cigaretového koure, spankové depri-
vace nebo konzumace spéaleného masa. Abychom oxidaéni stres minimalizovali, je
dllezité tyto negativni vlivy omezit a pravidelné do svého jidelnicku zahrnovat potra-
viny bohaté na antioxidanty, jako jsou bylinky a koreni.

BYLINKY PODPORUJi NERVOVY SYSTEM

Kdyz se kolem sebe kriticky rozhlédnete, myslim, Ze budete souhlasit, Ze Zijeme
v kulture neustalého stresu. Jak ¢asto vam lidi na otazku ,Jak se mas?" odpovidaji
.Nestiham!”? Nadmérny stres je tak casty, Ze ndm skoro pfipada normalni byt nevy-
spany, zbrkly, pfepracovany nebo obecné pfilis zaprahnuty.

Zaneprazdnénost se mozna stala normalizovanou soucasti nasi kultury, ale nase téla
¢im dal vice vykazuji c¢inky neustélého vystavovani chronickému stresu. Chronicky emo-
cionalni stres je v Americe bohuZzel spojovén s Sesti hlavnimi pfi¢inami smrti: rakovinou,
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infarktem, nehodami, dychacimi potizemi, jaterni cirhézou a sebevrazdou.! Doufam,
Ze zvysi-li se povédomi o kulturnim stresu, budeme moci podnikat ucinnéjsi kroky ke
zjednoduseni moderniho stylu Zivota a utfibeni nerealistickych ocekavani. Bude k tomu
potreba velky posun v nastaveni mysli a také nezanedbatelné politické zmény vedouci
k podpore téZce pracujicich rodin, které se museji hodné snazit, aby se uzivily.

Uznavam, ze védm bylinky nepropujc¢i nadlidské schopnosti. Nebudete moci fun-
govat beze spénku a postupovat od ¢innosti k ¢innosti na svém naro¢ném seznamu
ukoll. Jak se ale v knize doctete, bylinky a kofeni vdm mohou pomoci upravit nega-
tivni 4Cinky stresu. Mohou vdam pomoci s presunem ze stavu, kdy je sympaticky ner-
vovy systém pfipraven bojovat nebo utéct, do stavu, kdy parasympatické nervstvo
umoznuje odpocinek a traveni. Mohou pomoci s klidnym noénim spankem a snize-
nim Uzkosti pres den. Spolu s cerstvymi lokalnimi potravinami nabizeji vysoké mnoz-
stvi vitamint a minerald potfebnych pro spravnou funkci nervového systému.

BYLINKY JSOU ANTIMIKROBIALNI

Nékteré bylinky a koreni nabizeji mocnou obranu proti patogennim bakteriim.
V dobé farmaceutickych antibiotik to mozna nezni moc prevratné, jenze lidstvo celi
velkému problému odolnosti proti antibiotikim. Bakterie se vyvijeji a pfizptsobuiji far-
maceutikim, kterd pouzivame. Po desetiletich bezuzdného naduzivani antibiotik na
né ted uz stéle vice bakterii nereaguje. Jen ve Spojenych statech americkych zemre
vice nez 23 000 lidi ro¢né na infekce, které jsou vici antibiotikim odolné.? Rostliny
se ale s bakteriemi ménf a vyvijeji uz cela tisicileti, takze jsou tvoreny komplexnéjsimi
systémy, kterym se patogeny nemohou tak snadno pfizpUsobit.

U nékterych nemoci jsou sice farmaceuticka antibiotika nutna, ale jejich pouzivani
zkratka maze mit dalekosahlé negativni Ucinky, zejména na strfevni mikrofléru, kterou
tvofi prospésné bakterie. Vyzkumy z poslednich let potvrzuji vyznam zdravé a rizno-
rodé mikrofléry, jenze farmaceuticka antibiotika pdsobi na vSechny bakterie, i ty pro-
spésné. Koneckoncl pojem ,antibiotikum” znamena ,proti-zivotu”.

Razné koreni mohou byt vyrazné antimikrobiélni, aniz by byla proti-Zivotu. Rost-
liny nenici vSechno, s ¢im prijdou do kontaktu, a konkrétni druhy mohou fungovat na
urcité typy infekce. Nékteré bylinky maji vétsi vliv na dany typ bakterii nez jiné. Také
mohou byt G¢inné proti virdm a houbovym infekcim.

Védci zkoumaji, jak by mohly rostliny antibiotika zefektivnit. Napfiklad alkaloid
berberin, ktery se nachazi treba ve vodilce (Hydrastis canadensis) a mahénii cesmino-
listé (Mahonia spp.), zlepsuje Ucinek antibiotik na infekce, které jsou jinak proti antibi-
otikim odolné.?
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A to neni vSechno. Bylinky toho dokazou vic nez jen zabit patogen - také podpo-
ruji télesny ekosystém. Mohou obnovit celistvost hlenovych membran a podporu;ji
zdravou strevni mikrofléru.

BYLINKY PODPORUJi IMUNITNI SYSTEM

Dalsi vyznamny zpusob, kterym bylinky upevnuji zdravi pfi infekci, je posileni
¢i prizpUsobeni imunitniho systému, ktery je pravdépodobné tou nejlepsi obranou
proti patogendm zpusobujicim nemoci. Dysfunkce imunitniho systému muize zvy-
Sit riziko infekce a také ma vliv na rakovinu, autoimunitni poruchy a sezénni alergie.
Bylinky imunitni systém posiluji a pomahaji mu s jeho slozitou praci.

Bylinky a koreni napomahaji vasemu zdravi celou fadou rdznych zpdsoba: podpo-
ruji trdveni a imunitni systém, probouzeji smysly a dodavaji do Zivota radost. Abyste
z jejich ucinkl mohli tézit co nejvice, méli byste je pouzivat kazdy den a nesetfit jimi.
Nemdam na mysli tu a tam néjakou Spetku do hrnce s polévkou. Spise byste se na
kazdé jidlo méli divat jako na pfilezitost, jak do svého Zivota pfidat dostatek posiluji-
cich bylin. Jidlo tak funguje jako medicinal!






